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Resumo:

mushowani u2l bet : Explore as possibilidades de apostas em mka.arq.br! Registre-se e
desfrute de um bbnus exclusivo para uma jornada de vitorias!
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Drake saiu do Super Bowl 2024 com um Rich Flex. Antes do super-jogador LVIII, o
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Amante dos esportes, Nicolas Prattes concilia a rotina de gravacdes de Fuzué com seus treinos,
se dividindo entre a corrida e musculacéo, e outras modalidades, como o boxe. Em conversa
com a GQ Brasil, o ator deu mais detalhes sobre mushowani u21 bet rotina fitness.

Corrida, musculacéo e lutas

O artista contou que seu grande foco no momento € a maratona de Paris, que acontece em
mushowani u21 bet abril. Para isso, ha um profissional o0 acompanhando na preparagao para
atingir essa meta. "Eu treino corrida cinco vezes na semana e intercalo com a musculacao trés



vezes na semana. Tem dias em mushowani u21 bet que corro e fago musculacdo também”,
conta.

Esta ndo seria a primeira maratona de Prattes. A corrida de rua faz parte de mushowani u21 bet
vida desde 2014, quando comecou a disputar provas pelo Rio de Janeiro. Desde entao, ele
pegou gosto pelo esporte e visa aprimorar seu desempenho.

Em marc¢o do ano passado, o artista foi o brasileiro mais rapido a correr a maratona de Los
Angeles, concluindo o percurso de 42 km em mushowani u21 bet 2 horas e 48 minutos.

Durante os treinos, Nicolas diz que o tempo e quilometragem variam muito, mas que costuma
correr no minimo 30 minutos. Quando uma maratona esta se aproximando, chega a duas horas e
meia. Ja na academia, o treino é dividido por grupo muscular, sempre com o objetivo de melhorar
mushowani u21 bet forga e resisténcia ao correr.

Além disso, o ator pratica boxe ha mais de sete anos, e pontua que a arte marcial trouxe senso
de respeito, honra e de disciplina para mushowani u21 bet vida. Ele também curte se jogar em
mushowani u21 bet outros esportes, como jiu-jitsu e o surfe, mas sem muita cobranca.

"Vou seguindo a intuicdo do que o meu corpo ta precisando naquele dia. Eu trouxe uma disciplina
para a minha vida que vem do esporte, eu ndo sei como seria minha vida sem o esporte."
Alimentagéo e saude

Nicolas segue um plano alimentar acompanhado de um nutricionista, mas ressalta que néo é
nada restritivo e que nao se priva na hora de comer: "Eu tenho naturalmente uma alimentacao
saudavel e balanceada, muitas frutas, verduras, legumes."

Questionado se foi preciso mudar algo na mushowani u21 bet rotina de exercicios ou
alimentacao para interpretar Miguel em mushowani u21 bet Fuzué, Nicolas respondeu que néao e
acrescentou que nao costuma pegar muito pesado nos treinos para viver algum personagem.
"Busco fazer movimentos que deixem meu corpo disponivel e livre para partir para qualquer
personagem, sempre no ponto do equilibrio e tendencio para onde meu trabalho pede naquele
momento. O ator precisa estar com o corpo disposto para receber qualquer tipo de personagem.”
Na reta final das filmagens da novela, ele conta que prefere fazer alguma atividade fisica antes
de gravar, mas caso nao seja possivel, treina apds a gravacao. "Eu ndo deixo de fazer nunca. E
eu gosto muito de treinar ao ar livre, sempre prefiro.”

O artista ressalta que a mudanca estética é consequéncia, e afirma que seu maior objetivo com
os treinos é ter saude mental: "Estar bem comigo mesmo e ficar saudavel para poder fazer o que
eu amo [atuar]."

Cantor divulga nova musica nesta quinta-feira (15); a GQ Brasil, ele fala sobre o projeto, a familia
e a relacdo com a moda

"Um presente"; personagens dos atores vivem triangulo amoroso na nova novela das 18h da
Rede Globo

O aquecimento global oferece riscos também para a base da cadeia alimentar oceénica, sugere
estudo

Uma das liderancas criativas da AlmappBBDO, ela j& ganhou um Caboré e conta aqui como as
mulheres vem mudando a publicidade

Filme da HBO retrata a histéria de Elizabeth Holmes e mushowani u21 bet startup, a Theranos
Unindo razéo e sensibilidade, Viviane Pepe conquistou a dire¢cao brasileira de uma das marcas
de beleza mais reconhecidas no mundo

Com campanhas disruptivas, divertidas e embleméticas, os publicitarios brasileiros ndo
conquistaram apenas Cannes — transformaram anuncios em mushowani u21 bet cultura pop
Executivo que ja enfrentou crises aéreas e ama revistas acredita que criatividade é inerente ao
ser humano

Uma startup na crescente industria de servigos climéaticos permite que vocé crie um mapa e
projete seu proprio desastre - e ajuda a colocar um prec¢o no impacto da mudanca climatica
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