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Resumo:

dono da betesporte : Inscreva-se em duplexsystems.com para uma experiéncia de apostas
unica! Ganhe um bdnus exclusivo e comece a ganhar agora!

contente:

A brincadeira "Bete" € uma tradicao popular francesa que vém atraindo cada vez mais curiosos
em todo o mundo. Contudo, como se escreve corretamente "Bete” em francés? Neste artigo,
discuti-lo-emos e nos aprofundaremos em seu contexto cultural.

Significados de "Bete" no Dicionario Francés-Inglés

De acordo com a consulta feita em um famoso dicionario frances-inglés, foram encontrados dois
significados relativos a palavra "Bete™:

1 (btes [ad]])

Desajeitado, Pesado

pixbet bonus cadastro

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

Mas saiba que o levantamento de peso olimpico é uma modalidade muito acessivel a nés,
"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 (Confederacao Brasileira de Levantamento de
Pesos (CBLP), um monitoramento que a entidade faz junto as federac¢des (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 é medalhista sul-americana de LPO.

Como é a modalidade

Basicamente, o0 esporte consiste na execucdo de dois exercicios:

Arrangue (ou snatch) Em uma agéo so, o praticante deve levar a barra do chéo 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 em 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 0 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, em S&o Paulo.
Eduardo da Silva, técnico no Centro de Levantamento de Peso Olimpico do Maranh&o, diz que o
treinamento costuma ser intenso e com muita carga, perto do limite do atleta.



https://www.dimen.com.br/pixbet-bonus-cadastro-2025-01-02-id-38196.pdf

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 em aprender a técnica dos movimentos, para sé 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 0 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 em 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, tendoes 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 nao 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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A estrela Betelgeuse, uma das mais brilhantes da nossa esfera celeste, continua a se comportar
de forma estranha e a causar grande especulagéo sobre seu futuro. Localizada a
aproximadamente 700 anos-luz de distancia e visivel a olho nu, esta supergigante vermelha tem
intrigado astronomos amadores e profissionais alike.

Um artigo recente no melhor site de apostas esportivas destacou como se mantém a estrela
Betelgeuse, esclarecendo que ela ainda esté la.

Ha preocupacdes quanto a reducao da camada de ozonio causada por um hipsétese explosion
supernova da Betelgeuse, com o potencial de criar danos catastroficos a vida e ao meio ambiente
na Terra. Essa hipOtese é extremamente rara, ou seja, okcursse em dono da betesporte media
uma vez a cada bilhdo de anos, deixando espaco para a Betelgeuse continuar existindo por ainda
um bom tempo.

A cerca de 700 anos-luz de distancia, Betelgeuse pode ser facilmente avistada no céu sem
recurso a equipamento especializado, embora bindculos e pequenos telescopios possam
aprimorar a experiéncia.

Em suma, apesar da recente excitacdo e confusdo, pode-se dizer que Betelgeuse ainda esté 14,
mantendo astrénomos do mundo inteiro vigiando de perto (esporte da sorte como ganhar

dinheiro).

Detalhe Curiosidade

Classe de estrela Supergigante vermelha
Distancia 700 anos-luz

Préxima supernova hipotética Acerca de um bilhdo de anos
Visible a olho nu Sim
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Michael Richards, ex-Seinfeld actor, se arrepiente del
estallido racista que termin6 con su carrera

El actor Michael Richards, conocido por su papel de Cosmo Kramer en la serie Seinfeld, ha
abordado la salida racista que puso fin efectivamente a su carrera hace casi 20 afios, afirmando
gue se arrepintio "al instante" pero que no busca un regreso.

El actor, ganador de tres premios Emmy entre 1989 y 1998, se ha mantenido alejado de los
reflectores desde 2006, cuando fue filmado gritando la palabra N a un grupo de personas negras
que lo abuchearon durante un set de stand-up en el Laugh Factory de Los Angeles.

"Me arrepenti al instante en el momento en que lo dije en el escenario”, dijo Richards sobre esa
noche en una entrevista con la revista People, publicada el miércoles. "No estoy buscando un
regreso."

"Mi ira estaba en todas partes y vino con fuerza y rapidez. La ira es una fuerza bastante grande.
Pero sucedid. En lugar de huir de ello, me zambulli en lo profundo y traté de aprender de ello. No
ha sido facil."

La entrevista es la Ultima en una serie de pasos hacia el ojo publico a medida que Richards se
prepara para lanzar su memoria, titulada "Entrances and Exits", el proximo mes.
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En abril, el actor de 74 afios hizo una aparicion poco frecuente en el estreno de la nueva pelicula
de su ex comparniero de reparto Jerry Seinfeld, Unfrosted.

"No soy racista”, dijo Richards a People, sobre el incidente de 2006 en el Laugh Factory. "No
tengo nada en contra de las personas negras. El hombre que me dijo que no era gracioso
acababa de decir lo que habia estado diciendome a mi mismo durante un tiempo. Me senti
menospreciado. Queria menospreciarlo."

Richards dijo que fue asesorado para hacer dafio control por los gerentes de crisis, pero decidio
en su lugar pasar los ultimos 17 afios en "analisis profundo” de sus inseguridades, incluida su
incomodidad con la fama. Esto lo llevo a rechazar oportunidades, incluida una estrella en el
Paseo de la Fama de Hollywood y multiples ofertas para ser anfitrion de Saturday Night Live, dijo.

"No me sentia merecedor”, dijo. "Nunca estuve realmente satisfecho con mi actuacién en
Seinfeld. La fama magnificé mis inseguridades."”

"De alguna manera, no pude conectarme con la alegria de ser artista”, dijo, de su tiempo como
Kramer en Seinfeld. "Fui un buen actor de personajes, pero estaba comodo siendo el personaje,
no siendo yo."

Desde 2006, Richards ha aparecido raramente en la pantalla, apareciendo como él mismo en
unos pocos episodios de Curb Your Enthusiasm y el talk show de Jerry Seinfeld Comedians in
Cars Getting Coffee. También desempefid un papel de apoyo en la comedia de situacion Kirstie,
que fue cancelada después de una temporada en 2014.
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