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Resumo:
spin betano : Sinta a emoc¢ao do esporte em dimarlen.dominiotemporario.com! Inscreva-se
agora e ganhe um bdnus para apostar nos seus times favoritos!
contente:
. Basta selecionar o valor que vocé gostaria de comprar, € na confirmacao do seu
to bem-sucedido, seu vouver exclusivo sera 5 enviado por SMS diretamente para o seu
ne. Onde comprar voukers Betaway (e-Guide) & ottvoucher :
s Bet Way € uma maneira 5 facil
seu PIN antes de
Escolher o melhor site de apostas esportivas pode ser uma tarefa dificil para muitos apostadores
— spin betano spin betano especial, porque hoje spin betano spin betano dia existem diversas
opcOes e nem todas podem ser consideradas confiaveis. E apesar de plataformas como Bet365 ,
SportingBet e Betano oferecerem bonus gratis de boas-vindas, detalhes como a reputacao e a
seguranca dos servi¢cos sdo pontos importantes e que precisam ser levados spin betano spin
betano conta na hora de escolher uma casa de apostas online. Além disso, a praticidade dos
meétodos de pagamento e as regras para resgatar o dinheiro sdo outros aspectos que devem
influenciar na deciséo do usuario.
Vale ressaltar que, apesar de os jogos de azar serem proibidos no Brasil pelo Decreto de Lei n®
9.215, casas de apostas online sao legais spin betano spin betano territério nacional. Isso porque
a sede dessas plataformas fica spin betano spin betano outros paises, e as transacdes, portanto,
séo consideradas internacionais. Além disso, ja existem casas totalmente brasileiras que atuam
dentro da legalidade. Para ajudar vocé a escolher o melhor site de apostas esportivas, 0
TechTudo lista a seguir as cinco principais plataformas online. Portanto, continue a leitura para
saber quais modalidades esportivas oferecem, se disponibilizam bdnus gratis, quais as regras de
saque e mais.
Qual o melhor site de apostas esportivas? Uma das opcdes é o Bet365 — Foto: Ana Leticia
Loubak/TechTudo

Site de apostas esportivas: onde apostar spin betano spin betano jogos de futebol? Veja no
Forum do TechTudo
Qual o melhor e mais confiavel site de apostas esportivas para ganhar dinheiro spin betano spin
betano 20247
Com tantas opcoes disponiveis atualmente, é dificil dizer qual € o melhor site de apostas
esportivas — principalmente porque cada um tem suas caracteristicas, regras e condi¢des, que
0s tornam mais ou menos atrativos para os usuarios. Apesar disso, existem 5 casas que estao
entra as mais confiaveis, bem avaliadas e mais utilizadas pelos apostadores — tanto iniciantes
guanto profissionais. Conhec¢a cada uma delas a seguir.



1. Bet365

O Bet365 € um site com diferentes opc¢des de apostas esportivas e ndo esportivas, além de uma
vasta biblioteca de jogos de azar. A pagina inicial do site é dividida entre duas abas: “Esportes” e
“Ao vivo”. Na primeira op¢ao, os usuarios podem encontrar informagdes de partidas que estdo
spin betano spin betano destaque no site e 0s principais eventos esportivos do dia. Ja na aba “Ao
Vivo”, como 0 nome sugere, € possivel acompanhar estatisticas de diferentes esportes spin
betano spin betano tempo real.

O site oferece um amplo leque de opcdes para palpites, desde esportes tradicionais e e-sports
até eventos politicos (como elei¢gbes presidenciais). A plataforma também conta com jogos
populares de cassino, como BlackJack e Péquer, além dos populares fantasy games, nos quais
os jogadores podem criar um time ficticio de atletas para participar de competi¢des virtuais.
P&gina inicial do Bet365 — Foto: Reproducao/Gabriel Pereira

Depdsitos, bonus de boas-vindas e saques

O usuério possui diferentes op¢des de depdsito para adicionar fundos a conta, incluindo
transferéncia bancaria, cartdo de crédito e Pix. O Bet365 também fornece bdnus para o primeiro
depdsito efetuado pelo o usuario — que pode ser de 100% a 200% do valor depositado, com um
limite maximo de R$ 300.

Formas de pagamento aceitas pelo Bet365 — Foto: Reproducéo/Gabriel Pereira

Dentro do Bet365 existem algumas regras para que o saque seja feito de forma segura e sem
fraudes. O método de saque deve ser o mesmo utilizado para depdsito — com excecédo do Pix,
gue néo esta disponivel —, e o CPF cadastrado na conta de destino deve ser o mesmo
cadastrado no site. Ainda, € importante destacar que o saque s6 pode ser efetuado apés o
usuario realizar o processo de confirmagéo da identidade. Além disso, a plataforma possui um
teto de saque de R$ 100 mil.

Reputacéo

O Bet365 estd ha mais de vinte anos no mercado e € uma das plataformas mais utilizadas pelos
apostadores e, portanto, é confiavel. No entanto, ela possui o selo "Nao Recomendada" no
Reclame Aqui. Isso acontece porque, como spin betano sede néo fica no Brasil, a empresa nao
faz questdo de responder as reclamacgdes dos clientes por essa plataforma. Para eventuais
problemas, o ideal é contatar o Bet365 pelo chat interno ou por e-mail.

Cadastro e plataformas disponiveis

Para se cadastrar na plataforma, o usuario deve ser maior de idade e concordar com 0s termos e
condi¢cbes do Bet365. A casa de apostas online pode ser acessada pelo navegador no
computador ou spin betano spin betano celulares. No entanto, vocé n&o vai encontrar o app da
plataforma nas lojas de aplicativo para Android e iOS por conta das diretrizes que proibem
aplicacdes que promovem apostas.

2. SportingBet

Outro site de apostas esportivas bastante popular no Brasil € o SportingBet — néo a toa, ele esta
na lista dos melhores, sendo uma opcéo interessante tanto para iniciantes quanto para quem ja é
profissional e aposta ha mais tempo. Apesar de oferecer categorias semelhantes as do Bet365, o
SportingBet possui diferenciais como a possibilidade de apostar spin betano spin betano
competicdes de xadrez. A plataforma também oferece a categoria “Entretenimento”, que engloba
eventos e festivais ao redor do mundo.

E possivel acessar a maior parte dos recursos do site por meio de spin betano pagina inicial. O
menu lateral concentra as categorias esportivas disponiveis, e a op¢ao “Ao Vivo” permite
acompanhar estatisticas de eventos esportivos spin betano spin betano tempo real. O
SportingBet também oferece uma variedade de jogos de cassino, como Péquer e Roda da
Fortuna.

P&gina inicial do SportingBet — Foto: Reproducao/Gabriel Pereira

Depdsitos, bonus de boas-vindas e saques

Ao se cadastrar no site, 0 usuario pode incluir um cupom para adquirir bénus no ato do primeiro
depdsito. Acontece que, diferente do Bet365, esse valor € de apenas 100% da quantia
depositada — com um limite maximo de R$ 300. Entre as opc¢bes de pagamento aceitas pelo site



estdo Pix, boleto bancério, TED (Transferéncia Eletrdnica Disponivel) e aplicativos de pagamento.
Muitas casas de apostas online, como o SportingBet, oferecem bdnus como presente de boas-
vindas — Foto: Reproducdo/Gabriel Pereira

E possivel sacar o lucro adquirido na plataforma ou valores que ndo estio comprometidos por
apostas, mas os saqgue devem ser feitos por meio da mesma via utilizada para fazer o depasito.
Eles tém valor minimo de R$ 40 e maximo de R$ 35 mil.

Reputacéo

O SportingBet esta no mercado desde 1998 e € uma das casas de aposta online mais populares
entre os apostadores. O site possui nota 6,4 no Reclame Aqui e o selo "Razoavel", com uma taxa
de 100% das reclamacdes respondidas. Além disso, o enderec¢o possui o selo VeriSign —
emitido pela empresa de seguranca digital de mesmo nome —, que atesta a confiabilidade do site
no quesito seguranca de dados.

Cadastro e plataformas disponiveis

Qualquer usuario acima dos 18 anos pode se cadastrar na SportingBet. A plataforma pode ser
acessada pelo computador e possui um aplicativo, que pode ser baixado no Android no site
oficial do SportingBet spin betano spin betano formato APK (Android Package). Nao existe um
app para dispositivos iOS, mas os usuarios de iPhone ainda podem acessar o site do
SportingBet pelo navegador do aparelho.

3. Betano

Além do Bet365 e do SportingBet, outro site de apostas esportivas que nao pode ficar de fora da
lista de melhores é a Betano — uma das casas online favoritas dos brasileiros. Assim como as
plataformas anteriores, a Betano oferece diversas modalidades para apostar, como esportes
tradicionais, e-sports, automobilismo e eventos politicos. H4 também a possibilidade de participar
de jogos de azar. Entretanto, o esporte com maior destaque na plataforma é o futebol.

A péagina inicial do site se assemelha a do SportingBet: a interface é simples e o usuario tem
acesso aos principais esportes do site pelo menu lateral. Na parte central, o site exibe os
principais eventos do momento, além de informar quais sdo as partidas que estdo acontecendo
ao vivo. Diferentemente das outras plataformas, a Betano ndo se limita a exibir as estatisticas e
transmite simultaneamente algumas das partidas. Entretanto, para assistir a qualquer evento na
plataforma, é necessario fazer um depdsito de no minimo R$ 20 e possuir saldo spin betano spin
betano conta.

A pégina inicial da Betano possui um layout semelhante ao da SportingBet — Foto:
Reproducao/Gabriel Pereira

Depdsitos, bonus de boas-vindas e saques

A Betano oferece diferentes formas de depositar créditos na plataforma, que vao desde
transferéncia bancaria e boleto até o Pix. O site também oferece bénus de 100% — com um teto
de R$ 300 — como presente de boas-vindas para novos usuarios. No entanto, diferente das
demais plataformas, o apostador pode decidir se vai usar esse bonus spin betano spin betano
apostas esportivas, jogos de cassino ou spin betano spin betano ambos.

Bonus da Betano pode ser direcionado para as apostas ou para os jogos de Cassino — Foto:
Reproducao/Gabriel Pereira

Reputacéo

A plataforma esta desde 2013 no mercado e ja patrocinou eventos como o Campeonato Carioca
2024 e o reality show “A Fazenda”. No Reclame Aqui, o site possui nota 5,6 e selo de reputacdo
"Ruim", apesar de ter taxa de 97% das reclamacdes respondidas. As queixas normalmente
envolvem problemas no momento do saque e com bloqueios de contas. No entanto, apesar dos
imbroglios, ainda é possivel dizer que se trata de uma plataforma segura.

Cadastro e plataformas disponiveis

Qualguer um com mais de 18 anos pode se cadastrar no site. A casa de apostas esta disponivel
spin betano spin betano navegadores web e para iOS, por meio de aplicativo que pode ser
baixado na App Store. A Betano oferece também um APK para celulares Android, disponivel para
download no site oficial da casa de apostas.

4. BetNacional



A BetNacional, como o proprio nome ja indica, € uma plataforma de apostas online totalmente
brasileira. Diferentemente das outras casas, ela tem categorias limitadas a esportes, com uma
maior aten¢éo ao futebol. Por isso, ndo € possivel apostar spin betano spin betano jogos de
cassino ou spin betano spin betano fantasy games pelo site.

A péagina inicial do BetNacional € similar a dos outros sites de apostas online e apresenta uma
interface limpa e intuitiva. Logo no inicio, € possivel identificar os destaques do momento,
acompanhar as estatisticas de partidas spin betano spin betano tempo real e, pelo menu lateral,
acessar todas as opcoes de esportes oferecidas pelo site.

Pé&gina principal do site BetNacional exibe os esportes disponiveis no canto esquerdo do site —
Foto: Reproducao/Gabriel Pereira

Depésitos, bénus de boas-vindas e saques

Diferentemente dos demais sites de apostas, a BetNacional ndo fornece bénus de boas-vindas a
novos usuarios. A plataforma compensa os apostadores com a possibilidade de depositar e sacar
valores com uma maior agilidade. Além disso, o valor minimo de depdsito no site € de apenas R$
1. Para evitar fraudes, os depdsitos sdo aceitos apenas quando realizados pelo titular da conta e
0s Unicos métodos de pagamento sdo via Pix e AstroPay.

Reputacéo

O BetNacional ganhou espaco no mercado ao patrocinar campeonatos e clubes brasileiros.
Atualmente, a marca possui nota 6,4 no Reclame Aqui e o selo de reputagdo "Razoavel", com
uma taxa de 99% de reclamacdes respondidas. A plataforma oferece suporte interno para 0s
usuarios e € considerada segura.

Cadastro e plataformas disponiveis

A casa de aposta é restrita para maiores de 18 anos. E possivel acessar o site via navegadores
web. Para dispositivos Android, a BetNacional oferece um APK que pode ser baixado
diretamente do site oficial. Nao ha aplicacéo oficial para iOS, mas os apostadores podem acessar
a plataforma pelo navegador do iPhone.

5. Sportsbet.io

Por fim, fechando o top 5 melhores sites de apostas esportivas online esta o Sportsbet.io, uma
casa que foi fundada spin betano spin betano 2024. Pela plataforma, os usuarios podem efetuar
palpites spin betano spin betano diferentes modalidades, desde as mais tradicionais até e-sports
e automobilismo. Além disso, o site possui uma biblioteca de cassinos e jogos “Pay-to-Earn” —
"pague para ganhar", spin betano spin betano traducéo literal.

Logo na pagina inicial, é possivel navegar pelos destaques do momento, conferir os palpites de
diversas competicOes diferentes e verificar as categorias de esportes presentes no site. O
Sportsbet.io também oferece a op¢do de acompanhar, spin betano spin betano tempo real, as
estatisticas de jogos que estdo acontecendo ao vivo.

P&gina inicial do Sportsbet.io — Foto: Reproducéo/Gabriel Pereira

Depdsitos, bonus de boas-vindas e saques

Assim como a BetNacional, o Sportsbet.io ndo oferece bonus de boas-vindas a novos usuarios.
Apesar de haver a opcdo de adicionar cupons promocionais no momento do cadastro, a
plataforma spin betano spin betano si ndo fornece extras para novos assinantes. Em spin betano
vez disso, o site realiza promog0des recorrentes, que funcionam como eventos, permitindo que 0s
apostadores adquiram créditos ou vantagens.

Além de oferecer as principais op¢des para depoésito — como Pix, transferéncia bancéaria, boleto
e aplicativos de pagamento —, o Sportsbet.io se destaca por permitir que os usuérios fagam
depositos por meio de criptomoedas. E possivel adicionar créditos na plataforma com Bitcoin,
Ethereum e Tron. Ainda, o usuario pode comprar 0s ativos digitais diretamente pelo site.
Sportsbet.io € uma das poucas plataformas que aceitam criptomoedas como forma de
pagamento — Foto: Reprodugéo/Gabriel Pereira

E possivel utilizar diferentes métodos de saque, contanto que o favorecido seja o titular da conta.
A plataforma ainda permite que o usuario converta seus ganhos para uma criptomoeda e 0s
transfira para uma carteira digital. O valor minimo de saque permitido pela plataforma é de R$ 50
e o limite é de R$ 10.000.



Reputacéo

De todas os sites de apostas online citadas, o Sportsbet.io é o que possui a nota mais alta no
Reclame Aqui, com 7,1 pontos e selo de reputagdo “Bom”. A casa de apostas ja € conhecida
pelos apostadores brasileiros e é responsavel por patrocinar grandes clubes do futebol brasileiro
e mundial. Assim, € possivel considerar o Sportsbet.io segura e confiavel.

Cadastro e plataformas disponiveis

O site é proibido para menores de 18 anos e pode ser acessado via navegadores web.
Aplicativos para Android e iOS estdo sendo desenvolvido pelo Sportsbet.io. Enquanto a aplicagéo
ndo é lancada, os usuérios podem acessar o site também pelos navegadores dos celulares.
Com informacgdes de Reclame Aqui (1 e 2), Betano e SportsBet
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Isadora € uma jornalista com mais de cinco anos de experiéncia escrevendo sobre tecnologia e
financas na internet. No ultimo ano, ela se juntou a equipe do Aposta Legal Brasil para analisar
as principais sites de apostas e cassinos online do pais, e a encontrar os melhores Bénus para
nossos leitores.

Jornalista com oito anos de experiéncia, Larissa passou os ultimos trés desmistificando o
mercado de apostas brasileiro. Ao entrevistar especialistas na area, Larissa conquistou a
expertise de identificar quais casas séo confiaveis e quais estratégias funcionam (ou nao!) nas
apostas esportivas.

Isadora € uma jornalista com mais de cinco anos de experiéncia escrevendo sobre tecnologia e
financas na internet. No ultimo ano, ela se juntou a equipe do Aposta Legal Brasil para analisar
as principais sites de apostas e cassinos online do pais, e a encontrar os melhores Bonus para
nossos leitores.

Website betano Bénus de Cadastro R$500 Licencas Malta, Portugal Suporte ao Cliente Aplicativo
Deposito Minimo R$20 Métodos de Pagamento +7 Saque Minimo R$50

Falar das melhores casas de apostas esportivas sem mencionar a Betano, ao menos no Brasil, é
praticamente impossivel.
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YY.

Vocé nao pode se dar ao luxo de ignorar a mobilidade das coisas como vocé envelhece. Se voce
nao consegue entrar e sair do banho, ou dentro da cama o toalete vida independente vai ser
dificill Mas muito antes gue chegue nesse ponto é possivel reduzir spin betano mobilidade para
um problema todo mundo quer poder cogar as costas deles mesmos Ou pegar uma jarra no topo
prateleiras spin betano cozinha Isso também n&?a sobre colocar isso novamente quando eles
'‘para cima ele tem capacidade suficiente:

Olha, eu tenho 61 anos de idade com encanamento para um filho61. Eu penso muito sobre
banheiros e como os proximos 39 da minha vida poderiam parecer seus futuros 40 Anos na spin
betano aparéncia mas seja qual for a tua grandeidade spin betano termos que vocé tenha
mobilidade deve importar porque ajuda-te se divertires (ndo ha contabilizacdo dos gostos) vai
ajudar o jogador até mesmo ter uma bola alta pra te esmagar por cima dela! Se ndo tiver mais



nada disso...

“Se vocé quiser encantar seus netos com um suporte de mao, a mobilidade até ajudara nisso.”
{img}: Sarah Lee/The Guardian

E por isso que a classe de mobilidade da Lucy Joslin no esttdio do movimento Mission, spin
betano Londres leste é sempre totalmente subscrita. A maioria das mulheres e homens décadas
mais jovens me fazem sentir menos jovem "Nao muito agradavel”, admite o Dr."Mas eu digo-lhe
como se fosse medicina”.

Eu tropecei na classe de Joslin via calistenia, que ela treina como membro do grupo Cali Kulture.
Uma mistura dos exercicios com peso corporal e o tipo das jogadaes normalmente associadas a
ginastica € uma da maneira mais agradavel para construir musculos se vocé nao estiver
interessado spin betano levantar pesos ou usar a academia mas isso faz grandes demandas nas
articulagoes!

Todo mundo sabe sobre pull-ups, onde vocé pendura de um bar e entdo icar seu corpo até que o
gueixo ou peito vem acima dele; calistenia inclui variagdes como a mustrup up.

Continuem

até que seus quadris estejam nivelados com a barra. Ou ha uma alavanca traseira, o qual
comeca vocé segurando alguns anéis de ginastica e adiciona um flip traseiro para tras; termina
pendurado no rosto dos circulos: bragos torcido por detras do corpo spin betano tabua paralela
ao chdo mesmo movimentos basicos da calistenia séo dificeis depois meses apds exercicios
diarios posso apenas gerenciar 1 pull-up ou meia volta na mesma direcao

Tendo tomado uma das classes de mobilidade Joslin, posso confirmar que ndo € muito
agradavel. H4 um monte do agachamento ; muita presséo contra as coisas e muitos musculos
tensos clamando por descanso durante minha aula também houve bastante gemer - nem tudo
isso vindo da parte dele — mas deixei-0 sentindo mais livre nos meus movimentos novamente...
Enquanto isso, aqui esta a rotina de 10 partes do Joslin para esticar e fortalecer quadries
guadrupedes (cinco), térax ou quadril.

Use-0 ou perca: 10 movimentos para manté vocé movel.

Porque a mobilidade é toda sobre forca de fim-de -gama, estes exercicios séo trabalho duro e
fatiging. O conjunto completo deve levar cerca 30 minutos para completar mas vocé pode
guebralo se necessario!

1. Ancas e isquiotibiais;

"Mantendo as palmas das mé&os para baixo, endireitar suas pernas."”

{img}: Sarah Lee/The Guardian

Fique de pé com os pés esticar totalmente a largura dos ombros, pezinhos voltado para cerca 11
e 1. Agaixe-se 0 mais longe que vocé pode confortavelmente ir mantendo seu tronco téao vertical
guanto possivel. Se estiver lutando até chegar fundo no chéo ou se tiver dificuldade spin betano
ficar profundo na palma da méo (mantenha as méos voltadamente) levante cada calcanhar uma
polegada por meio do tornozelo; coloque um livro sobre ele mesmo ao lado dele/dela enquanto
eles estdo indo adiante! Mantenha suas pernas a frente

2. flexores de quadril 1 (extensao)

"Se vocé esta balancando, mantenha apenas as pontas dos dedos nos blocos."

{img}: Sarah Lee/The Guardian

Use 0 seu tronco na posigao vertical, segure os dedos do pé para cima ou levante as suas patas
inferiores sob vocé e depois afunde seus quadris spin betano frente com um flexor da perna
traseira (0s musculos no topo das coxa. Para construir forca assim como flexibilidade: coloque
dois blocos ioga fora dos lados dianteiro-frontais).

3. flexores de quadril 2 (de flexao)

Mantenha as pernas retas e levante os dois pés para cima, sobre o bloco.
{img}: Sarah Lee/The Guardian

Sente-se no chdo, com as pernas largas mas nao de forma desconfortavel. Coloque um bloco ou
livro na parte interna do tornozelo cada vez que tente evitar inclinar muito para tras e coloque
suas maos bem a spin betano frente a fim das ponta dos seus pés grudadas ficarem apenas uma
pequena fatia da massa corporal; mantenha os dois lados retoes sobre o pé antes mesmo deles



se abaixarem até tocar spin betano seu interior ao andar direito: levante imediatamente eles
novamente esta posicao inicial!

extremamente

Para torna-lo mais facil, incline para tras. Coloque as maos spin betano ambos os lados de
apenas uma perna e levante o pé s6 acima do bloco novamente sobre a parte traseira da coxa
outra vez Depois repita no outro lado No entanto vocé faz isso repetir até que cada um dos pés
tenha se movido 10 vezes atras Se estiver fazendo isto corretamente Vocé vai sentir nos seus
flexdo quadril ao invés das suas quadris Caso necessario inclinar ainda menos pra frente!

4. Ombros/quadrilhas / peito.

"Estique os bracos para levantar o seu vagabundo do chao."

{img}: Sarah Lee/The Guardian

Sente-se no chao, as pernas spin betano frente de vocé. Coloque suas palmas das méaos para
baixo sobre o piso ao lado dos quadries e alivie os bracos a fim levantar seu bum do assoalho;
entdo balancar seus quadril atras assim que deslizarem com pés na spin betano dire¢éo ou se
empurrarem por tras (Se tiver dificuldade pra conseguir altura suficiente coloque um bloco junto
aos dois lados da cintura) Segure 10 segundos!

"Acabar spin betano uma posi¢ao de mesa invertida."

{img}: Sarah Lee/The Guardian

Mantendo o seu vagabundo no ar, dobre os joelhos para colocar as solas dos pés sobre a terra e
levante seus quadris ou joelho até ao teto. Empurre spin betano parte traseira peito-pescoco de
modo que vocé acabe spin betano uma posi¢cdo superior da mesa reversa; Segure por 10
segundos: Volte a postura anterior (e segure mais) durante outros dez minutos! Vocé pode fazer
isso com maior dificuldade tentando levantar um pé fora dela cinco segundo depois — mas nao se
esquecam disso mesmo assim como é possivel manter direito sem qualquer necessidade -
antes).

5. Bragos e peito superiores.

"Ajoelhe-se ou fique spin betano frente a uma mesa, cotovelos descansando perto da borda."
{img}: Sarah Lee/The Guardian

Ajoelhe-se ou fique na frente de uma mesa, com os dois cotovelos descansando perto da borda
e largura dos ombros separados. Passo a passo até que suas costas estejam planamente
lisadas para tras enquanto seus quadries estao diretamente acima do joelho; Controle as costela
nervuras assim elas ndo rogcam: Fechem o braco juntas ainda se aproximando spin betano
direcao ao teto (para tornar isso mais desafiador segure um bloco no ch&o). Agora puxe seu
ombro separado por 30 segundos antes disso! Segure spin betano perna firme nos peito...

6. Ombros 1

"Desenha o bastéo pelas costas atras da cabecga, tanto quanto puderes.”

{img}: Sarah Lee/The Guardian

Deite-se na barriga, os pés de altura do ombro separados pela largura dos ombros com as partes
superiores pressionando no chao. Puxe a spin betano ventre e coloque o seu traseiro para baixo
apertar bem abaixo da parte central; estique ambos bragos/15 spin betano frente a tua testa ou
mantenha firme até ao fundo! Mantenha sempre afastados estes segundos nos teus costas mas
continue avancando por cima — Mantendo teu queixo (ou fronte)

7. Ombros 2

"Deite-se na barriga, com os pés afastados e de bragos abertos spin betano posicéo cactus."
{img}: Sarah Lee/The Guardian

Deite-se na barriga, os pés separados e com seus bragos para fora spin betano posicéo de cacto
(esticados ao lado do cotovelo), entdo seu antebraco esta voltado a frente. Coloque um bloco
sob cada canto da méo! Segure uma leve (1kg ou mais) por maos diferentes sem mover o
ombro; levante lentamente a perna 10 vezes antes que ela se repita trés: vocé também pode
fazer isso brago unico no mesmo tempo?

8. estiramento lateral do corpo

“Vocé deve sentir um estiramento no lado direito do seu corpo.”

{img}: Sarah Lee/The Guardian



Este é realmente agradavel. Deite-se de costas, 0s bracos esticados para formar uma forma T e
as pernas juntas; joelhos dobrados assim que suas solas estiverem planas no chao spin betano
seguida cruze a perna direita sobre o esquerdo (meio da altura). Mantendo essas patas coladas
juntos ao lado direito do corpo inteiro com um brago oposto estendido até perto dele por 30
segundos ou mais a esquerda na parte lateral reta novamente

9. Parte inferior para tras.

"Se vocé gosta de yoga, isso é muito parecido com a pose da cobra."

{img}: Sarah Lee/The Guardian

Deite-se na barriga, com algo como um tapete de ioga enrolado ou uma almofada sob a pélvis e
0s bragos spin betano posi¢do push up. Empurre seus ombros até que eles estejam retos
mantendo o peito da cabeca para cima; se vocé gosta do yoga € muito parecido a posa das
cobra

10. Torgao da cadeira toracica

Coloque a parte de tras da mao esquerda na lateral do joelho direito e o lado esquerdo nas
costas ou fezes. "

{img}: Sarah Lee/The Guardian

Sente-se spin betano uma cadeira ou fezes, pés e joelhos largura da anca de distancia dos dois
lados com um angulo direito no tornozelo. Coloque as costas do lado esquerdo na parte externa
direita joelho (lado externo) o Joelho Direito; Ea méo esquerda puxando para tras das
cadeiras/fechos O assento é tao vertical quanto possivel: os ombros longe nas orelhas Mantenha
seus bragos onde eles estdao 30 anos vire seu numbigo costela peitoral Aperte spin betano
cabeca a frente como se vocé estiver repetindo Para fora!
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