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Resumo:

baixar betano apostas online : Bem-vindo ao mundo das apostas em mka.arq.br! Inscreva-
se agora e ganhe um b6nus emocionante para comecar a ganhar!

contente:

opc¢des mais populares no Brasil e no mundo, contando com os principais mercados
esportivos e inumeras competicdes de futebol, basquete, MMA, ténis e dezenas de outras
modalidades. Isso fica ainda mais divertido e pratico quando vocé sabe que a Betano

aceita Pix, permitindo depdsitos muito mais rapidos sem abrir méo da seguranca, tanto

na versao para desktop quanto no app. Antes de comecar, no entanto, € importante

Sites de Apostas Esportivas do Brasil em baixar betano apostas online 2024 — Conheca! Quinto
Quarto | 12/12/2024

-11:34

Testamos os 10 melhores sites de apostas esportivas no Brasil em baixar betano apostas online
2024 para

vocé se informar bem antes de escolher onde apostar. Analisamos 0s recursos e 0s bonus
de cada um deles e explicamos por que sédo as melhores operadoras para fazer apostas
esportivas.

Sites de apostas: lista dos melhores do Quinto Quarto em baixar betano apostas online 2024
Até

R$500 em baixar betano apostas online Créditos de Aposta para novos clientes na Bet365.
Retornos excluem valor

em baixar betano apostas online Créditos de Aposta. Aplicam-se T&C, limites temporais e
exclusoes. O cbdigo de

bonus QQ365 pode ser usado durante o registro, mas néo altera o valor da oferta de

forma alguma.

Nosso top 10 de casas de apostas:

Stake Galera Bet PokerStars BC Game

Megapari Novibet VBet F12 Bet Bet365 1xbet

Bet365 Brasil: A casa de apostas mais

renomada

Essa casa de apostas esportivas € considerada, tanto no mercado nacional como

no internacional, um dos sites mais equilibrados da atualidade, ja que ele oferece para

0S usuarios um pouco de tudo aquilo que é necessario em baixar betano apostas online uma boa
casa de

apostas.

Estamos falando aqui de uma plataforma de apostas que possui um site repleto

de opcdes, mas que pode ser ndo tdo convidativa para aqueles jogadores que estao
comecando a baixar betano apostas online carreira dentro do mundo das apostas esportivas.
Cadastre-se na

Bet365

Principais promocoes e ofertas do site

Bem, este site conta com diversas ofertas



e promocdes diferentes que sdo utilizadas para atrair novos jogadores, e também criar
um ambiente confortavel para os jogadores veteranos, que ja fazem seus palpites dentro
desta plataforma.

Bonus de boas-vindas

O bdnus de boas-vindas de 50% até R$500

oferecido sobre o valor do primeiro depdsito permite que vocé consiga criar novas
possibilidades de apostas esportivas dentro de diversas categorias diferentes, tendo a
baixar betano apostas online disposicéo a possibilidade de criar estratégias que se enquadrem
melhor aos jogos

nos quais fara as suas apostas.

Outras ofertas Bet365

Além disso, o site também oferece

para todos os seus clientes e usuarios diversas outras promogdes e ofertas, que tem
como principal objetivo fidelizar os clientes e fornecer mais op¢des de apostas.

Review

Bet365

Confira agora 0 nosso resumo de como esta plataforma realmente funciona,

verificando todos o0s pontos positivos e negativos que devem ser levados em baixar betano
apostas online

consideracao na hora de decidir se quer utilizar ou n&o este site para fazer suas

apostas.

Catélogo de esportes

Bet365 é um site que oferece uma grande variedade de

jogos e modalidades esportivas nas quais vocé pode fazer as suas apostas. Aqui Vocé tem
a baixar betano apostas online disposi¢do grandes classicos, como os jogos de futebol e também
as corridas de

cavalo, mas também ira encontrar outras modalidades bem diferentes e

interessantes.

Cotacgoes

Antes de tudo, quando falamos de cotacdes, € importante

mencionar que aqui vocé encontra apenas aquilo que ja é esperado dentro do mercado
brasileiro de apostas. Bet365 n&o possui um grande destaque pelas cotagbes que oferece,
mas sempre tenta manté-las o mais competitivas possivel, para criar um ambiente
apropriado para que os apostadores fagam seus palpites com tranquilidade.

Experiéncia

de navegacéao

Sobretudo, estamos falando aqui de uma plataforma que foi feita para

jogadores que ja sabem o que estdo fazendo, ja que todos os dados séo disponibilizados
de forma extremamente dinamica e direta. Isso pode ser um pouco assustador para
apostadores que estdo comecando apenas agora a fazer seus palpites, mas de forma geral,
toda a experiéncia de navegacao dentro deste site € muito confortavel.

Como € 0 acesso

em baixar betano apostas online dispositivos moveis?

O processo em baixar betano apostas online dispositivos moveis desse site é
extremamente simples e dindmico, ja que a plataforma disponibiliza para seus clientes e
usuarios métodos para que vocé consiga fazer o acesso diretamente através de seu
smartphone ou tablet.

Aplicativo para smartphones

A principal forma de acesso em baixar betano apostas online

dispositivos méveis é através do app, que € ideal para aqueles apostadores que procuram
mais velocidade e também praticidade na hora de realizar os seus palpites.

Site para

smartphones



Caso vocé nao queira fazer o download do aplicativo, basta utilizar o site

otimizado para acesso em baixar betano apostas online smartphones e tablets, que foi criado de
forma otimizada

para que vocé consiga ter muita facilidade na hora de fazer suas apostas.

Streaming de

jogos ao vivo

Dentro da plataforma vocé também vai poder utilizar o servico de

streaming ao vivo, mas € importante entender, antes de mais nada, que o servico ndo
oferece cobertura para todas as partidas nas quais vocé pode fazer apostas, sendo
necessario conferir o calendéario e transmisséo para ter certeza.

Cadastre-se na

Bet365

1xbet Brasil: Ideal para veteranos de apostas

Em primeiro lugar, € importante

saber que este site talvez seja uma boa opcao para quem esta procurando por um pouco
mais de tranquilidade, ja que tudo o que é oferecido e também disponibilizado dentro
dessa plataforma é feito de forma muito direta, para que vocé consiga entender tudo com
bastante facilidade.

Cadastre-se na 1xbet

Principais promocgdes e ofertas da

1xbet

Confira agora algumas ofertas e promocdes fornecidas por esta plataforma de

apostas, comparando-as com outras que estao presentes no mercado, para decidir se elas
se enquadram dentro do que vocé procura ou nao.

Bonus de boas-vindas

A oferta de

boas-vindas é bem atrativa, e pode chegar até o valor maximo de R$1200, que é calculado
com base no valor do seu primeiro depdsito. Vocé pode utilizar o valor dessa promocéao
para realizar os mais diferentes tipos de aposta, tendo muito mais oportunidades de se
divertir dessa forma.

Outras ofertas

Atualmente, essa plataforma néo oferece tantas

outras ofertas e promog¢des quanto alguns outros sites de apostas online dentro do
mercado, entretanto, o que esta disponivel para os clientes e usuarios desta casa de
apostas € de alta qualidade, e vocé ainda vai poder aproveitar alguns outros

bonus.

Review 1xbet

Confira agora nossa analise pratica dos principais detalhes e

fatores a serem levados em baixar betano apostas online consideracdo para vocé conseguir
definir, de forma

geral, se esse € o local adequado para suas apostas ou ndo. Entenda quais sao os pontos
positivos e negativos desta plataforma de apostas.

Catélogo de esportes

1xbet oferece

para seus clientes e usuarios uma variedade ampla de modalidades esportivas, nas quais
€ possivel fazer seus palpites, que vao desde os classicos do mundo das apostas, como
futebol, até alguns outros esportes que S0 um pouco menos

conhecidos.

Cotacoes

Infelizmente, as cotacdes que sdo oferecidas dentro dessa

plataforma néo sado téo atrativas, estando um pouco abaixo do mercado. Este é um ponto
importante a ser levado em baixar betano apostas online consideracéo, que pode fazer o
diferencial na hora de



voceé realizar a baixar betano apostas online escolha.

Experiéncia de navegacao

Aqui vocé tem a baixar betano apostas online disposi¢cao um

site que fornece uma experiéncia extremamente confortavel, mas é importante entender
também que a plataforma foi desenvolvida inteiramente para que os jogadores que sao
mais veteranos possamse sentir a vontade na hora de realizar as suas apostas.

Como éo

acesso em baixar betano apostas online dispositivos moveis?

Assim como as outras principais plataformas de

apostas que estdo no mercado atualmente, este site fornece para seus clientes e
usuarios a oportunidade de realizar o acesso a seu site diretamente através de seus
dispositivos méveis.

Aplicativo para smartphones

A primeira forma de acesso € através

do aplicativo do site, que pode ser acessado com muita facilidade, e que fornece muito
mais praticidade na hora de vocé realizar as suas apostas nos Melhores sites de apostas
esportivas .

Site para smartphones

Esse site otimizado para acesso dispositivos méveis

também é uma boa escolha, principalmente caso vocé nao esteja disposto a realizar todo
o processo de download e instalagéo do aplicativo.

Streaming de jogos ao vivo

O servico

de transmissao ao vivo de jogos aqui ndo é nenhum diferencial chamativo, entretanto,
oferece uma imagem de boa qualidade e também conta com cobertura para jogos das mais
diferentes modalidades esportivas que estdo presentes no mercado

atualmente.

Cadastre-se na 1xbet

Rivalo Brasil: A melhor plataforma de apostas para

gquem ama futebol

Este site é uma 6tima escolha para aqueles clientes que gostam de

acompanhar campeonatos de futebol, seja através da televisdo ou até mesmo indo ao campo
com seus amigos. Esta casa de apostas oferece um ambiente confortavel para que seus
usuarios possam fazer seus palpites nos mais diversos jogos futebolisticos

diferentes.

Cadastre-se na Rivalo

Review Rivalo

Confira agora uma analise rapida do que

este site de apostas tem a fornecer para seus usuarios e clientes, sendo importante

levar tudo isso em baixar betano apostas online consideragao para poder fazer uma escolha
consciente.

Catalogo

de esportes

O catalogo de apostas que é fornecido por este site tem como principal

foco, sem duvida alguma, os campeonatos de futebol. Aqui vocé vai ter cobertura para a
grande maioria dos eventos futebolisticos que acontecem ao redor do mundo inteiro. Além
disso, também vai poder fazer seus palpites e apostas em baixar betano apostas online outros
tipos de

modalidades esportivas, como o basquete e também a corrida de cavalos.

Cotacoes

Este

site oferece cotagbes que sao bem competitivas quando comparadas a outras plataformas
de aposta, mas nada que seja um grande destaque, ja que o foco principal deste site é



oferecer uma grande quantidade de opg¢fes de apostas futebolisticas.

Experiéncia de

navegacao

A primeira vista, navegar dentro dessa plataforma requer um pouco de calma

nos primeiros momentos, para que vocé se acostume com a interatividade disponibilizada
no site. Porém, é algo simples, pratico e facil de se acostumar.

Acesso mével nos

melhores sites de apostas esportivas em baixar betano apostas online 2024

Estamos falando aqui de uma

plataforma que oferece alguns métodos de acesso a seu site através de dispositivos
moveis, como smartphones ou tablets.

Aplicativo para smartphones

Rivalo disponibiliza

para seus clientes um aplicativo através do qual vocé pode realizar os seus palpites
com muita praticidade e facilidade.

Site para smartphones

Outra opcao é acessar a

plataforma automaticamente através do site otimizado para acesso em baixar betano apostas
online dispositivos

moveis, 0 que para muitos apostadores é muito mais pratico e rapido do que qualquer
outro tipo de opgao.

Streaming de jogos ao vivo nos melhores sites de apostas

esportivas

Para que vocé consiga ter muito mais conforto na hora de realizar os seus

palpites, esse site oferece para seus usuarios um servico de transmissdo ao vivo de
jogos de boa qualidade, mas a cobertura é focada principalmente em baixar betano apostas
online jogos de

futebol.

Cadastre-se na Rivalo

Betfair Brasil: Uma das mais antigas casas de apostas do

mercado

Ser uma das veteranas no mercado de apostas esportivas ndo é para qualquer um.
Apesar da inovacdo constante ser necessaria no ramo de sites de apostas, ter a
expertise do mercado pode beneficiar muito os clientes.

Cadastre-se na

Betfair

Principais promocoes e ofertas do site

Séo diversas promogodes e torneios

oferecidos pelo site, inclusive promocgdes diérias. O bonus de boas-vindas ainda € uma
das principais ofertas, assim como acontece nos melhores sites de apostas.

Bonus de

boas-vindas

A Betfair oferece um bonus de boas-vindas de 100% até R$300 para novos
cadastrados utilizarem em baixar betano apostas online apostas esportivas ou 300% até R$1200
para jogar no

cassino. O bénus é relativo ao primeiro depdésito feito pelo cliente, que deve ser no
valor minimo de R$20.

Outras ofertas

Vérias outras ofertas séo oferecidas pelos sites,

gue oferece torneios e desafios, para animar ainda mais os clientes que gostam de
apostas esportivas.

Review Betfair

Segue uma avaliacao geral dos temais mais



importantes, com seus lados positivos e negativos em baixar betano apostas online relagéo a
casa de

aposta.

Catélogo de esportes

A Betfair oferece a aba de Esportes mais voltada para o

futebol, tendo também apostas esportivas em baixar betano apostas online outras 30
modalidades com os maiores

campeonatos do mundo disponiveis para aposta.

Cotacoes

A plataforma oferece as

SuperCotac¢fes, que sao cotagdes acrescidas as comuns para que 0 usuario possa ter um
maior lucro. Todos os dias é possivel verificar na pagina principal da modalidade
escolhida as SuperCotacbes para aquele dia.

Experiéncia de navegacao

A experiéncia de

navegacao em baixar betano apostas online geral é boa mas, 0 usuario precisa de um pouco
mais de atengéo,

principalmente para encontrar as Promogdes. Fora isso, o site € bem distribuido e

perfeito para jogadores mais experientes.

Como € 0 acesso em baixar betano apostas online dispositivos

moveis?

E possivel utilizar o site através de varios dispositivos méveis, incluindo os

smartphones e tablets. A experiéncia se assemelha ao uso no computador, tendo todas as
fungBes disponiveis para os dispositivos moveis.

Aplicativo para smartphones

A Betfair

possui aplicativo para Android e iOS, para que 0s usuarios possam aproveitar sem
precisar entrar no site. O aplicativo é muito pratico e € possivel aproveitar do

streaming e de todas as funcdes do site.

Site para smartphones

Para os clientes que nao

guerem usar a memoria do celular com o aplicativo, é possivel aproveitar da versao

movel do site que é feita para funcionar em baixar betano apostas online todos os smartphones
com

perfei¢ao.

Streaming de jogos ao vivo

A plataforma oferece transmisséo de jogos ao vivo

para seus clientes cadastrados, podendo encontrar os maiores jogos do dia sendo
transmitidos no streaming.

Cadastre-se na Betfair

Perguntas Frequentes sobre os

melhores sites de apostas (FAQ)

Qual é o melhor site de apostas esportivas?

N&o ha um

site de apostas esportivas que possa ser considerado o melhor, visto que hoje em baixar betano
apostas online

dia ha centenas de op¢des s6 no mercado brasileiro. Neste artigo, porém, nosso time de
especialistas do Quinto Quarto listou os melhores depois de uma extensa bateria de

testes e avaliacoOes.

Qual site de apostas mais completo?

Todos os sites de apostas

esportivas mencionados neste artigo sao bastante completos e contemplam os fatores mais
importantes para quem quer dar seus palpites com seguranca, confiabilidade e boa



experiéncia de plataforma.

Qual site de apostas que dé& dinheiro para comecar?

Os

melhores sites de apostas esportivas ndo costumam dar dinheiro para novos usuarios, mas
sim bonus de boas-vindas. Essas ofertas podem ser obtidas a partida da ativacao de
codigos promocionais. Neste artigo vocé pode conferir 6timas opc¢des de sites de apostas
com bbnus de boas-vindas. Basta usar os cupons mencionados na hora de fazer o cadastro
para resgatar os bonus!

Qual bet da dinheiro no cadastro?

Muitas casas de apostas

oferecem bénus de boas-vindas para novos jogadores. Esse valor extra, porém, ndo é
necessariamente dinheiro: trata-se de um incremento no saldo inicial, que depende de um
primeiro depdsito de dinheiro na plataforma. Além disso, para sacar tal montante,
preciso cumprir com uma série de condi¢des que variam de operadora para operadora.
Qual

site de jogos é confiavel

Hoje em baixar betano apostas online dia, no Brasil, ha dezenas de sites de apostas
esportivas ou jogos de cassino que sao confiaveis. A lista que apresentamos neste

artigo do Quinto Quarto foi produzida por nossa equipe de especialistas que tratou de
listar apenas opc¢des confidveis para quem quer dar seus palpites.

Quais sao os sites de

apostas que aceitam Pix?

Casas de apostas como a Bet365 e Betano oferecem Pix como

opc¢éao de pagamento

Sites de apostas que aceitam cartdo de crédito?

Por analogia, todos

os sites indicados neste artigo disponibilizaram cartdo de crédito como opg¢éo para
depdsitos.

Existem sites de apostas que dao bonus gratis?

Varios sites presentes no

mercado oferecem bodnus gratis aos novos usuarios. N6s recomendamos os bénus da Betano e
da Bet365. Mas fiqgue sempre atento as condi¢cdes do bonus ao criar baixar betano apostas online
conta para ter

certeza que eles se encaixam em baixar betano apostas online suas necessidades.
Principais recursos dos

melhores sites de apostas esportivas em baixar betano apostas online 2024

Cada um dos melhores sites de apostas

de futebol que foram mencionados aqui tem seus pontos positivos e negativos a serem
considerados. Por exemplo, Rivalo é, sem duvida alguma, a melhor opcao para quem esta
procurando fazer apostas futebolisticas, entretanto, se vocé procura por um servigo

mais equilibrado, provavelmente vai preferir utilizar o Bet365.

1xBet é um site de

apostas que fica no meio termo, sendo, porém, um bom ponto de partida para quem ja
conhece bem o mundo das apostas. Afinal de contas, estamos falando aqui de uma
plataforma de apostas que tem como foco agradar os apostadores mais

veteranos!

Recomendamos também que vocé tome cuidado na hora de escolher qual site ird

utilizar para fazer os seus palpites.

Atualmente, vocé encontrard muitas opg¢ées dentro

do mercado, e como em baixar betano apostas online qualquer outro tipo de setor, existem
empresas confiaveis e

empresas gue sao duvidosas. Logo, € necessario avalid-las com muita cautela.

Por



exemplo, se vocé € o tipo de apostador que esta procurando opc¢des de palpites em baixar betano
apostas online

corrida de cavalo, alguns sites serdo mais indicados do que outros. Alias, se esse for

0 seu caso, recomendamos que vocé aproveite a chance de fazer apostas dentro do

festival de Cheltenham.

A competicdo estd acontecendo em baixar betano apostas online margo, no Reino Unido, e
vocé vai poder utilizar, inclusive, o bénus de boas-vindas de qualquer uma das casas de
apostas mencionadas acima para 0s seus palpites.

Nao deixe essa oportunidade passar,

aprecie as ofertas de apostas no Cheltenham, curta a corrida dos cavalos e aproveite

para fazer alguns palpites interessantes dentro dessa competicdo que movimenta todo o
circuito mundial das corridas de cavalo.

De forma geral, se vocé decidir utilizar

algumas dessas trés opc¢oes que foram mencionadas hoje em baixar betano apostas online nosso
artigo, com certeza

ter4d a baixar betano apostas online disposicdo um servico de altissima qualidade, dentro de um
site extremamente

confiavel, que faz de tudo para manter todos os seus dados e informag¢des sempre

protegidos.

Como escolher os melhores sites de apostas esportivas em baixar betano apostas online Janeiro
2024

Sem duvida alguma, uma das formas mais praticas de vocé conseguir analisar as

melhores casas de apostas esportivas para brasileiros € verificando seus pontos

positivos e negativos.

Para ajuda-lo nisso, reunimos aqui embaixo um apanhado com todos

0s principais fatores, que devem ser levados em baixar betano apostas online consideragéo na
hora de vocé tomar

baixar betano apostas online deciséao.

SITES DE APOSTAS PROS CONTRAS Bet365 — Plataforma muito equilibrada

Servico de alta qualidade

— Muitas opgoes de apostas — Cotacdes nao séo téao

chamativas

— Promocgdes poderiam ser melhores Rivalo — Ampla cobertura para apostas em

baixar betano apostas online futebol — Catalogo de modalidades esportivas um pouco defasado
1xbet — Site

voltado para experts em baixar betano apostas online apostas

— Boas promogfes — Linguagem um pouco técnica

demais

— Servigo de streaming ndo é de alta qualidade

Se esta a procura de boas

alternativas e bons sites de apostas confiaveis, também podemos recomendar Betano como
bom local para apostar online com confiancga.

baixar betano apostas online :pixbet tem bonus de boas
vindas

portiva a legitima com bénus. BettaNo lancado pela primeira vez em baixar betano apostas online
2024 - mas

entdo e expandiu-se para varios outros paises! Nossa revisdo beaNO também encontrou um
prémio que boas—vindas emocionante sobre novos jogadores ou outras ofertaS como prémios
durante todo o ano



Investidores - PitchBook pishbook : perfis.:

rts betting canbe an excited comway to Add the little extraexcetement To matches and
rease YouR chances of Wimble. Iff it're looking for a de Wayto Inc reaSEYoura chance
inner With teurt seSport SBet;3-3 fot oac cumpador batos On Bitdo could Bet The
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baixar betano apostas online :wazamba com

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 niamero
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 y 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 esta 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 duracion, sin importar la
cabina, pero Major dice que traer su propia mascara para los o0jos, 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 gue 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 duracion, 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 tripulacidon 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 tripulacién 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 tripulacién 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 tripulacion 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 cémodos 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 0jos.

"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 avion
para refrescarnos y asustarnos al ver nuestra reflexiébn 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 tripulacidén 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 incomodo, pero no siempre es
facil levantarse para estirarse. El signo de sujecion 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 tripulacion 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 avién. 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, estan 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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