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Yasmine Naghdi: A Prime Ballerina's Journey

E linicio de este afio, Yasmine Naghdi tenia dificultades en el estudio de ensayos. Naghdi es una
de las principales bailarinas de la Royal Ballet y su actuacién de El Lago de los Cisnes seria
transmitida en vivo en cines de todo el mundo. A pesar de ser conocida por su técnica cristalina,
se volvio casi demasiado ansiosa como para mantener un pirueta.

Naghdi parece admirablemente segura hoy: espalda derecha, ojos brillantes debajo de cejas
fuertemente marcadas. Pero el espectaculo inminente la hizo perder el equilibrio, explica. "Bailar
El Lago de los Cisnes frente a 3.000 personas [en el Royal Opera House] ya es estresante en si
mismo, pero esto seria filmado y transmitido en vivo en cines globalmente, con la posibilidad de
guedarme alli - es la version de mi que permanece alli afuera. Todo tiene que ser perfecto. Eso
es una cantidad enorme de presion."

El cerebro da a las experiencias negativas dos veces y media el peso de las positivas A los 32
afios, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo. ¢Le
sorprendi6 la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccion. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador."

La seccion més llamativa de El Lago de los Cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.’
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma."You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024.blaze com
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aplicativo"Yasmine es la bailarina ultimate,” segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad
atlética - muy aguda, muy poderosa." La noruega nacida psicologa habla con autoridad - las
ciencias del deporte llevan la delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda
a atletas élite, incluidos noruegos y atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su
carrera comenzd como fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos
campeones.Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque:
"Algo en los ojos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversacion
interna de un bailarin: "Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba.
Britt me da herramientas - contar, enfocarme en la respiraciéon - para ahogar la voz que dice, 'Mé
“perl '‘Mess it up, mess it up Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo
estrategias hacia el espectaculo. "El cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria," dice
Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria,
'¢, Cdmo estuvo hoy, dame tres cosas buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo
gue necesitaba sin que ni siquiera preguntara."” También desplegaron los equipos de nutricién y
pilates del Royal Ballet. "Traté de crear un circulo de apoyo," dice Naghdi.Tajet-Foxell es todo
limpio, lineas tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los bailarines se ponen en
contacto con ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una lesion, ansiedad, miedo
escénico". A pesar de la inicial estigma en torno a abordar la salud mental, ha ayudado a
generaciones de estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal, tocamos pensamientos y
sentimientos muy privados.Un momento de compostura ... Naghdi.blaze com aplicativoCitando al
ganador del Nobel, el cientifico cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta que "el
cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativo como dos veces y media
mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache de ensayo brilla
mas que sus muchos giros perfectos.

|m AN

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple."

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente."

"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada," dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores - enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista que se esfuerza, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y
no mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué pasa.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumplir y superar. Pero
Britt golpeo el clavo en la cabeza y dijo, ‘Al final del dia, es trabajo.' Eso reson6 y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco," dice
Naghdi. "El principal era: has hecho todo este trabajo, no te dejes a ti mismo abajo. Una vez que
el tercer acto termind, fui por la emocién y empujé toda mi energia hasta que me quedé
completamente agotado.”
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A los 32 afos, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo.
¢ Le sorprendio la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccién. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador.”

La seccién mas llamativa de El Lago de los Cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.'
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma.”

"You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024.blaze com aplicativo

"Yasmine es la bailarina ultimate,” segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética - muy
aguda, muy poderosa." La noruega nacida psicéloga habla con autoridad - las ciencias del
deporte llevan la delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda a atletas
élite, incluidos noruegos y atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su carrera
comenzo6 como fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos
campeones.

Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque: "Algo en los
0jos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversaciéon interna de un
bailarin: "Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba. Britt me da
herramientas - contar, enfocarme en la respiracion - para ahogar la voz que dice, 'Mé "~ perl
'Mess it up, mess it up!™ "~

Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo estrategias hacia el espectaculo. "El
cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria,” dice Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli
para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, CoOmo estuvo hoy, dame tres cosas
buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo que necesitaba sin que ni siquiera
preguntara.” También desplegaron los equipos de nutricion y pilates del Royal Ballet. "Traté de
crear un circulo de apoyo,"” dice Naghdi.

Tajet-Foxell es todo limpio, lineas tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los
bailarines se ponen en contacto con ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una
lesion, ansiedad, miedo escénico”. A pesar de la inicial estigma en torno a abordar la salud
mental, ha ayudado a generaciones de estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal,
tocamos pensamientos y sentimientos muy privados.

Un momento de compostura ... Naghdi.blaze com aplicativo

Citando al ganador del Nobel, el cientifico cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta
gue "el cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativo como dos veces y
media mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache de ensayo
brilla mas que sus muchos giros perfectos.

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple.”

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente."
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"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada," dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores - enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista que se esfuerza, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y
no mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué pasa.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumpliry superar. Pero
Britt golpeo el clavo en la cabeza y dijo, ‘Al final del dia, es trabajo.' Eso reson6 y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco," dice
Naghdi. "El principal era: has hecho todo este trabajo, no te dejes a ti mismo abajo. Una vez que
el tercer acto termind, fui por la emocién y empujé toda mi energia hasta que me quedé
completamente agotado.”

Refugiados de Kakuma no Quénia Beneficiam-se de Energia
Solar da China

Um campo de refugiados no noroeste do Quénia, Kakuma, est4 se destacando por bwin uk
sec¢do iluminada gracas a uma mini-rede elétrica possivel gragas a tecnologia solar da China.

Vasco Hamisi, refugiado da Republica Democratica do Congo, esta por tras do projeto que visa
fornecer energia renovavel ao campo de refugiados, que abriga cerca de 288.000 refugiados de
nove paises.

Apos receber financiamento de um concurso de projetos verdes bwin uk 2024, Hamisi
estabeleceu uma usina de energia solar de 20 quilowatts e comecou a conectar o campo de
refugiados a eletricidade bwin uk 2024.

Atualmente, ele tem 150 residéncias e 50 empresas como clientes de bwin uk mini-rede de
eletricidade no campo de refugiados de Kakuma.

Tecnologia Solar Acessivel e Confiavel

Hamisi explicou que descobriu a tecnologia solar da China enquanto procurava uma solugcao
viavel para fornecer eletricidade no campo de refugiados.

Ele comprou painéis solares e outros acessorios relacionados da empresa chinesa Jinko Solar
para estabelecer bwin uk usina de energia.

Beneficios para os Refugiados

Desantos Theophile Byizigiro, um refugiado ruandés no campo de refugiados de Kakuma, € um
dos beneficiarios do projeto de energia verde.

Ele administra uma casa de entretenimento no campo de refugiados e revelou que, desde que foi
conectado a rede de eletricidade solar, suas margens de lucro aumentaram, mesmo com a
reducado do custo da eletricidade.
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Faca os seus jogos em bwin uk qualquer lugar, seja através do

computador ou de dispositivos méveis e ndo deixe passar a oportunidade de ganhar um

O filme recebeu criticas mistas dos criticos, que elogiaram os seus atua¢des no cinema e por
bwin uk fraca caracterizagéo.

"Missil Nuclear" foi dirigido por Alex Kurtzman, e estrelado por Corey Feldman e Daniel Daycoc.
Foi lancado em 8 de maio de 2017, nos Estados Unidos, com criticas mistas mistas e negativas.
No Brasil, o filme estreou em 17 de agosto de 2017, no dia 20 de outubro e em 12 de novembro.
Depois de quatro anos de negociac¢des para produzir, Paul Kurtzman decidiu fazer a ideia de
"Misséo Impossivel", um filme sobre o que poderia acontecer com 0s humanos no ultimo quarto
do século XXI, e decidiu escrever a roteiro.

3. bwin uk : bwin umsatz

Desde os tempos do antigo Egito até os primeiros jogos olimpicos na Grécia, 0s esportes sdo
uma das atividades mais importantes na historia da humanidade.

Para as criancas, eles sdo fundamentais para um bom desenvolvimento fisico e mental ao longo
de suas vidas pois sao recursos essenciais para a educacéo, seja através do atletismo, do ténis
ou da ginastica.

Recomenda-se comecar com o vocabulario relacionado aos esportes mais comuns, para que as
criancas evoluam em bwin uk educacéao bilingue.

O que é o esporte?

O esporte € uma atividade fisica que se realiza como jogo ou competicédo, cuja pratica supde
treinamento e respeito a normas previamente estabelecidas.

Dentro do mundo do esporte, existem muitas disciplinas diferentes.

Algumas séo especificas de determinadas partes do mundo, outras sdo mais comuns
mundialmente e para conhecer mais sobre elas, vamos comecar pelo basico.

Normalmente, os esportes podem ser divididos em quatro categorias, de acordo com as
habilidades necesséarias para pratica-los: esportes fisicos (physical sports), como a natacéo ou a
ginastica; esportes motorizados (motorised sports), como as corridas de moto; esportes mentais
(mind sports), que requerem habilidades de pensamento como o xadrez ou as damas; e esportes
com animais (sports with animals), como a equitacéo.

Algumas destas atividades podem realizar-se individualmente e outras por equipes ou pares.
Agora, vamos ver 0s principais esportes que existem e o vocabulario relacionado a eles.

A importancia do esporte para as criancas

Os esportes sdo muito importantes para todas as culturas que existem no mundo.

Aprender sobre os esportes em inglés, ajuda as criancas a conhecer melhor bwin uk prépria
cultura e as demais, derrubando assim barreiras linguisticas e culturais, enquanto aprendem novo
vocabulario.

Praticar esportes desenvolve o espirito esportivo e incentiva o trabalho em equipe.

Da mesma forma, as criancas que praticam esportes desenvolvem as habilidades fisicas, se
sociabilizam com mais facilidade, aumentam a autoestima e diminuem os niveis de estresse, o
gue € muito positivo para a saude mental.

Por isso os esportes sao tdo recomendados! Sao benéficos para a saude fisica e mental das
criangas.

Lista dos esportes em inglés

Vamos ver alguns esportes que existem pelo mundo:

Esportes aquaticos em inglés:

snorkeling — mergulhar com snorkel



olympic swimming — natacéo

bodyboarding — bodyboarding

scuba diving — mergulho auténomo

freediving — mergulho livre

synchronized swimming — nado sincronizado

diving — saltos ornamentais

paddleboarding — praticar stand up/ paddlerowing — remo
Esportes de aventura em inglés:

canoeing/kayaking — canoagemrafting — raftingsurfing — surf
bobsleigh — corrida de trendshiking — caminhada
skibobbing — ciclismo na neve

toboggan/skeleton — trené

cross-country skiing — esqui de fundo

Esportes de forca e/ou agilidade em inglés:

tumbling — acrobaciaaikido — aiquid6

artes marciales mixtas — artes marciaisboxing — boxe

Cross countr y — corrida cross country

sprint — corrida de velocidadecycling — ciclismo
bodybuilding — fisiculturismofencing — esgrima

artistic gymnastics — ginastica artistica

trampolining — ginastica de trampolim

rhythmic gymnastics — ginastica ritmicajudo — judékarate — caratékendo — quendd
kickboxing — kickboxingkung fu — kung fu

discus throw — langcamento de disco

powerlifting — levantamento de peso

wrestling — luta livre

sword-fighting — luta com espadas

Muay Thai — Muay Thai

figure skating — patinacéo artistica

pole vault — salto com vara

long jump — salto em distanciasumo — sumo

baton twirling — baton twirlingultimate — ultimate

horse racing — corrida de cavalos

equestrianism — hipismo

archery — tiro com arco

cross-country equestrianism — hipismo de cross country
Esportes com bola em inglés:

basketball — basquetebaseball — beiseboltennis — ténis
unicycling basketball — basquete com monociclohandball — handebol
unicycling handball — handebol com monociclo

horseball — horseball

dodgeball — queimadabowling — boliche

badminton — badmintoncricket — criquetecurling — curlingsoccer — futebol
football — futebol americanogolf — golfhockey — héquei
unicycling hockey — héquei com monociclo

ice hockey — héquei no gelohurling — hurlingkickball — kickballlacrosse — lacrossepolo — polo
paddle tennis — paddle ténisrinkball — rinkballrounders — roundersrugby — ragbi
racquetball — raquetebolsquash — squashsoftball — softbol
table tennis — ténis de mesa

volleyball — voleibol

water polo — polo aquéatico

Esportes radicais em inglés:

skysurfing — esqui aquatico



wakeboarding — wakeboard

kiteboarding/kitesurfing — kitesurf

windsurfing — windsurfgliding — asa delta

bouldering — escalada em rocha

parachuting/skydiving — paraquedismo

paragliding — parapente

parasailing — parasailing

skateboarding — patinacaoabseiling — rapel

BASE jumping — BASE jumping

snowboarding — snowboard

Esportes de montanha em inglés:

climbing — alpinismo

trail running — corrida de montanha

mountaineering — montanhismo

cross-country cycling — mountain bike

Esportes motorizados em inglés:

racing — automobilismodrifting — drift

kart racing — corrida de kartrallycross — rali

Esportes mentais em inglés:chess — xadrezcheckers — damasGo — gobridge — bridgemah-jong —
mahjong

Atividades esportivas em inglés e em portugués

Apesar do esporte ser considerado uma atividade fisica, existem outras atividades deste tipo que
ndo sao consideradas esportes, as quais, apesar de exigirem um esforgo fisico, ndo séo
atividades regulamentadas e néo se praticam de uma forma organizada, como acontece com 0s
esportes.

Por exemplo, o decatlo ndo é um esporte, mas esta composto de varias provas esportivas.
Vamos ver algumas atividades desse tipo:dancing — danca

pool — bilhar/sinucacapoeira — capoeiraaquathlon — aquatloairsoft — airsoft

cheerleading — animadora de torcida

biatlon/biathlon — biatlo

barrel racing — corrida de barrilcrossfit — crossfitdarts — dardosdecathlon — decatloaerobics —
aerdbica

heptathlon — heptatlojogging — cooper

laser tag — laser tagwalking — caminhada

tablet football/foosball — pebolim

Vocabuléario esportivo em inglés

Existem muitas palavras diferentes relacionadas aos esportes.

Aqui encontrardo as mais usadas no mundo do esporte.

ring — aroathlete — atleta

baseball bat — taco de beisebol

ski boot — bota de esqui

backstroke — nado de costasfield — campo

hoop — aro de cesta de basquetecourt — quadrarun — corridabasket — cesta

racetrack — pista de corridadefense — defesa

water sports — esportes aquéticos

winter sports — esportes de invernodefeat — derrotapuck — discodribble — driblardraw/tie — empatar
dunk — enterrar/ encestar (basquete)coach — treinadorteam — equipe

sportsmanship — espirito esportivo

arena/stadium — estadio

freestyle swimming — nado livre

butterfly stroke — nado borboletafoul — faltafitness — ginasticagym — ginasiogoal — gol

base hit — rebatida de base (beisebol)javelin — dardo

jockey — joquei (cavaleiro)



olympic games — jogos olimpicosplayer — jogadorpitcher — langadorscore — pontuacdomedal —
medalha

swimmer — nadador(a)

olympics — olimpiadaspass — passeskates — patins

skateboard — patinete

volleyball — voleibol/ bola de voleibolball — bolapenalty — pénaltiracer — piloto

olympic pool — piscina olimpicalane/track — pista

goalkeeper — goleirogoal — gol

racket/racquet — raquete

catcher — receptor (beisebol)record — recordewhistle — apito

time-out — intervalo

free throw — langamento livre

tournament — torneio

velodrome — velédromolap — voltareferee — arbitro

Verbos em inglés relacionados com esportes

Agora seu filho esta aprendendo o vocabulario sobre os esportes em inglés e é hora de aprender
também a como falar dos esportes, ja que em inglés existem trés verbos que se podem usar para
isto:Play

Quando falamos de esportes em equipe, normalmente usamos "play", ou jogar.

Estes esportes precisam de uma bola ou outro tipo de equipamento similar.

Por exemplo: "Let's play football!" (Vamos jogar futebol!) ou "Do you want to play volleyball
tomorrow?" (Vocé quer jogar voleibol amanha?)

Alguns dos esportes mais comuns para usar este verbo sdo: tennis, football, golf, cricket,
basketball, volleyball, chess.

Do

Este verbo se usa para falar sobre esportes individuais.

Alguns exemplos de esportes deste tipo sdo os aerébicos e as artes marciais: "l do martial arts
on Sundays.

" (Eu pratico artes marciais aos domingos.)

Este verbo pode ser usado com os seguintes esportes: karate, athletics, archery, gymnastics.
Go

Este verbo se usa com os esportes de a¢ao que terminam com -ing, tal como "swimming" ou
"skating".

Por exemplo, "Marcia and Alex are going swimming on Saturday.

" (Marcia e Alex vdo nadar no sabado.

) ou "The girls go skiing in the winter.

" (As meninas vao esquiar no inverno.)

Exemplos de esportes que vao acompanhados de "go": cycling, swimming, dancing,
snowboarding, running, fencing.

Cartdes de vocabulario sobre esportes em inglés
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