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Regras de Etiqueta esporte da sorte e confiável Ambientes
de Fitness

Os corredores ao ar livre têm esporte da sorte e confiável euforia. Em quase qualquer outro
cenário, o  exercício desencadeia uma carga de emoções mais complicadas, muitas delas muito
fortes. Ser iniciante esporte da sorte e confiável uma turma ou academia é  estar esporte da
sorte e confiável um estado muito vulnerável: uma única olhada desaprovadora pode te mandar
para casa, um grupo de amigos pode  te fazer sentir-te uma outsider. Quando você sabe o que
está fazendo, isso te enche de uma poderosa satisfação pessoal,  mas quando tem meio
ambiente esporte da sorte e confiável que metade das pessoas estão aterrorizadas pela
insegurança e a outra metade é muito  segura, muita coisa pode dar errado. Ninguém pode
mudar isso, mas as regras de etiqueta ajudam.

Na Academia

Se você não  souber como usar, pergunte a alguém●

Anna Jenkins, 51, é fundadora da We Are Fit Attitude, com décadas de experiência esporte
da sorte e confiável  treinamento pessoal. Ela perguntou aos seus clientes e treinadores por
dicas de etiqueta na academia. Uma mulher disse: "Eu era  muito orgulhosa para perguntar
sobre como usar certos equipamentos, então eu simplesmente os evitava. Na realidade,
provavelmente deveria ter perguntado  aos bodybuilders, pois estou certo de que eles teriam
sido felizes esporte da sorte e confiável mostrar a mim." Você fica tímido perto do 
equipamento, então você ressentir as pessoas que o monopolizam, e então você vai para
casa. Isso não é uma jornada  de fitness.

●

Não acampe nos máquinas●

Se você estiver fazendo certo, você estará descansando entre séries de qualquer maneira.
"Em vez de  simplesmente sentar lá, rolando no telefone", diz Jenkins, "por que não se
levantar e ajudar Janet a se preparar para  que ela possa fazer esporte da sorte e confiável
série? As pessoas acham que, porque estão sentadas lá, isso é seu espaço agora. Mas  a
maioria das academias não é grande o suficiente para isso."

●

Não corrija a forma de outras pessoas●
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Mesmo que você ache  que alguém está fazendo algo tão errado que vai se machucar, é
muito mais gentil informar discretamente um membro da  equipe, para que eles possam lidar
com isso. Parece uma coisa pequena, mas faz parte da paranoia de um iniciante  pensar que
todo mundo está observando-o, então seria ruim ser visto fazendo exatamente isso.

●

Elaine Thompson-Herah se retira de los Juegos Olímpicos
de París 2024 por lesión en el tendón de Aquiles

La cinco veces 0 medallista de oro olímpico Elaine Thompson-Herah se perderá los Juegos
Olímpicos de París 2024 tras sufrir una lesión en el 0 tendón de Aquiles, anunció en redes
sociales.
La velocista jamaicana, dos veces campeona olímpica defensora en las carreras de 100m y 0
200m, dijo que las exploraciones revelaron que había sufrido una "pequeña rotura en el tendón de
Aquiles" después de competir 0 en el Gran Premio de Nueva York a principios de este mes y,
como resultado, no asistirá a los Juegos 0 del próximo mes.
"Es un camino largo, pero estoy dispuesta a empezar de nuevo y seguir trabajando para
recuperarme por completo 0 y reanudar mi carrera atlética", escribió la de 31 años. "Estoy herida
y devastada por perderme los Juegos Olímpicos de 0 este año, pero al final del día se trata de
deporte y mi salud está por encima de todo".
"Seguro que 0 estaré allí, espero, desde las gradas y animaré a Jamaica".
Thompson-Herah saltó a la escena del atletismo en 2024 cuando, con 0 24 años, ganó el oro en
los 100m y los 200m en los Juegos Olímpicos de Río de Janeiro. De 0 este modo, se convirtió en
la primera mujer en completar el doblete de velocidad olímpico desde Florence Griffith-Joyner en
Seúl 0 1988.
Tras algunos años de preocupaciones por las lesiones, Thompson-Herah regresó a la escena
mundial en los Juegos Olímpicos de Tokio 0 en 2024, donde retuvo sus dos medallas de oro -
estableciendo un récord olímpico de 10,61 segundos en los 100m 0 - además de ganar el oro en
el relevo 4x100m con Jamaica.
Sin embargo, ha vuelto a luchar con las lesiones 0 esta temporada.
Thompson-Herah - que cumplirá 32 años el viernes - acabó última en el Classic Prefontaine el
mes pasado con 0 un tiempo de 11,30, con una de sus principales rivales por el oro olímpico, la
estadounidense Sha'Carri Richardson, acabando primera.
Después, 0 en el Gran Premio de Nueva York de junio, acabó de nuevo última con un tiempo de
11,48. Tras la 0 carrera, tuvo que ser retirada del terreno de juego porque "no podía aplicar
ninguna presión en la pierna en absoluto".
"Curiosamente, 0 volví a casa con una mentalidad fuerte dispuesta a seguir empujando y
prepararme para mis selecciones nacionales, otra oportunidad para 0 mis terceros Juegos
Olímpicos, pero la pierna no me lo ha permitido".
La competición femenina de los 100m en París comienza 0 el viernes, 2 de agosto, y finaliza al
día siguiente. Los 200m comienzan el domingo, 4 de agosto, con la 0 final el martes, 6 de agosto.
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