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Inglaterra vence aos EUA por 10 wickets e avança às
semifinais da Copa do Mundo T20

Talvez tenha sido uma desigualdade  no dia – uma batida, para usar a expressão preferida de
Harry Brook – e uma que garantiu a classificação  da Inglaterra para as semifinais da Copa do
Mundo T20 de homens com pouco alarde. Mas quando Chris Jordan completou  um hat-trick para
enviar os últimos resquícios da entrada dos EUA para o ralo, as emoções no meio da quadra 
eram reais.
O Kensington Oval é onde Jordan pegou o bacilo quando criança, seja nos jogos finais entre
escolas que jogou  pelo Combermere ou no cricket internacional que assistiu; o local onde, aos
cinco anos, veio assistir ao seu primeiro jogo  de Teste entre Caribe Ocidental e Inglaterra wild
linx betano 1994 e ficou fascinado pelo barulho nos stands, o som de conchas  de lambis sendo
soprados.
Independente do nível de oposição e da maior prevalência de hat-tricks no cricket T20 – pergunte
a  Pat Cummins, dono de dois já neste torneio – a alegria de Jordan ao derrubar o middle stump
de Saurabh  Netravalkar foi desbordante. O número 11 também foi o quarto wicket wild linx
betano cinco entregas, os EUA desmoronando wild linx betano 115 todos  os postes depois de
serem postos e a Inglaterra então vaporizando a marca wild linx betano seguida.
Com as Ilhas de Ventos e  a África do Sul se encontrando para uma partida decisiva no domingo
à noite wild linx betano Antígua, a Inglaterra precisava marcar  as corridas wild linx betano 18,4
overs para garantir um lugar entre os dois primeiros do grupo. Ela levou apenas 9,4 para  uma
vitória por 10 wickets, Jos Buttler finalmente achando a forma wild linx betano uma campanha
discreta ao bater sete enormes seises  wild linx betano seu caminho para um inexpressivo 78 de
36 bolas.
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Se Jordan roubou as manchetes com o primeiro hat-trick da  Inglaterra no cricket T20i masculino,
então a vitória foi configurada principalmente pela última exibição de estrangulamento do meio do
jogo  de Adil Rashid. Bowling wild linx betano dupla com Liam Livingstone, que reivindicou um
por 24, as quatro overs de Rashid vazaram  apenas 13 corridas, nenhuma fronteira e viram seu
googly característico pegar duas pernas. Mesmo o artilheiro Nitish Kumar, com 30  de 24, achou-
o muito bom.
O resultado foi a Inglaterra chegando ao topo deste segundo grupo Super Oito, empatando com a
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 África do Sul wild linx betano quatro pontos com uma taxa de corridas líquidas de 1,992,
superando 0,625 para os Proteas. Sua  posição final no topo dois ainda depende da partida
posterior, mas a equipe que perder no Estádio Sir Vivian Richards  terminará wild linx betano
terceiro.

Trabalho prolongado wild linx betano computador pode
causar problemas de saúde

Passar o dia inteiro sentado wild linx betano frente a um computador pode ser  prejudicial à
saúde. Embora você saiba que deva se alongar a cada hora, é difícil lembrar-se de fazê-lo. Este
artigo  fornece algumas dicas simples para manter a forma física durante o trabalho.

Primeiro lanche do dia: 2-3 minutos de exercícios cardiovasculares

Escolha  dois ou três exercícios e faça pequenas pausas entre eles. O objetivo é aumentar o
ritmo cardíaco e a respiração.

Subir  e descer escadas: corre ou ande rapidamente pelas escadas do local de trabalho ou
da wild linx betano casa.

●

Flexões: este exercício trabalha  os braços, o peito, as pernas e os glúteos. Comece wild linx
betano posição de pente alto e flexione os braços, abaixando  o corpo até quase tocar o
chão. Em seguida, levante o corpo novamente, mantendo os braços direitos.

●

Saltos: salte para cima  e abaixe os braços e pernas ao mesmo tempo. Pule o mais alto
possível.

●

Segundo lanche do dia: 2-3 minutos de  exercícios para as pernas e glúteos

Escolha dois ou três exercícios e leve o tempo com calma, concentrando-se no movimento
correto.  A maioria dos exercícios para as pernas e glúteos devem ser feitos lentamente.

Sentadilhas: este exercício trabalha os quadlíceos, os glúteos  e os músculos da parte inferior
das costas. Com os pés separados à largura dos ombros, abaixe o corpo, como  se estivesse
sentando wild linx betano uma cadeira invisível, e depois levante-o novamente.

●

Sentadilhas divididas: este exercício é semelhante à sentadilha, mas um  pé fica à frente do
outro. Abaixe o corpo, mantendo o pé traseiro na posição inicial. Alterne os pés depois  de
alguns conjuntos.

●

Sentada contra a parede: fique de costas para a parede, desça até que os joelhos estejam à
altura  dos ombros e mantenha a posição o quanto possível.

●

Terceiro lanche do dia: 2-3 minutos de exercícios para o torso e  os braços

Escolha dois ou três exercícios. Exercícios como flexões podem ser desafiadores no início, mas
com o tempo irão se  tornar mais fáceis.

Flexões: este exercício trabalha os braços, o peito, as pernas e os glúteos. Comece wild linx
betano posição de pente  alto e flexione os braços, abaixando o corpo até quase tocar o
chão. Em seguida, levante o corpo novamente, mantendo  os braços direitos.

●

Mergulhos: deite-se de costas no chão, flexione as pernas e levante o corpo, mantendo os
braços estendidos.

●

Elevações laterais  das pernas: deite-se de costas no chão, levante as pernas e mantenha-as
suspensas por alguns segundos.

●
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Quarto lanche do dia: 2-3  minutos de exercícios para o abdômen

Escolha dois ou três exercícios. Estes exercícios podem ser desafiadores no início, mas com o 
tempo irão se tornar mais fáceis.

Sentadilhas de perna única: este exercício trabalha os músculos da perna e o abdômen. Com
 os pés separados à largura dos ombros, levante uma perna e abaixe o corpo, como se
estivesse sentando wild linx betano uma  cadeira invisível. Alterne as pernas depois de
alguns conjuntos.

●

Pente alto: mantenha o corpo wild linx betano posição de pente alto o quanto  possível.
Mantenha os braços e as pernas direitas.

●

Abdominais: deite-se de costas no chão, dobre as pernas e levante o corpo,  mantendo as
mãos cruzadas sobre o peito.

●
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