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Resumo:

xbete : Comece sua jornada de apostas em dimarlen.dominiotemporario.com agoral!
Inscreva-se e reivindique seu bénus exclusivo!

contente:

The term "heads up” is an idiomatic expression used as a form of warning or notification, usually
indicating that something is about to happen. It's a versatile phrase that can be used in various
situations, from alerting someone to a potential danger to reminding them of an upcoming
deadline.

But where did this expression come from? The origin of "heads up" dates back to medieval times
when sentinels would shout "heads up" as a warning to others of approaching enemies or
dangers. Over time, the phrase evolved and became a common way to notify people of impending
events or potential risks.

So, how do you use "heads up" correctly? It can be used as a verb or a noun. As a verb, it
means to give someone a heads up or to warn them of something. For example, "I'm going to give
you a heads up that the boss is in a bad mood today." As a noun, it refers to a warning or a
reminder. For instance, "l got a heads up that the concert was canceled.”

It's important to understand the significance of "heads up" in modern communication. In today's
fast-paced world, it's essential to be aware of our surroundings and potential hazards. By using
"heads up" correctly, we can avoid misunderstandings and accidents and stay informed about
imminent events.

To summarize, "heads up" is a useful expression that belongs in every day conversation. By
understanding its origins, meanings, and proper usage, we can improve our communication skills
and stay alert to the world around us. Thanks for joining us, and we'll see you in the next post!

Ao ouvir sobre levantamento de peso olimpico (LPO), provavelmente vem na xbete cabeca a
imagem daqueles caras muito fortes que competem nas Olimpiadas e fazem um baita esfor¢o
para levantar uma enorme quantidade de peso acima da cabeca -algo que muita gente nem
sonha xbete conseguir fazer um dia.

Mas saiba que o levantamento de peso olimpico é uma modalidade muito acessivel a nos,
"pessoas comuns”, que fazemos exercicios por saude.

Os movimentos do esporte estdo muito presentes nos treinos de CrossFit, por exemplo, e ha
cada vez mais estudios de treinamento ou academias que oferecem aulas de LPO.

Segundo Liliane Menezes, coordenadora da CBLP (Confederacéo Brasileira de Levantamento de
Pesos (CBLP), um monitoramento que a entidade faz junto as federacdes (estaduais) mostra que
a modalidade vem ganhando cada vez mais adeptos no pais.

Ela confere o crescimento aos beneficios que o esporte gera para o corpo (que explicamos mais
abaixo) e ao fator motivacional que a atividade traz ao praticante.

"Cada dia de treino costuma ser diferente do outro, e a gente sempre tenta superar o desafio
proposto”, diz Liliane, que € medalhista sul-americana de LPO.

Como é a modalidade



Basicamente, o esporte consiste na execucdo de dois exercicios:

Arranque (ou snatch) Em uma acéo so, o praticante deve levar a barra do chdo até o alto,
agachando e estendendo os bracos acima da cabeca (veja no video abaixo, a partir de 00:15).
Arremesso (clean and jerk ) O atleta ergue a barra xbete dois tempos: primeiro do chéo até os
ombros; depois, acima da cabeca, estendendo os bracos (veja no video abaixo, a partir de 4:10)
Nas competi¢des, vence quem faz os movimentos com o0 maior peso.

Mas os treinos de LPO ndo sdo compostos so pelo "snatch” e pelo "clean and jerk".

O aluno executa esses exercicios completos, mas faz também somente uma etapa deles e até
outros exercicios que vao ajudar a preparar partes isoladas do corpo para executar o arranque
(ou arranco) e o arremesso, como agachamentos, remadas, desenvolvimento de ombros etc.

, conforme explica Claucys Sousa, treinadora de LPO do Esporte Clube Pinheiros, xbete Sao
Paulo.

Eduardo da Silva, técnico no Centro de Levantamento de Peso Olimpico do Maranhdo, diz que o
treinamento costuma ser intenso e com muita carga, perto do limite do atleta.

Ou seja, o praticante é diariamente estimulado a entregar tudo de si.

Obviamente, quem nunca praticou a modalidade ndo vai pegar pesado logo no primeiro dia.

"Os iniciantes focam xbete aprender a técnica dos movimentos, para soO depois enfrentarem
grandes cargas"”, afirma Claucys.

Segundo a treinadora, apesar de a compreensdo dos exercicios ser dificil no comecgo, depois é
como andar de bicicleta: "quando vocé aprende, ndo esquece mais".
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Os beneficios do LPO

O levantamento de peso € uma modalidade bastante versatil.

Ela pode ser a "atividade fim" do praticante -ou seja, vocé treina so para fazer o LPO-; pode ser
parte de um treinamento funcional ou de CrossFit (em competicdes muitas vezes o atleta tem que
executar o arranque e/ou o0 arremesso); e ainda estar presente na preparacdo de quem faz vérios
outros esportes, ja que melhora diversas capacidades atléticas.

"Além de promover o ganho de for¢ca e de massa muscular (hipertrofia), o LPO trabalha
flexibilidade, mobilidade e poténcia”, comenta Joao Paulo Vasconcelos, profissional de educacéo
fisica, especialista xbete treinamento esportivo e professor na UFC (Universidade Federal do
Ceard).

Tem mais: ao fazer o levantamento de peso, vocé recruta varios grupos musculares ao mesmo
tempo, 0 que proporciona um bom gasto calérico durante o treino.

Como a atividade é intensa, depois do exercicio seu corpo segue queimando calorias para
recuperar o organismo de todo o esforgo realizado.

Portanto, se os treinos forem aliados a uma boa alimentagéo, o LPO pode ser uma boa opcéo
para quem deseja eliminar gordura e definir o corpo.
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Para além dos beneficios estéticos, o LPO possui grande potencial para trazer saude e qualidade
de vida ao praticante.

A atividade melhora a capacidade cardiovascular e reduz o risco de doengas como pressao alta,
infarto, AVC e diabetes.

Também fortalece os 0ssos (afastando o perigo da osteoporose) e, quando realizado com cargas
adequadas e orientacao, protege estruturas articulares, tenddes e ligamentos.

O praticante ainda vai conseguir realizar mais facilmente tarefas do dia a dia, como levantar uma
caixa, uma mala pesada ou um sofa.

Desenvolvera a consciéncia corporal e a postura e ganharé autoestima, confianca e forga
psicoldgica para encarar grandes desafios pessoais ou profissionais.

Um pratica esportiva acessivel

O LPO requer poucos acessorios (uma barra olimpica, anilhas e roupas de ginastica) e pode ser
praticado por pessoas com qualquer condicionamento fisico ou idade -desde que o individuo ndo
tenha restrices médicas.

"Basta ter interesse, ja que é possivel adaptar as cargas e 0s exercicios para o nivel do aluno”,



diz Eduardo da Silva, que conta j& ter treinado desde criangas até idosos com mais de 90 anos.
"Por sinal, um movimento amplo como o snatch é muito interessante para estimular a
musculatura paravertebral (na regido da coluna), com a qual idosos tendem a sofrer muito”,
pontua Silva.

Para quem vé os atletas competindo e acha que o risco de se machucar é grande, pode ficar
tranquilo.

Uma pesquisa da Universidade de Massachusetts (EUA) demonstra que o LPO nédo tem alta taxa
de leséo.

Claro que isso nao dispensa os cuidados basicos de qualquer atividade: fazer check-up médico
regularmente, ter orientacdo de um profissional de educacéo fisica, aumentar a carga
progressivamente, realizar os movimentos corretamente e respeitar os limites do corpo.
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Novak Djokovic representara a Serbia en los Juegos
Olimpicos de Paris

El comité olimpico de Serbia anuncio el martes que Novak Djokovic representara a Serbia en los
préximos Juegos Olimpicos de Paris.

La participacion de Djokovic habia estado en duda después de que se lesionara el menisco
durante su victoria en cuarta ronda sobre Francisco Cerundolo en Roland Garros este mes.

La lesion obligdé a Djokovic a retirarse de su partido de cuartos de final contra Casper Ruud y
posteriormente se sometié con éxito a una cirugia de rodilla.

El 37 afios publicé en las redes sociales el 6 de junio que "la cirugia salié bien" pero no dijo
cuanto tiempo estaria alejado de la cancha, agregando que trabajaria para regresar "lo antes
posible".

A lo largo de una ilustre carrera, Djokovic ha ganado un récord de 24 titulos de Grand Slam en
individuales y ha roto numerosos otros récords, pero una medalla de oro olimpica aun le ha
eludido.

En sus cuatro apariciones olimpicas anteriores, Djokovic gand la medalla de bronce en Beijing
2008 después de vencer al estadounidense James Blake.



El tenis en los Juegos de Paris se llevara a cabo en Roland Garros

El tenis en los Juegos de Paris tendra lugar en Roland Garros, lo que agregara una capa
adicional de dificultad para los jugadores, ya que tendran que volver a adaptarse al barro
después de la temporada en canchas de césped.

Djokovic, quien recientemente llamé a los Juegos Olimpicos su "prioridad" esta temporada,
describio llevar la bandera serbia en la ceremonia de apertura de Londres 2012 como el "mayor
honor".

"Ser parte de los Juegos Olimpicos, representar a tu pais, es un privilegio y un honor enorme”,
dijo al ITF en mayo. "Es tan especial ser parte del evento deportivo mas antiguo de la historia del
deporte.

"Por supuesto, ganar una medalla de oro o ganar cualquier medalla para mi pais es un gran
deseo y prioridad. Es uno de los mayores objetivos y prioridades para [esta] temporada, no hay
secreto al respecto”.

Djokovic estara acompafnado en el equipo serbio por el nimero 56 del mundo, DuSan Lajovi.
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