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hoje e ganhe um bénus especial paraimpulsionar sua sorte!
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Bitkingz Slots Mga Slots" em 2004 e o filme, "Around the World", e "The Man Who Capaz" em
2005.

O sucesso na Broadway Ihe deu inspiracao para o diretor de "Bring It On" Tim O'Connor, também
produtor.

O album "The Woman in the Glass" (2003) foi nomeado pela revista "The New York Times" como
disco de ouro comercial.

Para a Sony Music, "The Woman in the Glass" vendeu cerca de US$100.

000, e rendeu estelar estrela bet primeira indicacdo a um Grammy de Melhor Album de Rock e
tem sido classificado entre as 100 melhores, entre as dez maiores canc¢des de Rock."The
Woman in the Glass" foi bem recebido para as radios, que relataram sobre estelar estrela bet
performance aos MTV Movie Awards de 2006, afirmando que "eu realmente me senti muito feliz
neste momento de gravacao de "The Woman in the Glass".

Mas foi o fato de "The Woman in the Glass" atingir o topo que deixou o resto de "My Week with
Marilyn" (2005) e "Phantomima" (2003) como os primeiros nas paradas musicais mais tocadas.
Foi mais tarde demais as cangdes de sucesso de "My Week with Marilyn" terem sido langadas
como &lbuns, com vérias delas com seu album.No dia 1

de novembro de 2007, "Around the World", um relancamento do &lbum "The Woman in the
Glass" sem a participacdo do rapper Kanye West.

Como parte das comemoracdes do album, foi langcado um documentério sobre o filme, que
mostra a trajetdria da cantora e foi estrelado por Julia Roberts.

O documentario foi um sucesso nas bilheterias e recebeu criticas positivas, com o "The
Hollywood Reporter" dizendo que "o mais recente album de Knowles é a melhor estreia
comercial de estelar estrela bet carreira".

As raizes da artista sdo as raizes na musica, ha danc¢a, nas artes visuais, em moda, e no
engajamento coma cultura pop.

"The Woman in the Glass" foi primeiramente lancado em outubro de 2005, para acompanhar o
langcamento do seu homénimo album de estudio, "The Woman in the Glass".

Este € o terceiro album em linha do Universo Records, e o quinto album de Knowles a ser
lancado apds este.

Em 2006, a musica jA vendeu mais de 25 milhdes de copias nos Estados Unidos, segundo a
Recording Industry Association of America (RIAA), recebendo certificagbes multi-platina pela
ABPD.
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A artista também recebeu certificagfes de platina pela RIAA.

Em janeiro de 2007, Knowles assinou um contrato de sete albuns coma Columbia Records.

Em 23 de abril de 2008 na convencédo norte-americana do Grammy Awards, Knowles ganhou
estelar estrela bet primeira vitéria no Festival de Glastonbury, estabelecendo com o segundo
album de estelar estrela bet carreira no nimero 1.

Em 14 de novembro de 2008, foi langcada na Billboard 200, vendendo mais de 3,9 milhdes de
copias.

"The Woman in the Glass" também foi a primeira musica de Knowles a receber certificacao de
platina na América do Norte, e também o primeiro single de seu trabalho a ultrapassar a marca
de 8 milh&es de cépias vendidas.

O album chegou ao nimero um nas paradas

da Billboard 200 e recebeu certificacfes multi-platina por US$100.000.

Em dezembro de 2008, "The Woman in the Glass" j& alcangou o niumero 20 na Billboard Hot 100
por duas semanas consecutivas, tornando-se uma das 100 musicas de maior desempenho
comercial de toda a historia da mdasica.

Em janeiro de 2009, Knowles recebeu os dois singles que receberam este Album no Premios Hall
of Fame, "My Week with Marilyn" (2003) e "The Woman in the Glass (2003-2005)", vendendo 4,5
milhdes de copias, tornando-se a primeira cancao de Knowles a ser certificado nos Estados
Unidos de ouro.

Além disso, o nimero um

de vendas digitais de "My Week with Marilyn" foi "The World is Not a Name for Love", tornando-
se um grande sucesso.

"My Week with Marilyn" atingiu o topo das paradas de albuns mais vendidos de todos os tempos
para além dos outros quatro singles de Knowles.

Seu primeiro &lbum, "My Week with Marilyn", teve o langcamento nos Estados Unidos no Canada
em 22 de Agosto de 2008, e em 29 de Fevereiro no Canada, no Canada natal da cantora e atriz
Julia Roberts, em 10 de Abril.

Este album, um disco sem a participacdo do rapper Kanye West e com

a parceria do executivo francés Sébastien Fouz-Hernandez, resultou na venda de 26 milhdes de
copias nos EUA e, posteriormente, platina pela RIAA.

"My Week with Marilyn" se tornou o terceiro trabalho de Knowles a figurar entre os cem melhores
albuns internacionais de todos os tempos, tornando-se um album de platina triplo pela RIAA.

Em 2007, Knowles recebeu o Grammy Award de Album de Musica do Ano em um conjunto com
"You're Beautiful™ e recebeu o prémio de Melhor Performance de Pop Contemporaneo no Rock
and Roll Hall of Fame em 2006, por trds de Whitney Houston."The She Was in

Love" tornou-se o segundo single de Knowles a alcancar
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Primeiramente, eu lembro que a cadavere como excelente opcéo de lazer, comido incrivel
eServices de qualidade. Aqui esta uma lista de dos destaques do restaurante:

* Ambiente acolhedor e sofisticado com lustres e teto de madeira.

* Variety de delcias carnes grelhadas.

* Buffet internacional completo.

* Almoco e jantar gourmet a escolha do cliente.

Seja bem-vindo ao Bet365, 0 seu destino para as melhores apostas esportivas e jogos de
cassino. Conheca nossos produtos e comece a ganhar hoje mesmo!

O Bet365 oferece uma ampla gama de produtos de apostas para atender as necessidades de
todos os jogadores. Desde apostas esportivas tradicionais até jogos de cassino emocionantes,
temos tudo o0 que vocé precisa para uma experiéncia de jogo inesquecivel. Aqui estao alguns dos
nossos produtos mais populares:

Apostas Esportivas: Aposte nos seus times e jogadores favoritos em estelar estrela bet uma



grande variedade de esportes, incluindo futebol, basquete, ténis e muito mais. Oferecemos odds
competitivas e uma ampla gama de mercados para vocé escolher.

Cassino: Desfrute de uma experiéncia de cassino auténtica com nossos jogos de caca-niqueis,
roleta, blackjack e muito mais. Nossos jogos sdo desenvolvidos pelos melhores fornecedores da
industria e oferecem graficos impressionantes e jogabilidade envolvente.

Poquer: Jogue poquer contra outros jogadores de todo o mundo em estelar estrela bet nossos
torneios e mesas a dinheiro. Oferecemos uma variedade de formatos de poquer, incluindo Texas
Hold'em, Omaha e Seven-Card Stud.
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Consejos de un auxiliar de vuelo britanico con 25 afos de
experiencia para sobrevivir a vuelos largos

Viajar en avién puede ser estresante, pero afrontar un vuelo de larga duracién puede ser
especialmente intimidante. ¢ Debes priorizar dormir o comer, o ambas cosas? ¢ Intentaras hacer
ejercicio en el pasillo? ¢ Es aceptable quitarse los zapatos?

Kris Major es un auxiliar de vuelo britanico con 25 afios de experiencia. Ha trabajado vuelos de
corta duracion y ha pasado 14 horas seguidas en el cielo. Ha sufrido viajes con un nimero
increible de escalas y se ha convertido en un experto en reponer energia con siestas de poder a
30.000 pies de altura.

A medida que muchos de nosotros nos preparamos para viajes de larga duracion durante el
verano, Major comparte con Viajes sus consejos y trucos para sobrevivir a varias horas en el
cielo.

Sivas a coger un vuelo nocturno y quieres aprovechar al maximo el suefio a bordo, Major
sugiere comer antes de subir.

Esto es especialmente importante si el vuelo es en la parte inferior de la escala de vuelos de
larga duracion: si viajas de Nueva York a Londres, por ejemplo, como maximo estas mirando
hacia unas cinco o seis horas de suefio, asi que quieres aprovechar al maximo ese tiempo de
descanso.

Major, que también representa a los tripulantes de cabina y pilotos europeos como presidente del
Comité Conjunto de Personal de Vuelo de la Federacién Europea de Trabajadores del
Transporte, dice que es revelador que la mayoria de los viajeros de negocios cierren los 0jos tan
pronto como suben a bordo.

"Los viajeros experimentados, después del despegue, puedes ir por el pasillo y ver que se han
ido - se han cubierto y duermen”, dice.

Sin embargo, Major admite que comer antes de volar no siempre es posible, debido a las largas
colas de seguridad y los terminales de aeropuertos concurridos. Incluso con las mejores
intenciones, puedes terminar conformandote con una triste sandwich mientras corres a la puerta.

Si vuela en clase Business o Primera, también puede que esté tentado a aprovechar al maximo la
comida vy las bebidas ofrecidas a bordo - es dificil rechazar el champan complimentario, después
de todo.

Pero en términos realistas, el servicio de comida y bebida puede llevar unas dos horas, asi que
esta perdiendo tiempo de descanso valioso - y su billete de Clase Business deberia darle acceso
a una sala VIP, asi que aproveche al maximo esas instalaciones en su lugar y suba al avion bien
abastecido y listo para descansar.

Si viaja en vuelos de larga duracion, es probable que se le ofrezca mas de una comida durante el
transcurso del vuelo.

Las horas de las comidas empiezan a sentirse un poco arbitrarias cuando cruzas varias zonas



horarias, pero ¢ deberia comer siempre que le ofrezcan comida o deberia rechazarla si no tiene
hambre o estéa tratando de dormir?

Major dice que los pasajeros deben hacer lo que sea mejor para su horario de viaje. Si esta
exhausto, es mejor dormir que forzarse a comer cena a la equivalente de las 3 de la mafana.

"La mayoria de las aerolineas no planifican particularmente su servicio de comida en torno al
pasajero y la aclimatacion y el cruce de zonas horarias”, explica Major.

Las aerolineas suelen proporcionar almohadas para viajeros de larga duracién, sin importar la
cabina, pero Major dice que traer su propia mascara para los 0jos, almohada de viaje y/o una
manta podria ser una buena idea segun sus preferencias.

Las mascaras para los ojos son geniales si esta tratando de dormir cuando las luces del pasillo
estan encendidas, mientras que puede que prefiera su propia almohada de viaje a la version de la
aerolinea.

Ademas, aunque es raro, siempre hay la posibilidad de que las almohadas no estén disponibles -
algo que podria ser un gran problema en un vuelo de 14 horas.

"Ocurre”, dice Major. "Asi que diria, cateréese para su propio confort y sus propias necesidades
en la mayor medida que sea posible."

Muchos de nosotros tenemos dificultades para dormir en los aviones, ya sea por ruidos
desconocidos o, en los asientos mas baratos, por falta de espacio para las piernas y posiciones
sentadas incomodas.

Luchar por dormir en un vuelo de larga duracién, sabiendo que pagara por las horas perdidas
cuando aterrice, puede ser una preocupacion angustiosa.

¢ Deberia seguir insistiendo y seguir intentandolo, o rendirse y ver una pelicula?

Major dice que no tiene sentido forzar el suefio, especialmente si su reloj interno piensa que es el
medio dia y simplemente no esta cansado.

Pero advierte que es importante tener en cuenta lo que esta haciendo al final. Si va a conducir,
por ejemplo, o ir directamente a una reunion, debe intentar descansar lo maximo posible.

Las areas de descanso para la tripulacion existen en todos los aviones, pero qué aspecto tienen
estas areas de descanso depende de la aerolinea, del avién y de la duracién del vuelo.

"Si vamos a algun lugar durante mas de, digamos, 13 horas, necesitamos tener buenas areas de
descanso”, dice Major, que explica que los miembros de la tripulacion de vuelo deberian tener
descansos que permitan 90 minutos de suefio. De esa manera, han completado un ciclo de
suefio completo antes de volver al trabajo.

"Necesitas al menos un ciclo de suefio cientificamente para ser Util, para mantener tu capacidad
de operar con seguridad, tus procesos de toma de decisiones, tus habilidades de comunicacion”,
dice Major.

Los miembros de la tripulacion de vuelo necesitan estar alerta durante todo el viaje, por lo que
turnaran para reponer energia con siestas de media hora en vuelo.

Major dice que encontrar dormir en las areas de descanso de la tripulacion es bastante facil, pero
admite que algunos miembros de la tripulacién tienen dificultades para dormir en las literas que
Major describe como "técnicamente ataudes".

"Hay algunos miembros de la tripulacion que realmente luchan con las literas, no son agradables”,
dice Major.

"Son bastante estrechos, porque estan arriba en el avion, asi que no hay mucho espacio. Son
como lo que imaginarias que verias en un submarino."

Los miembros de la tripulacidon suelen optar por cambiarse de uniforme y ponerse ropa de estar
por casa antes de meterse en las literas. Major siempre empaca una camiseta y algunos
pantalones comodos de estar por casa.

Como es un miembro de la tripulacién de vuelo senior, Major cuelga su corbata en el exterior de
la cortina de su litera antes de cerrar los ojos.



"Asi, si hay alguna emergencia mientras estoy en la litera, saben exactamente cual esy pueden
encontrarme rpidamente, incluso si hay uno designado para el senior", explica Major.

Todos hemos experimentado despertarnos después de una siesta en vuelo, ir al bafio del avién
para refrescarnos y asustarnos al ver nuestra reflexion exhausta.

La mejor forma de Major para sentirse renovado después de un descanso en vuelo podria sonar
obvia, pero insiste en que hace una gran diferencia.

"Cepillarse los dientes es lo que refresca a todo el mundo mas", dice, afiadiendo que los
miembros de la tripulacion siempre tienen entre cinco y 10 minutos para refrescarse antes de
volver al servicio.

Eso es suficiente tiempo para vestirse, lavarse y, si es necesario, peinarse y retocar el maquillaje.

Los miembros de la tripulacién saludan a un compariero que regresa con una taza de té o café.
Luego se toman un descanso para su propio periodo de descanso.

Sentarse en la misma posicion vertical durante horas seguidas es incbmodo, pero no siempre es
facil levantarse para estirarse. El signo de sujecién puede estar encendido, o puede no querer
molestar a su vecino de asiento.

Major insiste en que incluso solo mover los dedos de los pies mientras esta sentado en su
asiento vale la pena.

"Moverse en el asiento, mover las piernas, hacer lo que venga naturalmente - mover los dedos
de los pies, moverse, hacer que la sangre fluya si es lo que necesitas hacer. Para las personas
gue tienen problemas circulatorios, hable con su médico", dice.

Para muchos pasajeros, esta es una pregunta controvertida debido a las preocupaciones sobre
los pies olorosos. Pero Major alienta a cualquiera en un vuelo de larga duracion a quitarse los
zapatos por comodidad, y para ayudar a su circulacion.

Los miembros de la tripulacién no se preocupan, dice.

"Lo hacemos nosotros mismos. Creo que la mayoria de la gente lo hace. Es la cosa correcta que
hacer si vas a hacer un vuelo de larga duracion”, dice.

"Una cosa que esperarias es que tienes la decencia comun de haberte bafiado o duchado y
haberte puesto calcetines o medias limpias antes de subir al avion. Eso es el Unico problema, si
tus pies huelen.”

Major aflade que es educado, si piensas que hay posibilidades de olor a pies, "ir al bafio y hacer
algo al respecto.”

Pero los miembros de la tripulacion, dice, estdn mas preocupados por los pasajeros que
sobresalen con los pies en el pasillo.

"En un vuelo nocturno en particular, si pones los pies en el pasillo y tienes calcetines oscuros, no
te veremos, y tropezaremos contigo, y es una molestia para nosotros."

Si tiene miedo a las turbulencias, Major aconseja que intente sentarse lo mas adelante posible
del avion.

"Puedes estar de pie en la parte delantera y no sentir nada, y en la parte de atras estan
rebotando de un lado a otro - el avion se mueve de manera diferente en la parte de atras",
explica.

Si es alto, reservar el asiento de emergencia por el espacio adicional para las piernas podria
valer la pena, aunque Major sefiala que "no puedes poner tus bolsas a tus pies o algo asi porque
necesita estar despejado como una carrera de evacuacion." Las aerolineas también cobran a
veces extra por los asientos con espacio para las piernas.

La eleccion personal de Major en un vuelo de larga duracion es reservar un asiento de ventanilla.
"Eso es puramente preferencial, puedo apoyarme contra el bulhead, bajar la cabeza y dormir. No
puedes hacer eso cuando estas en los asientos del pasillo o el asiento del medio", dice.

El asiento del medio nunca es deseable, pero tal vez sea especialmente poco atractivo en un
vuelo largo. Major piensa que vale la pena pagar un poco mas por el pasillo o la ventana,



especialmente "si necesitas dormir en el vuelo."
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