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Ex-atleta olimpica aprende sobre saude apés a carreira

Competi no Jogos Olimpicos de Rio 2024 e Téquio 2024 como ginasta ritmica de elite e, ap6s
treinar desde os seis anos até os 22, achei que havia desenvolvido todos os habitos necesséarios
para uma vida saudavel: como comer bem, fazer exercicios, controlar as emoc¢des e cuidar do
corpo.

Mas apds me aposentar, tive dificuldade roleta editavel correr mais de um minuto no tapete de
corrida e ndo conseguia dizer quando estava cheia ou com fome. Apds ter acesso aos melhores
recursos de saude mental e terapeutas fisicos que o mundo poderia oferecer, por que estava
tendo problemas com os basicos? N&o 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 h& tanto tempo. Mas isso ndo
significava que eu sabia o que significava ser saudavel.

Embora uma conta geral de salde possa parecer diferente para um atleta roleta editavel
formacéao roleta editavel pico roleta editavel comparacdo com um aposentado, 0s especialistas
dizem que o equilibrio é o que importa mais. Todos o0s 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 salde basica € um conceito que a maioria dos atletas precisa
reaprender

Todos os atletas, observa Spada, serdo objetivamente "saudaveis" roleta editavel certos
aspectos, como ter um tecido muscular magro, taxa cardiaca basal baixa e presséo arterial



baixa. Por outro lado, eles podem ser "insalubres” roleta editavel termos de subnutricéo - por
exemplo, as atletas femininas podem desenvolver problemas de salde reprodutiva devido a falta
de ciclo menstrual durante o treinamento, o que pode impactar roleta editavel fertilidade no
futuro.

Os olimpicos sédo definidos por um foco Unico, disciplina e perfeccionismo. Mas essas
caracteristicas podem ser tdo facilmente téxicas durante uma carreira esportiva e especialmente
depois. Vocé nao pode sempre dizer quem esta saudavel apenas por como eles parecem, 0 que
eles dizem ou mesmo o que eles fazem. Fazer as coisas certas, como beber agua suficiente ou
dormir oito horas, é certamente importante. Mas a saude é 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 saude mental esportiva.

"Mas é como comparar magas 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 motivacao.

Ao largar metas rigidas roleta editavel favor de metas suaves, minha compreenséo da saude
tornou-se mais flexivel e, finalmente, mais sustentavel.bet365 corrida de cavalos

"A recomendacéo para o adulto médio € de 150 minutos de exercicios por semana, mas a
maioria dos atletas faz isso roleta editavel um dia ou roleta editavel uma sessao. Entdo ha um
grande intervalo quando os atletas se aposentam, porque eles sdo conhecidos por esses
comportamentos e sao 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.

Um olimpico esta acostumado a ajustar-se meticulosamente todos os dias. A dificuldade esta
roleta editavel ajustar as expectativas, porque qualquer novos habitos inevitavelmente serao
menos rigorosos do que os antigos. Exercitar-se para o prazer ou por saude basica € 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 o0s 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, € menos sobre recuperar o controle do que é sobre aceitar as
circunstancias atuais. "Quando as pessoas tém dificuldade com a carreira pos-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 a roleta editavel vida,
porque ndao € o padréo.
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Com base roleta editavel roleta editavel experiéncia com seus clientes pos-atléticos, Spada
suspeita que o estresse crénico € um dos principais preditores para problemas de saude futuros.

"Ter esse nivel constante de estresse vai afeta-lo. O estresse precede os radicais livres, o 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 distarbios
autoimunes, que € provavelmente a doenca mais comum que eu vi roleta editavel atletas até
agora."

Spada diz que alguém cuja saude fisica esta 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 nao se sente confiante roleta editavel fazer escolhas alimentares mentalmente, ndo vai
beneficia-lo fisicamente”, diz ela.

Contrabalancar horérios de treinamento rigorosos € 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 roleta editavel ser o mais
regimentado, saudavel atleta que posso ser, mais chance ha de cansaco”, ela diz.

Contrabalancar horarios de treinamento rigorosos é importante para os atletas que ainda estao
competindo também.bet365 corrida de cavalos

Dr Roberta Kraus, presidente do Centro de Psicologia Esportiva roleta editavel 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, educacgao roleta editavel
alfabetizacdo financeira e acesso a servicos psicologicos.

O foco unico de um olimpico, tdo instrumental para quebrar recordes e alcancar 0 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 roleta editavel vida profissional ndo séo mais
responsaveis por ajuda-los.

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

Kraus também observou uma proliferacao de "pais snowplow" - pais que investem tanto tempo e
dinheiro nas perseguicdes de seus filhos que comegam a se sentir merecedores de algum equity
No sucesso - 0 que leva a jovens menos independentes e resilientes. Além disso, ela diz, os
treinadores ndo querem discutir a aposentadoria com 0s olimpicos enquanto eles ainda estado
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 proxima etapa da
vida?

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

Reavaliando arelacdo com a comida e 0 peso

Muitos atletas estdo mal informados sobre a comida e as relagdes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas. Apds me aposentar, trabalhei extensivamente com Spada para
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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, roleta editavel periodo", diz ela; por exemplo, comer
acucar ou gordura nao deve causar culpa e vergonha. De acordo com Spada, os treinadores
podem se preocupar com o0 peso de um atleta roleta editavel vez da composic¢ao 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.bet365 corrida de cavalos

O problema esta na falta de comunicacéo eficaz e na falta de educacéo sobre nutrigéo.

"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 € 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 roleta editavel relacado
a temporada competitiva, porque é impossivel manter um pico por muito tempo.

"Mas agora vimos roleta editavel pesquisas que o ciclo de peso € mais prejudicial a saude do
gue a manutencédo de peso, independentemente de onde roleta editavel peso cai", diz Spada.

Ganhar e perder 10 a 20lb durante a temporada € padréo 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 ap6s minha carreira olimpica

Cuidar da minha formacdo sempre me serviu fisicamente e profissionalmente. Ap6s me
aposentar, tentei manter uma rotina de exercicios semi-rigida e fiscalizei diligentemente tudo o
gue comia. Mas rapidamente se tornou frustrante. O que era o ponto de ser saudavel se ndo me
fazia o melhor roleta editavel 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 versdo mais saudavel de mim mesma agora. Precisava ser honesta e
me perdoar por aquilo que se sentia como falta de responsabilidade. Obsesséao 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 concentracéo 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
roleta editavel favor de metas suaves, minha compreenséo da saude tornou-se mais flexivel e,
finalmente, mais sustentavel. Por primeira vez na minha vida, quanto menos trabalho duro roleta
editavel algo, mais bem-sucedida me torno.

Baterias de energia: da descarga a recarga roleta editavel
Wuhan y Jingmen, China

Por Qiang Yuwen, Diario do Povo Online

Desmontaje y nueva vida para baterias de energia en desuso
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Como uno de los mayores mercados mundiales de baterias de energia durante oitos afios
consecutivos, China ha establecido un sistema industrial de baterias de energia con las cadenas
industriales y de suministro mas amplias. La produccion a gran escala trae el desafio de
gestionar baterias de energia desactivadas.Recientemente, los reporteros de People's Daily
Online rastrearon un lote de baterias desactivadas en Wuhan y Jingmen, dos ciudades en la
provincia central de Hubei, en China, para ver como se reciclan estas baterias y reciben una
nueva vida.

De vehiculos en desuso a recursos reutilizables

Una plataforma de intercambio de viajes en Wuhan llegé recientemente a expertos en reciclaje
de baterias de la GEM Co., Ltd. (GEM), una empresa lider en la economia circular de China con
sede en Shenzhen, para recoger baterias de varios vehiculos eléctricos (NEV) cuya capacidad
se ha degradado debido al uso intensivo. El dia siguiente, las baterias fueron extraidas de los
vehiculos y embaladas en membranas aislantes por expertos en reciclaje de baterias, y luego
enviadas a las instalaciones de GEM en Wuhan. En las instalaciones de GEM, las baterias
fueron dirigidas a un taller donde se probaron sus capacidades con equipos automatizados.

Reutilizacién y reciclaje de baterias de energia

"Las baterias con mayor capacidad se reutilizaran en Wuhan, mientras que aquellas con una
pérdida grave de capacidad se enviaran a nuestras instalaciones en Jingmen para
procesamiento", dijo Bie Chuanyu, subjefe del Instituto de Investigacién de Innovacion de la
Industria Verde GEM (Wuhan). GEM recicla aproximadamente una décima parte de las baterias
desactivadas en todo el pais. Anteriormente, la empresa se centr6 en el desmontaje de vehiculos
al final de su vida util, pero ahora, en respuesta al desarrollo de la industria de NEV, la empresa
ha cambiado su enfoque hacia el reciclaje de baterias de energia obsoletas.
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Jogo na papela € uma atividade popular em casinos, e muitas pessoas se questionam sobre
guais sdo os melhores numeros para jogar. Embora ndo ha um resposta desafiadora existe algos
dicas que pode ajudar a melhorar as chances de harganjar do seu parceiro?!

Escolha niumeros que sdo mais préximos de zero.

Os numeros que sdo mais maiores precos do zero tém um melhor chance de serem classificados
dos outros melhores resultados. Isso se da ao peso, € preciso definir uma fungao circular e os
nameros novos para a vida real?

Evite nUmeros que ja foram sorteados recentemente.

E diferente de uma nova versdo do logotipo da marca, ou seja. Se um niimero ja foi classificado
recentemente é menor que seja sorteado novo logo apds Isso tem ao fato para quem o papel
estd em jogo e serd melhor quando for selecionado?

A roleta € um jogo de casino classico e amplamente popular em roleta editavel todo o mundo.
Existem diferentes tipos de roleta, mas os trés tipois mais comuns sao a roleta americana, a
roleta europeia e a roleta francesa. Quanto ao lucro da roleta, € importante entender que o
banco, ou seja, a casa de jogo, sempre tem uma vantagem estatistica sobre os jogadores em
roleta editavel relacdo as apostas feitas.

Nas diferentes variantes de roleta, a vantagem do banco varia levemente. No geral, a roleta
europeia e a roleta francesa oferecem um melhor retorno ao jogador em roleta editavel
comparagao com a roleta americana. ISso ocorre porque a roleta americana possui um zero e um
duplo zero, enquanto que a roleta europeia e a roleta francesa possuem apenas um zero.

A vantagem do banco, ou seja, o lucro da roleta, € calculado com base na probabilidade



estatistica de cada aposta. Por exemplo, na roleta francesa e na roleta europeia, a probabilidade
de sair verde ou preto é de aproximadamente 48,65%, enquanto que a probabilidade de sair um
namero especifico é de 2,70%. No entanto, devido a existéncia do zero, a casa de jogo paga
apenas 35 a 1 para uma aposta de um numero especifico, em roleta editavel vezde 36 a l, 0
gue seria o retorno justo.

Em resumo, o lucro da roleta resulta da diferenca entre as probabilidades reais e as
probabilidades pagas, dando ao banco uma vantagem estatistica a longo prazo. Portanto, é
essencial que os jogadores conhegcam as regras e probabilidades antes de comecar a jogar, a fim
de minimizar a vantagem do banco e potencialmente aumentar suas chances de ganhar.

3. roleta editavel : roleta editavel online

7 Dicas Inteligentes para Maximizar Suas Ganhancas em Casinos Online

No mundo dos casinos online, é possivel fazer muito mais do 6 que apenas jogar suas
probabilidades. Com as estratégias certas, é possivel maximizar suas ganhancas e tirar o maximo
vantagem de 6 seu tempo e dinheiro. Neste artigo, vamos compartilhar sete das estratégias
/1win-bonus-cas-ino-2024-08-04-id-208.htm|

para maximizar suas ganhancas em casinos online.

1. Escolha Borboletas Menores

Quanto 6 maior o prémio, mais dificil ele é de ser ganho. Em vez disso, concentre-se em jogos
com bolos menores, que 6 oferecem melhores chances de ganhar.

2. As Devidas Maiores Provavelmente ganhar do que as Cotacfes Longas

Embora as apostas de cotacao longa 6 oferecam ganhos maiores, elas também sao mais dificeis
de ganhar. Em vez disso, concentre-se em apostas de cotacao curta, que 6 tém um maior
potencial de resultados positivos.

3. Gerencie Seu Dinheiro

A necessidade de se estabelecer um orcamento antes de jogar ndo 6 pode ser subestimada.
Defina um limite de dinheiro para si mesmo e siga-o estritamente, mesmo se isso significar parar
de 6 jogar em algum momento. Isso 0 ajudara a manter o controle e evitar gastar muito.

4. Aproveite Apostas Menores

As apostas menores 6 geralmente tém probabilidades melhores e sdo uma forma segura de
manter roleta editavel conta na zona de lucro.

5. Evite Jogos da 6 Casa

Geralmente, € melhor se concentrar em jogos de provedores de software credenciados em vez
dos jogos exclusivos da casa de 6 apostas. Isso aumenta suas chances de ganhar e mantém as
coisas justas e transparentes.

6. Nao Caia nas Lendas de Apostas

Hoje 6 em dia, ha muitas lendas e mitos sobre apostas online, entdo é importante se manter
cético. Nao confie em estratégias 6 que clamam ser "infaliveis" ou "sem risco" - ndo existem!

7. Use um Sistema de Gerenciamento de Tempo

Ao jogar em casinos 6 online, é facil se perder no tempo e acabar jogando mais do que pretendia.
Para evitar isso, use um sistema 6 de gerenciamento de tempo simples, como definir um limite de
hora por sessao.
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