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Resumo:

guero jogar na lotoféacil : Bem-vindo a mka.arg.br - Onde a sorte encontra o entretenimento!
Inscreva-se e receba um bdnus exclusivo para comecar sua jornada vencedora!
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nameros repetidos do Ultimo concurso. 8 pares e 7 impares.

19 21 22 24 8 25 9 numeros repetidos do ultimo

Dezenas repetidas

50% dos concursos tiveram 10 nimeros repetidos
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Assinantes podem presentear 5 acessos GRATUITOS por dia.

A iniciativa de atletas de alto rendimento de utilizar as férias para, além de descansar o corpo e a
mente, também iniciar a preparacdo para a pré-temporada tem se tornado cada vez mais comum
em quero jogar na lotofacil times de maior investimento, como os da Série A do Brasileirdo. Na
contram&o da maioria dos jogadores, que utilizam as redes sociais para compartilhar os destinos
favoritos nas viagens de férias, outros nomes conhecidos do futebol brasileiro tém optado por
mostrar ao publico como tentam manter a forma fisica ao longo do recesso.

Gabigol, do Flamengo, por exemplo, publicou {sp}s de trabalhos fisicos que tem feito com a
orientacdo de Laniyan Neves, fisioterapeuta do rubro-negro que também trabalha particularmente
com o atacante. Assim como o0 atacante, outros nomes de destaque de clubes do Rio, como
Marcal e Segovinha, do Botafogo, e Maicon e Gabriel Pec, do Vasco, publicaram {sp}s de treinos
recentemente em quero jogar na lotofacil seus perfis.

No cruz-maltino, inclusive, todos os atletas receberam dois programas de treinamento
facultativos para realizarem nas férias. S&o apenas sugestdes, ja que a obrigacédo é que o jogador
de futebol, como qualquer trabalhador, tenha pelo menos 30 dias de férias. Os exercicios, porém,
servem para minimizar a perda de massa muscular ou o ganho de gordura.

— O periodo de férias € a época do atleta aproveitar o tempo para descansar. Entretanto, por ser
atleta, acreditamos que ele tenha que manter um nivel de condicionamento. Por isso, enviamos
0S programas apenas para orientacdo. Um de condicionamento aerobico, e um individualizado
de forca — explicou Gustavo Caldeira, Diretor Médico do Departamento de Saude e Performance
do Vasco.

Ha clubes que sdo mais radicais com os jogadores. O Borussia Dortmund, da Alemanha, por
exemplo, prometeu multar financeiramente os atletas que voltarem do recesso de final do ano
acima do peso. A revelacéo foi feita por Thomas Meunier, lateral-direito da equipe.

— Fomos pesados na nossa ultima sessao de treino e isso sera feito novamente quando
retornarmos. A taxa é a seguinte: mil euros a cada quilo ganho e, depois, uma vez atingido um
certo nivel, subimos para mil euros a cada 100 gramas — explicou o lateral a emissora belga



RTBF. — Sem citar nomes, sei de um que chegou a receber 10 mil euros de multa. Disseram
para ele: “Vocé tem uma semana para perder todos os quilos que ganhou, e reduzimos a
multa”... E ele conseguiu — relembrou aos risos.

Planejamento tracado

Essa atengdo do clube com o jogador durante as férias é valorizada pelos atletas. Por mais que
apreciem um periodo onde possam esquecer das obrigacdes do futebol e dar um descanso ao
corpo e a mente, eles também enfatizam o quao disputado é o esporte de alto nivel, o que
demanda bastante fisicamente.

— Tenho um planejamento comandado pelo meu preparador fisico, Matheus Mendes. Os 12
primeiros dias de férias fico off total. Ele pede para realmente desligar de tudo no fisico, mental, e
até nutricional, ja que passamos 0 ano restritos. A partir do 13° dia, ja iniciamos os trabalhos de
readaptacéo porque meu corpo comeca a sentir falta — conta Marcal, lateral-esquerdo do
Botafogo. — E como ele diz: é comprovado cientificamente que, apds essas duas semanas, 0
corpo ja comeca a ter perdas significativas para um atleta profissional. Entendo que, para nos
gue vivemos no alto rendimento, é extremamente importante esse tipo de trabalho.

Aos 34 anos, o defensor teve em quero jogar na lotofacil 2023 quero jogar na lotofacil temporada
com mais jogos na carreira. Foram 42 pelo alvinegro. Antes, o ano em quero jogar na lotofacil que
Marcal mais havia jogado foi 2014/15, no Nacional-POR, com 38 partidas.

Privilégio dos grandes

A possibilidade de montar um cronograma para os jogadores seguirem nas férias e chegarem
minimamente bem na pré-temporada é uma espécie de privilégio dos clubes de maior
investimento. Nos estaduais, por exemplo, quando os times menores s6 comeg¢am a montar o
elenco no inicio do ano, € comum que a grande maioria dos contratados cheguem acima do peso
ideal, como explicou Jairo Porto, preparador fisico da selec¢ao brasileira feminina sub-20 e dono
do Centro de Treinamento para Atletas de Futebol (Cetraf).

— Nessas equipes maiores, a gente tende a individualizar o processo. O que procuramos fazer é
tentar controlar minimamente para que eles ndo cheguem muito abaixo do padrdo minimo. Por
exemplo, se vocé tem 70 quilos e chega com uns 72, em quero jogar na lotofacil 10 dias te
colocam em quero jogar na lotofacil forma. Agora, se chegar com 84, vai levar muito mais tempo
— falou.

O projeto é feito com participacdo de uma equipe multidisciplinar. A preparacdo fisica fica com a
parte do treinamento, enquanto a nutricao e a fisiologia passam o encaminhamento da
alimentagao.

— Tem o que a gente chama de balango cal6rico, onde vocé tem que ingerir um nimero de
calorias equilibrado em quero jogar na lotofacil relagéo ao que vocé gasta. Se ingerir a mais,
armazena em quero jogar na lotofacil forma de gordura — disse Jairo, que deu Cristiano Ronaldo
como exemplo de atleta nessa questao do cuidado com o corpo.

IA apostaria em quero jogar na lotofacil nimeros que saem com mais frequéncia; veja quais

Isis Valverde e Luan Santana também estéo na lista

Entre as atrac6es estdo Ludmilla, Gloria Groove, Luisa Sonza, Teresa Cristina, Jorge Aragao,
Diogo Nogueira, Belo e Nattan

Levantamento envolveu mais de 12 mil mulheres em quero jogar na lotofacil sete paises e
mostrou que Brasil tem a maior prevaléncia de queixas do tipo

Ranking conta com a presenca de apenas duas mulheres

Monarca esta prestes a completar 52 anos de reinado; principe Frederico deve assumir o trono
Deputada federal completou corrida mais tradicional da América Latina e tradicional para o
paulistano

Cantor se apresentou em quero jogar na lotofacil Jureré Internacional, em quero jogar na lotofacil
Florian6polis (SC), no dia 28

Venda € apenas nas bilheterias da estacdo Carioca/Centro. A partir das 19h, embarque sé podera
ser feito com bilhete de réveillon

Sul tem baixa probabilidade de chuva; Centro-Oeste e Norte devem ter fortes pancadas
localizadas; Nodeste tera virada quente e nublada, com chuvas no interior
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