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Resumo:

indique e ganhe novibet : Bem-vindo ao mundo eletrizante de mka.arq.br! Registre-se
agora e ganhe um bdénus emocionante para comecar a ganhar!

contente:

arry Brown a Gregg Popovich ( Bob Kurland), Mike Krzyzewski(como treinador ), Jay

Phil Jordon em indique e ganhe novibet Roger Cook: George Yardley- Jim Pollard - Clyde
Lovellette and

Boozer! Entrevista amadora otlética quebasketball) — Wikipédia dipt/wikikipedia Pai ao

discutir seu novo livro infantil Eu tenho uma superpoténcia... eu joguei com indique e ganhe
novibet um

guetebol BAFUS 10-1e—under quando vocé tinha nove anos”, entdo ele era os mais jovem

E facil ser conquistada pelo beach tennis: além de queimar centenas de calorias (600 em uma
hora!) e fortalecer suas pernas, 0 esporte também proporciona uma atividade AtitudeBoaForma
totalmente descontraida.

Mesmo quem nunca praticou a modalidade consegue tirar proveito dela, j& que a diverséo — e a
malhacao — esta garantida ainda que a bola caia com mais frequéncia na areia.

Ponto extra para o cenario deslumbrante que costuma acompanhar a partida: um sol radiante
(bronze dourado ativado) e uma brisa fresca que chega do oceano.

Relacionadas Fitness 5 atitudes que atrapalham seu emagrecimento sem vocé saber

A novidade, que vem ganhando espaco em todo o litoral do Brasil, € uma mistura de volei de
praia (vocé joga em dupla e marca ponto quando a bola toca o "chao" do adversario), badminton
(arede fica a 1,70 metro) e ténis (a partida se divide em até trés sets com seis games cada um).
N&o tem intimidade com nenhum desses esportes? Tudo bem! A técnica do beach tennis néo é
tao dificil assim: basta segurar a raquete (especifica para a modalidade) na altura do rosto e
tentar passar a bola, de uma vez, por cima da rede — ela vem numa velocidade mais lenta que a
do frescobol.

E esta liberado aproveitar a partida para substituir o treino do dia, ja que a areia intensifica o
trabalho muscular do bumbum, dos bracos e do abdémen ao mesmo tempo que desafia seu
félego e amortece o impacto nas articulacdes.

"Ha uma boa variedade de tiros rapidos para alcancar a bolinha e momentos de recuperacao
durante a partida, o que auxilia na perda de peso”, diz a coach Alice Miranda, do Rio de Janeiro.
"Vocé também melhora a coordenacéo, a concentracdo e a agilidade”, completa.

E as jogadoras ndo param nem quando o ponto acaba — afinal, é preciso buscar a bolinha que
cai na areia.

Relacionadas Fitness Abdomen trincado com treino de 10 minutos

As atletas de Ipanema

Importado da Italia, o beach tennis chegou ao Rio de Janeiro em 2008.

Dentre os pioneiros, esta a carioca Joana Cortez, 39 anos.

"Tinha acabado de me aposentar do ténis quando encontrei ha versao praiana uma maneira de
seguir competindo em alto nivel e de manter a boa forma", conta a atleta.

"Logo fiquei em terceiro lugar no mundial.”

Continua ap6s a publicidade



Por coincidéncia, a atual nimero 1 do Brasil, a paranaense Rafaela Miller, 24 anos, também
abandonou o cimento e se encantou com a descontragao da areia.

"Durante as competi¢cdes, tem musica tocando o tempo todo!" J& que é assim, aumente 0 som,
separe um biquini confortavel, deixe a caipirinha de lado e experimente essa nova tendéncia
fithess que esta fervendo nas praias e nos clubes do pais.

GymPass BOA FORMA: treine em mais de 12 mil academias por um valor fixo

Raio X do beach tennis

Origem: Italia, década de 80.

Onde jogar: em todo o litoral brasileiro ou em clubes nas cidades sem praia.

Destaque para: Rio de Janeiro (mettabt), S&do Paulo (beacharenasp), Fortaleza (acbt bt bm) e
Florian6polis (arenabeachfloripa).

Bom para.

bracos, abdomen, pernas e bumbum.

Raquete: ha modelos de carbono ou de kevlar a partir de R$ 300 (as principais marcas sédo Drop
Shot, Head e Dranix).

Bola: ela € a mesma usada no ténis com criangas (mais murcha).
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No se pierda: el centro de gravedad politico en Europa se
aleja del gobierno de Netanyahu en Israel

En Europa, larga tiempo una fuente vital de apoyo para Israel, el centro de gravedad politico se
esta alejando del gobierno del primer ministro Benjamin Netanyahu.

Espafia, Irlanda y Noruega reconocieron el miércoles la soberania palestina, a pesar de la férrea
oposicion de Israel y Estados Unidos. Y la mayoria de los gobiernos europeos ofrecieron un
apoyo inequivoco a la Corte Penal Internacional esta semana, después de que solicitara érdenes
de arresto para el primer ministro israeli y el ministro de Defensa, junto con los lideres de Hamas.

Israel aun tiene aliados firmes dentro de la Unidn Europea, especialmente Hungria y la Republica
Checa, y jugadores clave como Alemania, a pesar del creciente malestar con la conducta de
Israel, no han mostrado ninguna disposicion a cambiar su postura. Las crecientes fisuras dentro
de Europa significan que la Union Europea, que actia por consenso, no cambiara sus posiciones
en un futuro cercano.

Pero los paises europeos se enfrentan a una creciente presion internacional y doméstica para



adoptar una postura mas firme contra el manejo de Israel de los territorios palestinos, y
especialmente la devastadora guerra en Gaza.

Una década de reconocimiento sueco de la soberania palestina

Entre los miembros de la Unién Europea, Suecia ha reconocido la soberania palestina durante
una década. Europa ha apoyado durante mucho tiempo la creacion final de un estado palestino -
la "solucién de dos estados" que el gobierno israeli se opone firmemente - y ha expresado su
frustracion por el manejo de Israel de la Franja de Gaza y Cisjordania, pero la mayoria de las
naciones se han mostrado reacias a ir mas alla.

En cambio, la Union Europea, antes de la guerra, se estaba acercando a Israel, incluyendo
asociaciones financieras y politicamente importantes en comercio y ciencia.

La guerra y la forma en que ha evolucionado estdn cambiando eso. Las opiniones simpatizantes
gue sostuvieron el apoyo europeo a Israel después de los ataques del 7 de octubre se
desvanecen a medida que la guerra continuda, la situacion humanitaria en Gaza empeoray a
Israel le parece cada vez mas a mas personas menos una victima y mas un agresor.

Irlanda y Espafia, miembros de la UE, y Noruega, una nacion aliada con el bloque, dieron el
siguiente paso el miércoles, reconociendo la soberania palestina - un fuerte rechazo a Israel,
incluso si tiene poco efecto practico y vino como poca sorpresa. Los tres paises europeos han
sido vocales en su critica a Israel y en su apoyo a la causa palestina, incluso cuando han
condenado a Hamas y el brutal asalto que lider6 contra Israel el 7 de octubre.

Si mas de sus vecinos siguen su ejemplo, la Unién Europea podria convertirse en un contrapeso
importante a la posicion estadounidense de que la soberania palestina debe resultar solo de un
acuerdo negociado con Israel. Eso profundizaria la brecha entre Europa e Israel.

Preocupacién por la campafia israeli en Gaza

Han habido advertencias y preocupaciones, desde Europa y otras partes del mundo, sobre la
campania israeli letal y destructiva contra Hamas en Gaza. Ahora se centra la atencién en
Bélgica, otro pais profundamente pro-palestino de la UE que ha aumentado su critica del manejo
de Israel de la guerra.

"Hemos visto ciertamente un creciente coro de voces, incluidas voces que anteriormente
apoyaban a Israel, alejarse en otra direccion”, dijo Jake Sullivan, asesor de seguridad nacional
del presidente Biden, en una conferencia de prensa. "Eso es una preocupacion para nosotros
porque no creemos que contribuya a la seguridad a largo plazo o la vitalidad de Israel."

La Union Europea como bloque ha mantenido sus acuerdos comerciales y otros con Israel, a
pesar de los crecientes llamados a cortarlos o limitarlos drasticamente.

La mayoria de los 27 paises de la UE han mantenido posiciones ampliamente similares sobre la
guerra Israel-Hamas desde el 7 de octubre y han experimentado cambios similares.

De larevulsion a la critica abierta

Comenzaron con repulsion por el ataque liderado por Hamas que matd a un estimado de 1,200
personas y capturé a mas de 240 rehenes, apoyo al derecho de Israel a defenderse y esperanza
continua por una solucién de dos estados. Llamaron a la contencion de Israel a medida que
bombardeaba, bloqueaba e invadia Gaza. Luego vino la critica abierta e, Increcientemente aguda,
de una campafia israeli que ha matado a un estimado de 35,000 personas - combatientes y
civiles - hasta ahora, forzé a la mayoria de los gazaties a huir de sus hogares, causo escasez de
alimentos y medicamentos y derrumb6 muchos de los edificios de la zona.

El papel de Hungriay la Republica Checa

En apoyar a Israel, paises como Hungria y la Republica Checa pueden desempefiar un papel
decisivo en determinar lo que la Unién Europea puede y - especialmente - no puede hacer



cuando se trata del Medio Oriente. Austria también se ha mantenido cerca de Israel mientras
otros lo critican.

La politica exterior es una prerrogativa nacional celosamente guardada por los miembros de la
UE que ceden muchos otros poderes al bloque. Las posiciones del grupo en los asuntos
internacionales se pueden alcanzar solo por unanime consenso, lo que dificulta que tome una
posicion clara sobre Israel y Palestina en un futuro cercano.

Cuando la fiscal de la Corte Penal Internacional solicité érdenes de arresto para el primer
ministro Benjamin Netanyahu y el ministro de Defensa Yoav Gallant de Israel el lunes, la mayoria
de los paises europeos, y la UE misma, se abstuvieron de tomar una posicién abierta sobre el
movimiento, pero dijeron que respetaban la independencia del tribunal.

Pero el primer ministro checo, Petr Fiala, dijo en las redes sociales que buscar el arresto de "los
representantes de un gobierno democraticamente electo junto con los lideres de una organizacién
terrorista islamista es espantoso y completamente inaceptable".

Posiciones de Franciay Alemania

El papel de la evolucion de la postura de Alemania determinara la direccion de las relaciones de
la UE con Israel. Alemania es el miembro mas grande del bloque y ha expresado histéricamente
un compromiso unico con Israel como resultado de su historia nazi y el Holocausto.

Berlin comenzo en el extremo pro-Israel del espectro de la UE inmediatamente después del 7 de
octubre, pero ahora critica mas abiertamente la forma en que Israel esta llevando a cabo la
guerra y ha pedido un alto el fuego inmediato, en oposicion a Israel e Estados Unidos.

En una conferencia de prensa en Berlin, Kathrin Deschauer, portavoz del Ministerio de
Relaciones Exteriores de Alemania, no sefialé ninglin cambio en la postura de su pais cuando se
le pregunt6 sobre el reconocimiento espariol, irlandés e noruego de Palestina.

"Un estado palestino independiente sigue siendo un objetivo firme de la politica exterior
alemana", dijo. Es una cuestion urgente, agrego, pero debe ocurrir al final de un "proceso de
dialogo".
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