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Jepchirchir, considerada uma das maiores corredoras de distancia femininas da histéria do
mundo e que levantou os bragos c-bet jubilo quando cruzou a fita com duas horas 16 minutos.

O queniano quebrou o recorde de mulheres — a maratona mais rapida por uma corredora sem
marca-passos masculinos, estabelecido pela Mary Keitany c-bet 2024 com 45 segundos.

O campo tinha uma embreagem de corredores que eram capazes para quebrar o recorde, mas
foi Jepchirchir quem fez historia e terminou a frente do detentor mundial da Etidpia Tigst Assefa
no segundo lugar num sprint. A ex-vencedora Joyciline JepkoSgei (queniana) ficou com a terceira
posicéo na lista dos vencedores deste ano:

Conselhos sobre autoestima corporal

Abaixo, vocé encontrara conselhos de especialistas sobre como melhorar a c-bet autoestima
corporal. Desde passar tempo nu c-bet c-bet casa até praticar exercicios de masturbacéao
intencional, esses conselhos podem ajudar a mudar a c-bet perspectiva sobre o seu corpo.

Passar tempo nu c-bet c-bet casa

Anne Nisbet, uma naturista, recomenda passar tempo nu c-bet c-bet casa como uma forma de
comecar a se sentir confortavel c-bet c-bet prépria pele. Ela acredita que isso pode ajudar a
superar a vergonha e a inseguranca c-bet relacdo ao seu corpo.

Experimentar com a moda

Emma Breschi, uma modelo de moda, incentiva as pessoas a experimentar com a moda e a se
expressar através da roupa. Ela acredita que tentar cores e estilos diferentes pode ajudar a se
sentir mais confiante e a expressar c-bet personalidade.

Praticar auto-amor

Danni Spooner, uma dancarina go-go, recomenda praticar auto-amor como uma forma de se
conectar com seu corpo e superar a vergonha e a inseguranca. Ela sugere falar gentilmente com
as partes do seu corpo, mesmo as que sao dificeis de amar.

Masturbar-se de maneira intencional

Gigi Engle, uma especialista c-bet intimidade, acredita que a masturbacgéo intencional pode
ajudar a melhorar a autoestima corporal. Ela explica que se concentrar no prazer c-bet vez da
critica pode ajudar a se sentir mais positivo c-bet relacdo ao seu corpo.

Focar nas sensacdes do corpo

Eloise Skinner, uma psicoterapeuta, incentiva as pessoas a se concentrar nas sensacoes do
corpo c-bet vez de c-bet aparéncia. Ela acredita que dancar e se mover de forma criativa pode
ajudar a se conectar com o corpo de uma maneira mais positiva.



Encontrar uma comunidade celebratoéria

Eva Oh, uma dominatrix, recomenda encontrar uma comunidade que celebre a diversidade de
corpos. Ela acredita que isso pode ajudar a se sentir mais desejavel e a apreciar c-bet aparéncia
de uma maneira mais positiva.

Encontrar um aspecto positivo do seu corpo

Anupa Roper, uma educadora de imagem corporal infantil, incentiva as pessoas a encontrar um
aspecto positivo do seu corpo e a se concentrar c-bet razdes nao estéticas por que elas gostam
desse aspecto. Ela acredita que isso pode ajudar a se sentir mais positivo c-bet relacdo ao seu

corpo e a c-bet aparéncia.

Cortar a etiqueta do tamanho

Alex Standley, uma estilista pessoal, recomenda cortar a etiqueta do tamanho das roupas para
se livrar da fixagdo c-bet numeros. Ela acredita que escolher roupas confortaveis e que cabem
bem é mais importante do que o niUmero na etiqueta.
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