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Shaznay Lewis esta de volta com um novo projeto solo:
"Pages”

Apds ser uma das principais escritoras dos sucessos pop britanicos do inicio do século - Pure
Shores e Never Ever - a gravacao de um seguimento nao é uma tarefa facil. De fato, codigo
betano gratis 2004, trés anos apds o anuncio do término do grupo pop All Saints, o album de
estreia solo de Shaznay Lewis, Open, foi um pouco frio.

Duas décadas depois - anos que incluiram maternidade, varias reunides do All Saints e varios
periodos escrevendo musicas para outros artistas - uma Shaznay Lewis confiante esta de volta
com outro projeto solo. No geral, Pages transborda de vitalidade; ha instrumentacéo suntuosa e
exuberante no sonhador Kiss of Life, com vocais impressionantes e nebulosos; energia nervosa
codigo betano gratis Good Mourning, com General Levy e Shola Ama, tecida com euforia; e
cordas debochadas e de disco-referéncia codigo betano gratis Tears to the Floor. O album é
um pouco desajeitado codigo betano gratis alguns lugares - o refrdo levemente irritante codigo
betano gratis Hearts in Danger; a afirmacdo bem-intencionada, mas finalmente empalagante, de
Self Esteem codigo betano gratis Pick You Up (exortando Lewis a acreditar codigo betano
gratis si mesma). No entanto, este € um colecao sélida e polida de musicas pop, enrijecida com
toques nostéalgicos de sons do Reino Unido dos anos 90 e 00.

Ex-atleta olimpica aprende sobre saude apés a carreira
Competi no Jogos Olimpicos de Rio 2024 e Toquio 2024 como ginasta ritmica de elite e, apds

treinar desde os seis anos até os 22, achei que havia desenvolvido todos os habitos necessarios
para uma vida saudavel: como comer bem, fazer exercicios, controlar as emocdes e cuidar do



corpo.

Mas ap6s me aposentar, tive dificuldade codigo betano gratis correr mais de um minuto no
tapete de corrida e ndo conseguia dizer quando estava cheia ou com fome. ApGs ter acesso aos
melhores recursos de salde mental e terapeutas fisicos que o mundo poderia oferecer, por que
estava tendo problemas com os basicos? Nao tinha sido treinada para conhecer minha propria
mente e corpo, melhor do que a maioria?

Eu era magra, toda musculosa e capaz de lidar com a dor ha tanto tempo. Mas isso nao
significava que eu sabia o que significava ser saudavel.

Embora uma conta geral de salude possa parecer diferente para um atleta codigo betano gratis
formagéo codigo betano gratis pico codigo betano gratis comparagdo com um aposentado, 0s
especialistas dizem que o equilibrio € o que importa mais. Todos 0s aspectos da saude - fisico,
mental e emocional - devem ter igual peso.

Katie Spada, uma ex-nadadora sincronizada universitaria tornou-se dietista registrada e
nutricionista, diz que, devido a rigidez da extrema formacao fisica, os atletas ndo estdo sempre
tdo saudaveis quanto as pessoas podem pensar.

Exercitar-se para o prazer ou por saude basica € um conceito que a maioria dos atletas precisa
reaprender

Todos os atletas, observa Spada, serdo objetivamente "saudaveis" codigo betano gratis certos
aspectos, como ter um tecido muscular magro, taxa cardiaca basal baixa e presséao arterial
baixa. Por outro lado, eles podem ser "insalubres" codigo betano gratis termos de subnutri¢éo -
por exemplo, as atletas femininas podem desenvolver problemas de saude reprodutiva devido a
falta de ciclo menstrual durante o treinamento, o que pode impactar codigo betano gratis
fertilidade no futuro.

Os olimpicos séo definidos por um foco Unico, disciplina e perfeccionismo. Mas essas
caracteristicas podem ser tao facilmente toxicas durante uma carreira esportiva e especialmente
depois. Vocé ndo pode sempre dizer quem esta saudavel apenas por como eles parecem, o que
eles dizem ou mesmo o que eles fazem. Fazer as coisas certas, como beber agua suficiente ou
dormir oito horas, € certamente importante. Mas a saude € muito mais complicada do que isso.

Saude como "fithess": ailusédo da perfeicao

Quando me aposentei, fiquei confusa sobre por que os habitos que associava a saude - ingestéo
precisa de alimentos, exercicio constante, propriocepcao - ndo estavam se sobrepondo a minha
nova vida.

"Muito das vezes quando vemos fithess, pensamos saude", diz Alexi Pappas, corredora nos
Jogos Olimpicos de Rio 2024, autora e defensora da salde mental esportiva.

"Mas é como comparar macas com laranjas", diz Pappas da transicdo a aposentadoria. "E um
pouco miopes dizer que a Unica coisa que mudou € que vocé nao esta competindo, quando na
realidade tudo esta diferente.”

Os atletas também podem ser perfeccionistas, o que significa que a culpa geralmente funciona
como motivagao.

Ao largar metas rigidas codigo betano gratis favor de metas suaves, minha compreensao da
saude tornou-se mais flexivel e, finalmente, mais sustentavel.como pagar sportingbet com cartao
de credito

"A recomendacéo para o adulto médio € de 150 minutos de exercicios por semana, mas a
maioria dos atletas faz isso codigo betano gratis um dia ou codigo betano gratis uma sessao.
Entdo ha um grande intervalo quando os atletas se aposentam, porque eles sdo conhecidos por
esses comportamentos e sédo recompensados por serem disciplinados ou motivados”, diz Spada.
Mas se os atletas continuarem a visar essa mesma expectativa quando néo faz sentido, esse
mesmo comportamento sera diagnosticado como desordenado.
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Um olimpico esta acostumado a ajustar-se meticulosamente todos os dias. A dificuldade esta
codigo betano gratis ajustar as expectativas, porque qualquer novos habitos inevitavelmente
serdo menos rigorosos do que 0s antigos. Exercitar-se para o prazer ou por saude basica é um
conceito que a maioria dos atletas tem que reaprender. N6és somos treinados para saber o que
faremos todos os dias por anos, ndo como viver uma vida sem estrutura ou cronograma.

Embora essa discrepancia sempre represente um risco, apenas se torna um problema para a
maioria dos atletas quando eles se tornam "Narps", ou 0 que os atletas universitarios chamam de
"pessoas comuns nédo atléticas".

Leveza, compaixao e ajuda externa sdo necessarias para perceber que os esportes ndo sdo a
vida real. Eventualmente, é menos sobre recuperar o controle do que é sobre aceitar as
circunstancias atuais. "Quando as pessoas tém dificuldade com a carreira pds-atlética, elas
precisam olhar para a vida maior e perguntar a si mesmas: 'Estou feliz com as escolhas de vida
gue estou fazendo? Estou feliz com minha vida?' Porque se nao estiverem felizes com a vida,
nunca estarao felizes com o corpo”, diz Pappas.

Por que o equilibrio e a saude mental sdo chave

Os atletas precisam se lembrar de incorporar equilibrio social e emocional & codigo betano
gratis vida, porque ndo € o padréo.

Com base codigo betano gratis codigo betano gratis experiéncia com seus clientes pos-
atléticos, Spada suspeita que 0 estresse cronico € um dos principais preditores para problemas
de saude futuros.

"Ter esse nivel constante de estresse vai afeta-lo. O estresse precede os radicais livres, o0 que
cria cancer, e pode levar a doencas cronicas como doencas cardiovasculares ou diabetes. O
corpo tem que gerenciar esse estresse de alguma forma e, muitas vezes, isso leva a disturbios
autoimunes, que é provavelmente a doenca mais comum que eu vi codigo betano gratis atletas
até agora."

Spada diz que alguém cuja saude fisica est4 se melhorando, mas cuja saude mental esta se
deteriorando, ndo conta como sendo saudavel. Na nutricdo, tanto o impacto fisico que a comida
tem no corpo quanto a relacdo mental que se tem com a comida séo igualmente importantes. "Se
vocé ndo se sente confiante codigo betano gratis fazer escolhas alimentares mentalmente, nao
vai beneficia-lo fisicamente”, diz ela.

Contrabalancar horarios de treinamento rigorosos é importante para os atletas que ainda estéo
competindo também: Jessica Parratto, uma campeda nacional de mergulho dos EUA 12 vezes no
caminho a Paris para seus terceiros Jogos Olimpicos diz que ela precisa "se sentir equilibrada
para ser bem-sucedida".

Ela faz espaco para atividades que a fazem "sentir-se humana de novo e 'normal™, como comer
lixo ou se socializar com amigos. "Quanto mais eu estou hiperfocado codigo betano gratis ser o
mais regimentado, saudavel atleta que posso ser, mais chance ha de cansaco”, ela diz.

Contrabalancar horérios de treinamento rigorosos € importante para os atletas que ainda estéo
competindo também.como pagar sportingbet com cartao de credito

Dr Roberta Kraus, presidente do Centro de Psicologia Esportiva codigo betano gratis Colorado
Springs, trabalhou com atletas elite por mais de 30 anos. Ela ajudou a liderar o programa Pivot,
um programa do Comité Olimpico e Paralimpico dos EUA que ajuda atletas a transicdo apos se
aposentar do esporte, equipando-os com recursos profissionais, educagédo codigo betano gratis
alfabetizacéo financeira e acesso a servi¢os psicolégicos.

O foco unico de um olimpico, tdo instrumental para quebrar recordes e alcancar o sucesso
esportivo, pode se mostrar destrutivo diante de escolhas de vida que se seguem. Na sequéncia,
a maioria dos atletas ndo sabe para onde ou como redirecionar o foco, enquanto as pessoas que
ajudaram a gerenciar todos os elementos de codigo betano gratis vida profissional ndo sdo mais
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responsaveis por ajuda-los.

Kraus acredita que "assim como o teste de drogas € necessario [uma vez que os atletas se
tornam elite], o coaching mental e semindarios sobre como gerenciar a vida apos o esporte
deveriam ser obrigatérios também".

Kraus também observou uma proliferacéo de "pais snowplow" - pais que investem tanto tempo e
dinheiro nas perseguicdes de seus filhos que comecam a se sentir merecedores de algum equity
Nno sucesso - 0 que leva a jovens menos independentes e resilientes. Além disso, ela diz, os
treinadores nao querem discutir a aposentadoria com 0s olimpicos enquanto eles ainda estao
treinando, porque temem "derrelinchar a atencéo do atleta".

A maioria dos atletas comeca jovem e nunca aprende a aplicar as ferramentas macias que eles
adquiriram ao longo dos anos a outras areas da vida: como a disciplina pode levar a uma
oportunidade de emprego ou o foco Unico pode ajudar com decisdes sobre a préxima etapa da
vida?

"Nao mostramos aos atletas a imagem maior", diz Kraus. "Mostramos apenas o que vai levar
para subir no podio.”

Reavaliando a relacdo com a comida e 0 peso

Muitos atletas estdo mal informados sobre a comida e as relacdes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas. Apdés me aposentar, trabalhei extensivamente com Spada para
desvendar meus traumas nutricionais e ela foi instrumental para minha recuperacao e minha
sanidade. Ela agora teve mais de 100 clientes que sao ex-atletas lutando com suas
necessidades nutricionais.

"Ter medo de comida ndo é saudavel, codigo betano gratis periodo”, diz ela; por exemplo,
comer agucar ou gordura ndo deve causar culpa e vergonha. De acordo com Spada, 0s
treinadores podem se preocupar com o peso de um atleta codigo betano gratis vez da
composicao corporal, culpando as libra por libra na balanca pelo desempenho abilidade.

Muitos atletas estdo mal informados sobre a comida e as relacdes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas.como pagar sportingbet com cartao de credito

O problema est& na falta de comunicacao eficaz e na falta de educacéo sobre nutricao.

"Quando eu competia, se voceé tivesse que ir ver a dietista, era porque estava 'gorda’ ou tinha um
transtorno alimentar"”, ela diz. "N&o havia visdo de nutricdo como uma ferramenta, como forca e
condicionamento.” Se o estigma fosse abordado adequadamente, "podemos prevenir muitas
conversas desafiadoras, para que todos possam entender qual é o papel da comida de verdade."

Outra pratica de saide problematica entre os atletas é o ciclo de peso. E normal - e muitas vezes
necessario - que o peso dos atletas aumente ou diminua dramaticamente codigo betano gratis
relacdo a temporada competitiva, porque € impossivel manter um pico por muito tempo.

"Mas agora vimos codigo betano gratis pesquisas que o ciclo de peso é mais prejudicial a
saude do que a manutencao de peso, independentemente de onde codigo betano gratis peso
cai", diz Spada.

Ganhar e perder 10 a 20lb durante a temporada € padrdo para alguns atletas, mas isso coloca
pressao sobre seu sistema cardiovascular. Um peso constante "ainda € mais saudavel do que se
vocé estivesse a ciclar por meio de faixas de peso - fora das categorias extremas de muito magro
ou obeso", ela diz.

Como aprendi a ser saudavel apds minha carreira olimpica

Cuidar da minha formacéo sempre me serviu fisicamente e profissionalmente. Ap6s me
aposentar, tentei manter uma rotina de exercicios semi-rigida e fiscalizei diligentemente tudo o
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gue comia. Mas rapidamente se tornou frustrante. O que era o ponto de ser saudavel se ndo me
fazia o melhor codigo betano gratis algo mais?

Tive que aprender a fazer as pazes com o fato de que perseguir novas prioridades significava
fazer certos sacrificios e que ndo precisava me esforcar para alguma verséao idealizada de mim
mesma - precisava ser a versao mais saudavel de mim mesma agora. Precisava ser honesta e
me perdoar por aquilo que se sentia como falta de responsabilidade. Obsessao sobre o meu
corpo e comportamentos me serviram bem como atleta, mas se tornaram uma carga na vida real.

A concentracdo € o que me levou aos Jogos Olimpicos, mas o oposto da concentracdo é o que
me mantém saudavel agora. Quanto mais largo as metas rigidas, mais saudavel me torno.
Pappas descreve a saude como um estado de fluxo, no qual o corpo “[se move] com vocé neste
tipo de harmonia”. Em vez de buscar exceléncia, busco moderacao. Largando metas rigidas
codigo betano gratis favor de metas suaves, minha compreensao da salude tornou-se mais
flexivel e, finalmente, mais sustentavel. Por primeira vez na minha vida, quanto menos trabalho
duro codigo betano gratis algo, mais bem-sucedida me torno.
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O que é o aplicativo Betano?

O aplicativo Betano é uma plataforma de apostas para todos os amantes de palpites em codigo
betano gratis futebol e outros esportes, com varios recursos interessantes. Com ele, € possivel
realizar apostas desportivas em codigo betano gratis dispositivos Android e iOS.
Disponibilidade do aplicativo Betano para iOS

Desde 2024, o aplicativo Betano esta disponivel para dispositivos iOS, no entanto, para 0s
utilizadores de iPhone e iPad, é preciso aceder a versao mobile do site Betano.

Como baixar e instalar o aplicativo Betano no iOS?
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A Betway estabeleceu-se como uma plataforma de apostas online proeminente, oferecendo
da gama diversificadade mercados em codigo betano gratis esportes e perspectiva a para
entusiastaesem

0} todo o mundo. Nos EUA também O cenario legal ParapostaS ou jogos esportivor on line
complexo - variando significativamente entre{K 0- diferentes estados devido a

o local”.A "betrock", reconhecendo do potencial da mercado dos Estados), garantiu

am que opera legalmente Em codigo betano gratis (" k0)); varios estado! Isso significa: os
clientes

icanos com styleks (0-20

regides especificas podem acessar os servicos da Betaway, A

ponibilidade na plataforma nos EUA esta sujeita a mudancas a medida que as leis

s evoluem.a Betting navega no ambiente regulatério - o isso pode incluir também

de parcerias ou patrocinioes para melhorar codigo betano gratis presenca do mercado
suporte ao cliente

ara ajudar os usuarios com quaisquer davidas ou problemas que possam encontrar no usar
eus servicos, refletindo seu compromisso de oferecer uma experiéncia em codigo betano gratis
apostas
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Legislacao federal permite
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competitivaS em codigo betano gratis mercados como MLB.MLS de NBA ou Futebol
Americano!
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esportivaS

alto nivel E ligas posiciona-betgate Além disso:A presenca na Premier League),

através



de véarios clubes, ressalta codigo betano gratis estatura e confiabilidade no mercado
competitivo. por

io em codigo betano gratis diversos Clubes: A presengca da BetWay na primeira liga :A
mudanca a empresa

ara os esportes dos EUA ( com parcerias como o Cleveland Cavalieres ou titulos Como

i Open), demonstra que dedicacdo a "betway Em codigo betano gratis diversificar seu Portfolio
E

iquecerar as experiéncias aos fasde esporte! plataforma Para apostaS online nos

ctos técnicos garantem acessibilidade e uma interface amigavel. Apostas mdéveis com as
osta a movel da Betway Betating Blewalk s&o facilitadas através de seus aplicativos

cado, disponiveis para usudrios Android ou iOS: O aplicativobet Way garantir que 0s
scadores possam fazer fortunaes em codigo betano gratis movimento”,com foco na
facilidadede

ao é manutencao por toda gama completa das opc¢oes se lhe ”. As aplicacdes podem ser
aadas do Google ( Play Store pra dispositivos Samsung/ App Live)

dispositivos i0S,

rcionando uma experiéncia de apostas otimizada adequadaada para aparelhos portateis.
eriéncia Desktop A versdo ashcore do Betway espelhaa qualidade dos aplicativos méveis e
oferecendo um experiéncias consistente com usuarios que preferem telas maiores”. Os
scadores nos EUA podem acessar o Betay através da seu navegador na Web; desfrutar em
} codigo betano gratis disposicdo bem organizada é propicia par encontrar mercados esportivo-
ou jogosde

casseino se forma eficiente! Compatibilidade entre

varios navegadores da web. A

e do usuéario e a usabilidade na Betway sao projetadas com o usuarios em codigo betano gratis
ostentando um layout limpo de intuitivo! Menus para navegag&o ou opgdes por apostar
claramente rotulados E as paginas foram construidas Para carregar rapidamente”,

ndo uma transicdo suave entre diferentes se¢fes a plataforma”. Consistentecom das

S mébveis como Desktop;a Betating enfatiza- facilidadede uso", favoreceendo no design
atende hq ambos

recém-chegados as aposta, online. O Suporte ao Cliente e Servigos

y oferece opc¢des robustaS de suporte do cliente para usuarios nos Estados Unidos: Ele
rante assisténcia oportuna através da uma variedadede métodos em codigo betano gratis
contato Para

ar as preocupacdes ou consulta a dos usuario com forma eficaz! Chat a vivo : Esta é A
rma mais imediata De apoio oferecido pela Betay - disponivel diretamente no codigo betano
gratis seu

e; Os membros podem acessar os atendimento selecionando na bolha que bate papo presente
nesteAbetWa

designou enderecos de e-mail para suporte em codigo betano gratis cada estado onde

a. Isso permite uma assisténcia eficiente, especifica do Estado - o que é benéfico Para
usuarios com perguntas ou problemas relacionados a localizag¢éo! Suporte por telefone:
clientes podem entrar Em{ k 0] contato como a Betaway via celular par numa interacao

is personalizada; O nimerode contacto geral da Bet Way E 540-755-2 4064). No entanto
bém os consumidores na Pensilvania tém um numero exclusivo De tele se facto : 7 Vérios
stados),

incluindo Arizona, Colorado. Indiana

secao abaixo responde a perguntas comuns

obre o uso do Betway nos EUA, delineando A legalidade e O processo para inscricao E os
etalhes promocionais.O Beta Way € uma plataforma em codigo betano gratis apostas
autorizadaem codigo betano gratis Nova

Jersey? Sim -abetWay esté autorizado a operar Em{ k 0); New York oferecendo

deS esportiva- on—net legais Para residentes no estado! Quais Sao seus requisitos



ente com utilizacdo daBe My na Califérnia?"A partirde agora que BagWAIY nao estava
almente liberada pra operacao Na novos clientes podem se

beneficiar de promog¢des no

ay? Os novos consumidores normalmente recebem promocéos boas-vindas que podem incluir
nus em codigo betano gratis seu primeiro deposito ou aposta, gratis. sujeitaS a termos e
Que passos devem ser tomadom para se inscrevendo do betting?" As pessoas deve fornecer
detalhes pessoais), criar um nomede usuario comsenha € concluir todas as etapas da

icacdo necessérias prainscricdoar -Se Nobey). Existem cddigos promocionais exclusivo

bém disponiveis Para os usuarios o Beta Way: O

Betroad Cddigos promocionais que podem

r usados para desbloquear bénus especiais ou oferta, como usuarios. As atividades de

sta a esportiva ndo sao realizar-se on line nos Estados Unidos? Aposta as desportivaes

nline na internet também Sao uniformemente legais dos EUA; varia entre estado ap0s

0 e com apenas alguns estados autorizando escolhaS esporte legal em codigo betano gratis
incluindo

formas web

como
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