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Liga Europa ... Slavia Praga vs Milan — Liga Europa: Slavia Praga, O Slavia Praga é uma equipa
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me inscrevi no site de apostas da aposta ganha liga europa a primeira vez depositei 70 e 60 reais
ai fui é coloquei mais 300 disse que |é dar bonus mais eu ...
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uma leséo, o volante Vinicius Balieiro voltou a atuar pelo Ituano ...

Confira os palpites da Liga Europa 2024-2024 e aproveite as dicas gratuitas de nossos
especialistas. Palpites Europa League para apostar durante todo o ano!
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Torrie Lewis, la estrella en ascenso de Australia, domina en
los 200 metros en la Liga de Diamante en China

La australiana Torrie Lewis, considerada la mujer méas rapida de Australia, ha vuelto a destacar
en la previa de los Juegos Olimpicos al derrotar a la campeona mundial de los 100 metros y
liderar una gran victoria en los 200 metros en la reunion inaugural de la Liga de Diamante de la
temporada en Xiamen, China.

Una noche de récords y sorpresas

Ante una audiencia que también disfruté de un nuevo récord mundial de salto con pértiga por
parte del sensacion sueca Armand Duplantis (6.24 metros), la joven estrella australiana de 19
afos Lewis se impuso a dos estadounidenses en una carrera con un final intrigante.



- Torrie Lewis gano la carrera con un tiempo de 22.96 segundos, superando por 0.03 segundos
a Sha'Carri Richardson (USA) y por 0.05 a Tamara Clark (USA).

- Esta fue la segunda mejor marca de su carrera en los 200 metros y la acerca aun mas al
récord australiano sub-20 de Raelene Boyle (22.51, establecido en 1968) y al estandar de
calificacion olimpica de 22.57.

Reacciones y récords adicionales

Lewis expreso después de la carrera lo surreal que fue vencer a su idolo y no darse cuenta de su
victoria hasta ver el replay. Ademas, destacé su segundo mejor tiempo histoérico en la distancia y
su cercania al récord australiano sub-20.

También hubo destacadas actuaciones de otras atletas australianas: Georgia Griffith y Sarah
Billings se unen al grupo de mujeres australianas que han corrido los 1500 metros en menos de 4
minutos (3:59.04 y 3:59.59, respectivamente).

Sin embargo, también hubo algunos resultados decepcionantes para los atletas australianos en
esta reunion, como el undécimo lugar de Peter Bol en los 800 metros o el 10° puesto de Stewie
McSweyn en los 5000 metros.

Consejos de un auxiliar de vuelo britanico con 25 aios de
experiencia para sobrevivir a vuelos largos

Viajar en avion puede ser estresante, pero afrontar un vuelo de larga duracion puede ser
especialmente intimidante. ¢ Debes priorizar dormir o comer, 0 ambas cosas? ¢ Intentaras hacer
ejercicio en el pasillo? ¢ Es aceptable quitarse los zapatos?

Kris Major es un auxiliar de vuelo britanico con 25 afios de experiencia. Ha trabajado vuelos de
corta duracion y ha pasado 14 horas seguidas en el cielo. Ha sufrido viajes con un nimero
increible de escalas y se ha convertido en un experto en reponer energia con siestas de poder a
30.000 pies de altura.

A medida que muchos de nosotros nos preparamos para viajes de larga duracion durante el
verano, Major comparte con Viajes sus consejos y trucos para sobrevivir a varias horas en el
cielo.

Sivas a coger un vuelo nocturno y quieres aprovechar al maximo el suefio a bordo, Major
sugiere comer antes de subir.

Esto es especialmente importante si el vuelo es en la parte inferior de la escala de vuelos de
larga duracion: si viajas de Nueva York a Londres, por ejemplo, como maximo estas mirando
hacia unas cinco o seis horas de suefio, asi que quieres aprovechar al maximo ese tiempo de
descanso.

Major, que también representa a los tripulantes de cabina y pilotos europeos como presidente del
Comité Conjunto de Personal de Vuelo de la Federacion Europea de Trabajadores del
Transporte, dice que es revelador que la mayoria de los viajeros de negocios cierren los ojos tan
pronto como suben a bordo.

"Los viajeros experimentados, después del despegue, puedes ir por el pasillo y ver que se han
ido - se han cubierto y duermen”, dice.

Sin embargo, Major admite que comer antes de volar no siempre es posible, debido a las largas
colas de seguridad y los terminales de aeropuertos concurridos. Incluso con las mejores
intenciones, puedes terminar conformandote con una triste sandwich mientras corres a la puerta.
Si vuela en clase Business o Primera, también puede que esté tentado a aprovechar al maximo la
comida Yy las bebidas ofrecidas a bordo - es dificil rechazar el champan complimentario, después
de todo.

Pero en términos realistas, el servicio de comida y bebida puede llevar unas dos horas, asi que



esta perdiendo tiempo de descanso valioso -y su billete de Clase Business deberia darle acceso
a una sala VIP, asi que aproveche al maximo esas instalaciones en su lugar y suba al avién bien
abastecido y listo para descansar.

Si viaja en vuelos de larga duracion, es probable que se le ofrezca mas de una comida durante el
transcurso del vuelo.

Las horas de las comidas empiezan a sentirse un poco arbitrarias cuando cruzas varias zonas
horarias, pero ¢ deberia comer siempre que le ofrezcan comida o deberia rechazarla si no tiene
hambre o esta tratando de dormir?

Major dice que los pasajeros deben hacer lo que sea mejor para su horario de viaje. Si esta
exhausto, es mejor dormir que forzarse a comer cena a la equivalente de las 3 de la mafana.

"La mayoria de las aerolineas no planifican particularmente su servicio de comida en torno al
pasajero y la aclimatacion y el cruce de zonas horarias”, explica Major.

Las aerolineas suelen proporcionar almohadas para viajeros de larga duracion, sin importar la
cabina, pero Major dice que traer su propia mascara para los o0jos, almohada de viaje y/o una
manta podria ser una buena idea segun sus preferencias.

Las méascaras para los 0jos son geniales si esta tratando de dormir cuando las luces del pasillo
estan encendidas, mientras que puede que prefiera su propia almohada de viaje a la version de la
aerolinea.

Ademas, aunque es raro, siempre hay la posibilidad de que las almohadas no estén disponibles -
algo que podria ser un gran problema en un vuelo de 14 horas.

"Ocurre", dice Major. "Asi que diria, cateréese para su propio confort y sus propias necesidades
en la mayor medida que sea posible."

Muchos de nosotros tenemos dificultades para dormir en los aviones, ya sea por ruidos
desconocidos o, en los asientos mas baratos, por falta de espacio para las piernas y posiciones
sentadas incomodas.

Luchar por dormir en un vuelo de larga duracion, sabiendo que pagara por las horas perdidas
cuando aterrice, puede ser una preocupacion angustiosa.

¢,Deberia seguir insistiendo y seguir intentandolo, o rendirse y ver una pelicula?

Major dice que no tiene sentido forzar el suefio, especialmente si su reloj interno piensa que es el
medio dia y simplemente no esta cansado.

Pero advierte que es importante tener en cuenta lo que esta haciendo al final. Si va a conducir,
por ejemplo, o ir directamente a una reunion, debe intentar descansar lo maximo posible.

Las areas de descanso para la tripulacidon existen en todos los aviones, pero qué aspecto tienen
estas areas de descanso depende de la aerolinea, del avién y de la duracién del vuelo.

"Si vamos a algun lugar durante mas de, digamos, 13 horas, necesitamos tener buenas areas de
descanso", dice Major, que explica que los miembros de la tripulacion de vuelo deberian tener
descansos que permitan 90 minutos de suefio. De esa manera, han completado un ciclo de
suefio completo antes de volver al trabajo.

"Necesitas al menos un ciclo de suefio cientificamente para ser Util, para mantener tu capacidad
de operar con seguridad, tus procesos de toma de decisiones, tus habilidades de comunicacion”,
dice Major.

Los miembros de la tripulacién de vuelo necesitan estar alerta durante todo el viaje, por lo que
turnaran para reponer energia con siestas de media hora en vuelo.

Major dice que encontrar dormir en las areas de descanso de la tripulacién es bastante facil, pero
admite que algunos miembros de la tripulacién tienen dificultades para dormir en las literas que
Major describe como "técnicamente ataudes".

"Hay algunos miembros de la tripulacion que realmente luchan con las literas, no son agradables”,
dice Major.

"Son bastante estrechos, porque estan arriba en el avion, asi que no hay mucho espacio. Son
como lo que imaginarias que verias en un submarino."



Los miembros de la tripulacién suelen optar por cambiarse de uniforme y ponerse ropa de estar
por casa antes de meterse en las literas. Major siempre empaca una camiseta y algunos
pantalones cdmodos de estar por casa.

Como es un miembro de la tripulacién de vuelo senior, Major cuelga su corbata en el exterior de
la cortina de su litera antes de cerrar los 0jos.

"Asi, si hay alguna emergencia mientras estoy en la litera, saben exactamente cual esy pueden
encontrarme rapidamente, incluso si hay uno designado para el senior", explica Major.

Todos hemos experimentado despertarnos después de una siesta en vuelo, ir al bafio del avion
para refrescarnos y asustarnos al ver nuestra reflexiébn exhausta.

La mejor forma de Major para sentirse renovado después de un descanso en vuelo podria sonar
obvia, pero insiste en que hace una gran diferencia.

"Cepillarse los dientes es lo que refresca a todo el mundo mas", dice, afiadiendo que los
miembros de la tripulacion siempre tienen entre cinco y 10 minutos para refrescarse antes de
volver al servicio.

Eso es suficiente tiempo para vestirse, lavarse y, si es necesario, peinarse y retocar el maquillaje.

Los miembros de la tripulacidén saludan a un compariero que regresa con una taza de té o café.
Luego se toman un descanso para su propio periodo de descanso.

Sentarse en la misma posicion vertical durante horas seguidas es incbmodo, pero no siempre es
facil levantarse para estirarse. El signo de sujeciéon puede estar encendido, o puede no querer
molestar a su vecino de asiento.

Major insiste en que incluso solo mover los dedos de los pies mientras esta sentado en su
asiento vale la pena.

"Moverse en el asiento, mover las piernas, hacer lo que venga naturalmente - mover los dedos
de los pies, moverse, hacer que la sangre fluya si es lo que necesitas hacer. Para las personas
gue tienen problemas circulatorios, hable con su médico", dice.

Para muchos pasajeros, esta es una pregunta controvertida debido a las preocupaciones sobre
los pies olorosos. Pero Major alienta a cualquiera en un vuelo de larga duracion a quitarse los
zapatos por comodidad, y para ayudar a su circulacion.

Los miembros de la tripulacion no se preocupan, dice.

"Lo hacemos nosotros mismos. Creo que la mayoria de la gente lo hace. Es la cosa correcta que
hacer si vas a hacer un vuelo de larga duracion”, dice.

"Una cosa que esperarias es que tienes la decencia comun de haberte bafiado o duchado y
haberte puesto calcetines o medias limpias antes de subir al avién. Eso es el Unico problema, si
tus pies huelen."”

Major aflade que es educado, si piensas que hay posibilidades de olor a pies, "ir al bafio y hacer
algo al respecto.”

Pero los miembros de la tripulacion, dice, estan mas preocupados por los pasajeros que
sobresalen con los pies en el pasillo.

"En un vuelo nocturno en particular, si pones los pies en el pasillo y tienes calcetines oscuros, no
te veremos, y tropezaremos contigo, y es una molestia para nosotros."

Si tiene miedo a las turbulencias, Major aconseja que intente sentarse lo mas adelante posible
del avion.

"Puedes estar de pie en la parte delantera y no sentir nada, y en la parte de atras estan
rebotando de un lado a otro - el avion se mueve de manera diferente en la parte de atras",
explica.

Si es alto, reservar el asiento de emergencia por el espacio adicional para las piernas podria
valer la pena, aunque Major sefiala que "no puedes poner tus bolsas a tus pies o algo asi porque
necesita estar despejado como una carrera de evacuacion." Las aerolineas también cobran a
veces extra por los asientos con espacio para las piernas.



La eleccién personal de Major en un vuelo de larga duracién es reservar un asiento de ventanilla.

"Eso es puramente preferencial, puedo apoyarme contra el bulhead, bajar la cabeza y dormir. No
puedes hacer eso cuando estas en los asientos del pasillo o el asiento del medio", dice.

El asiento del medio nunca es deseable, pero tal vez sea especialmente poco atractivo en un
vuelo largo. Major piensa que vale la pena pagar un poco mas por el pasillo o la ventana,
especialmente "si necesitas dormir en el vuelo."
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1. Otimo contetido sobre a opg¢éo de saque via PIX na Aposta Ganha! E 6timo ver que a Aposta
Ganha oferece uma forma rapida e confiavel de retirar suas ganhancas. A capacidade de realizar
saques instantaneos sem a necessidade de fornecer dados bancarios adicionais é
definitivamente um diferencial importante.

2. O artigo fornece uma visao geral completa da Aposta Ganha e de como a opc¢éo de saque PIX
tornou o processo de retirada de fundos ainda mais facil e eficiente. Além disso, o artigo fornece
informacdes valiosas sobre outras casas de apostas que aceitam depdsitos via PIX.

3. Este artigo serve como um recurso Util para qualquer pessoa interessada em em guem
apostar na copa do mundo apostas online, fornecendo informacg8es importantes sobre varias
opcOes de pagamento e casas de apostas. Ele também é uma lembranca util de que é
importante encontrar uma plataforma que ofereca uma experiéncia agradavel e eficiente,
especialmente quando se trata de processar pagamentos.

Bem-vindo ao mundo das apostas da Bet365! Aqui, vocé encontra as melhores oportunidades
para apostar nos seus esportes e eventos favoritos.

Se vocé é apaixonado por esportes e busca uma experiéncia de apostas completa e confiavel, a
Bet365 é o lugar certo para vocé. Com uma ampla variedade de esportes e mercados de
apostas, além de odds competitivas e promoc¢des exclusivas, a Bet365 oferece tudo o que vocé
precisa para se divertir e lucrar com suas apostas. Explore nosso site e descubra por que a
Bet365 é a escolha nimero 1 dos apostadores em em quem apostar na copa do mundo todo o
mundo.

pergunta: Quais sdo os esportes disponiveis para apostar na Bet365?

resposta: A Bet365 oferece uma ampla gama de esportes para apostar, incluindo futebol,
basquete, ténis, futebol americano, beisebol, héquei no gelo e muito mais.

3. em quem apostar na copa do mundo : em quem apostar
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Aposta gratis Betfair. Como aproveitar as melhores promocdes

Betfair, uma das casas de apostas esportiva a mais conceituadas no mundo. oferece 3
promocdes e beneficios exclusivo os seus usuarios! Entre eles: as jogadaS gratis ou também
conhecidas como "free bets", sdo muito 3 procuraadas por agueles que desejam aumentar suas
chances em em quem apostar na copa do mundo ganhar dinheiro real”. Neste artigo

O que sédo apostas gratis Betfair?

As 3 apostas gratis Betfair sdo oferta, promocionais concedidaS aos usuarios selecionado. Elas
permitem que os jogadores realizem compra a em em quem apostar na copa do mundo 3
eventos esportivo sem arriscar seu proprio dinheiro! Se uma soma Gatil resultar na vitéria de o
usuario receberao valor 3 da ca mais um niamero das ganhadas”.

Como obter apostas gratis no Betfair

Existem diversas formas de se obter apostas gratis no 3 Betfair:



1. Promocgoes especiais: O Betfair costuma oferecer promogoes especial em em quem apostar
na copa do mundo grandes eventos esportivos, como a Copa do Mundo. A 3 UEFA Championr
League e os Jogos Olimpicos! Mantenha-se otento as promocaoe ndo deixe De aproveitar as
oportunidades

2. Programas de fidelidade: 3 O Betfair possui um programa, qual exclusivo e no quais os
usuarios mais ativos ou consistente. podem obter recompensa a), 3 como apostam gratis!

3. Parcerias: O Betfair frequentemente estabelece parcerias com outras empresas e sites para
oferecer aposta a gratis aos 3 usuarios. Estas oferta, geralmente estdo disponiveis em em quem
apostar na copa do mundo parceira decom {sp}s- noticias esportivaS ou bloguem
especializados Emposta

Dicas para maximizar suas 3 chances com apostas gratis

1. Escolha bem seus eventos: Analise cuidadosamente 0s evento esportivos em em quem
apostar na copa do mundo que deseja utilizar suas aposta, 3 gratis. escolhalhe momentos com
chances razodveis de sucesso!

2. Nao arrisque tudo de uma vez: Divida suas apostacfes gratis em em quem apostar na copa
do mundo 3 diversos eventos, reduzindo assim os riscos da perder Tudo por um deles.

3. Estude as regras: Leia atentamente as regra e 3 condi¢des de cada aposta gratis oferecida.
Algumas promocgodes podem ter restricdes quanto aos esportes, eventos ou probabilidades
permitido .

4. Mantenha-se 3 informado: Figue atento as novidades e promogdes oferecida, pelo Betfair!
Assim vocé estard sempre preparado para aproveitar as melhores oportunidades;
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