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Resumo:

site oficial da betano : Inscreva-se em mka.arq.br agora e desfrute de recompensas
incriveis! Bem-vindo a sua experiéncia de apostas unica!

contente:

Entre no site da Betano e acesse site oficial da betano conta pessoal.

No canto superior direito da tela, clique no seu nome de usuario e escolha a opcéo "Extrato” no
menu Suspenso.

Na péagina do extrato, clique no botdo "Sacar" localizado na parte superior esquerda.

Selecione "PIX" como o método de saque desejado.

Insira o valor que deseja sacar e preencha as informacdes adicionais, como nome do titular da
conta e CPF.

Como Funciona o Bonus de Boas-Vindas Betano O bonus de cadastro Betano € voltado para os
Novos usudrios e garante 100% extra até R$ 500 no primeiro depdsito no site.

Dessa forma, vocé pode comecar a usar a plataforma com um saldo extra.

Para isso, € preciso desbloquear o bdnus, como vamos mostrar nos préximos topicos.

Com a oferta de boas-vindas, a casa incentiva 0s novos usuarios a realizarem um depdésito,
enquanto o apostador recebe um excelente beneficio para deixar seus primeiros palpites.

De fato, mesmo com poucos anos de experiéncia no mercado, a Betano se consolidou entre as
principais casas de apostas do pais e tém um dos melhores bénus de apostas.

Vale a pena conferir!

Como Usar o Bonus de Aposta Betano? Para ganhar bonus na Betano, vocé deve ter uma conta
ativa no site e depois realizar o seu primeiro deposito.

Existem outras promogdes para clientes antigos no operador, mas a oferta de boas-vindas é
destinada somente para novos clientes.Betano 4.9 de 5 4.

9 B6nus de Boas-vindas 100% até R$500 Apostar Agora Review Betano O processo para
receber até R$ 500 em bonus comeca pela criagdo da site oficial da betano conta na Betano.
Por isso, preparamos um tutorial para fazer a abertura! 1.

Escolha o Método de Registro Para ganhar o bonus de boas-vindas da Betano, é so selecionar o
botdo "Apostar Agora”, disponivel aqui em cima.

A Betano tem a opcéo de cadastro por e-mail ou pelas redes sociais.

No segundo caso, vocé conecta a site oficial da betano conta na plataforma.2.

Preencha as Informacfes Pessoais Se escolher o e-mail, deve digitar as informacgdes pedidas
pelo site, como nome completo e data de nascimento.3.

Adicione outras Informacdes Na proxima etapa, novas informacdes pessoais sao solicitadas,
como o endereco e o numero de telefone.

Apenas uma conta por endereco € permitida.4.

Crie os Dados de Acesso Defina qual sera o seu usuario e senha.

Lembre-se de guardar os dados para fazer o login depois - o cédigo promocional Betano &
opcional.5.

Pegue o0 Seu Bonus O ultimo passo é digitar o seu CPF e depois validar a conta na Betano.

O site vai enviar um e-mail de verificacédo para finalizar o cadastro.

Depois, basta seguir para a pagina de depdsito, onde vocé deve adicionar saldo na conta para



receber o bonus de boas-vindas.

Requisitos do Bénus Betano - Regras para Qualificar site oficial da betano Aposta Como é
tradicional no mercado de apostas esportivas, vocé deve seguir as regras do bénus Betano para
poder usa-lo e pedir o saque dos seus ganhos.

Confira os requisitos da oferta de boas-vindas da Betano: O depdsito minimo para receber o
bbénus é de R$ 50.

para receber o bonus é de R$ 50.

O valor somado de depésito e bénus deve ser apostado 5 vezes antes de usar o bonus.

antes de usar o bonus.

Logo, se vocé depositar R$ 60, deve apostar R$ 600 antes de liberar o bonus.

As apostas devem ter odds minimas de 1.

65 para serem qualificadas.

para serem qualificadas.

O saldo real tem preferéncia, ou seja, sao utilizados antes do bénus para as apostas realizadas.
Ao fim do rollover, vocé deve apostar 1 vez o bonus antes de fazer o saque.

Se vocé fizer uma solicitacdo de saque antes de finalizar o bénus, ele sera revogado da conta.
E possivel monitorar seu saldo de bonus e saldo real pelo menu da conta.

O rollover da Betano tem regras relativamente simples e as odds minimas (1.

65) também séo aceitaveis.

Porém, vale ficar atento na estratégia inicial, porque o saldo de bénus deve ser desbloqueado,
como acontece na promocao de aposta LeoVegas.

Ou seja, é importante ter sucesso nas primeiras apostas até terminar o rollover.

Como Ganhar Apostas Grétis na Betano Além da oferta de boas-vindas, ha uma série de boénus
gratis na Betano, que garantem novas apostas para 0s seus clientes.

Dessa forma, o site tem uma das melhores politicas de promoc¢édo do mercado, porque vai além
dos clientes recentes e faz muitas acdes para os apostadores fiéis da plataforma.1.

Recomende Amigos na Betano e Ganhe até R$ 90 A promocéo de indicacdo da Betano distribui
até R$ 90 em apostas gratis e permite que vocé ganhe prémios com o primeiro depdsito dos
Seus amigos.

Para participar, vocé deve entrar na categoria "Promoc¢6es"” da Betano, clicar em "Recomende um
Amigo" e copiar o seu link exclusivo.

Todo amigo que utiliza-lo para abrir site oficial da betano conta e efetivar o primeiro depdsito, gera
uma aposta gratis de R$ 30.

E possivel indicar até 10 amigos na oferta.

Portanto, fique atento ao link, porque vocé pode nao receber o valor se o depdsito for realizado
por outro caminho.

Assim que o depdsito da site oficial da betano indicacéo for confirmado, o valor sera liberado na
site oficial da betano conta.2.

Complete as Missdes da Betano As missdes da Betano podem ser consideradas o programa de
fidelidade da casa, porgque vocé recebe apostas gratis se cumprir certos requisitos determinados.
Logo, para cada missao que vocé completar, recebe uma free bet.

Nao existe uma frequéncia definida das missdes, mas elas podem surgir todos os dias.

Um exemplo de missdo é: Faca uma aposta ao vivo nas oitavas de final da Copa do Brasil e
ganhe uma aposta gratis de R$ 10.

E necessario apostar a partir de R$ 20, com odds minimas de 1.50.

Assim que a aposta for resolvida, os valores ficam disponiveis na site oficial da betano conta.
Nesse caso, o resultado da aposta qualificada ndo importa.

As novas missfes surgem na aba de Promocgdes e vocé deve aceitd-la antes de fazer a aposta
inicial.3.

Participe do Bolao Betano e Ganhe até R$ 50 mil de Apostas Gratis Se vocé ja participou de
algum bolédo da Copa do Mundo, sem duvida vai gostar do Bolao Betano.

Principalmente porque o jogo é gratuito e distribui até R$ 50 mil em todos os finais de semana.
Existem duas versdes do Boldo Betano, com inscrigdo gratuita em ambos.



Bol&do Especial : acerte o placar correto e o marcador do primeiro gol da partida especial da
rodada.

O prémio total é de R$ 20 mil em apostas gratis.

. acerte o placar correto e o marcador do primeiro gol da partida especial da rodada.

O prémio total é de R$ 20 mil em apostas gratis.

Bolao do Finde: deixe o seu palpite no resultado correto das seis partidas selecionadas na
rodada.

A partir de quatro palpites certos, vocé ganha.

Aqueles que acertarem os seis placares corretos do Bolao do Finde dividem um prémio de R$ 50
mil em apostas gratis.

Ha também os prémios de R$ 5 mil (4 acertos) e R$ 10 mil (5 acertos).4.

Figue de Olho na Sua Conta Por fim, fique de olho com frequéncia na site oficial da betano conta,
porque a Betano pode disponibilizar uma aposta gréatis sem motivo especial.

Esse € 0 mesmo caso da promogéao de apostas bet365, que oferece uma oferta de lealdade para
apostadores comuns no site.

Logo, a qualquer momento, podem aparecer R$ 10 na site oficial da betano conta!

Como Sacar o Bonus da Betano? Para retirar o bonus da Betano, vocé deve cumprir 0S
requisitos da promocéao.

Cada oferta tem suas proprias regras, que envolvem odds e valores minimos.

No caso da oferta de abertura, € necessério fazer o rollover, como explicamos nos tépicos
anteriores.

Depois desse processo, vocé pode sacar 0 que ganhou com a promocao.

Vale o destaque que os depadsitos feitos com Skrill ou Neteller ndo sédo qualificados para o bénus.
A dica é escolher o depésito por Pix na Betano ou outro tipo de pagamento da site oficial da
betano preferéncia que seja aceito.

Abaixo, listamos o0s passos para sacar o bonus na Betano! 1.

Entre no Menu da Conta Apds fazer o login no site, vocé deve ir para 0 menu.

Para isso, clique onde esta o valor do saldo, na parte superior da tela, e depois clique em
"Conta".

Na nova pagina, vai aparecer o seu histérico de apostas.

Porém, vocé deve clicar no botdo de "Saque", que esta logo abaixo de "Depdsito" a direita.2.
Selecione o Método de Pagamento O site abre a lista de métodos de saque disponiveis na
plataforma.

Vocé deve escolher o seu preferido, entre as opgoes: Pix;

Transferéncia bancéria;Pay4Fun;Skrill;

Neteller; Cligue em "Saque" abaixo do método selecionado para continuar o processo.3.

Finalize com as Informagdes Solicitadas Por fim, vocé deve preencher as informagdes solicitadas
e confirmar o saque.

Fique atento as regras de cada método, porque elas podem invalidar o seu pedido.

O saque por Pix, por exemplo, deve ser feito com a chave CPF do titular da conta.

O tempo de processamento é de até 1h nesse caso, mas pode variar.

Além do crédito de aposta Betano, que oferece free bets para seus usuarios, ha também outras
promocgdes ativas no site e que merecem destaque.

De fato, esse é um dos motivos para a excelente avaliacdo do operador.

O melhor é gue as ofertas séo voltadas para todos os tipos de apostadores e ndo ficam limitadas
ao bonus de boas-vindas.

Por isso, conheca quais promoc¢des vocé pode ativar na site oficial da betano conta da Betano!
SuperOdds Betano — Consiga as Melhores Cota¢gdes A Betano € conhecida por ter uma das
maiores odds do mercado, mas a empresa tem uma area do site com cotagbes ainda melhores.
As SuperOdds Betano ficam disponiveis em eventos selecionados do dia e tém retornos maiores
para os apostadores, porque o site deixa a site oficial da betano margem em 0%.

Logo, é possivel que a vitéria do Palmeiras, que estava pagando 2.30, aumente para 2.45 com a
promocao.



Os jogos com SuperOdds tem o simbolo "SO" ao lado.

Pagamento Antecipado na Betano — Receba Antes da Partida Terminar O pagamento antecipado
€ uma promocao que garante o green na aposta antes de o evento terminar.

Para isso, € preciso cumprir algumas regras.

No futebol, se o time em que vocé aposta abrir dois gols de vantagem, a aposta no mercado de
Resultado Final € considerada ganha, sem importar o placar depois.

O diferencial da Betano é que ela criou a mesma promogao para outros esportes.

Assim, vocé pode ganhar com dois sets de vantagem no ténis ou seis gols no handebol, por
exemplo.

Volei e hoquei também sdo contemplados.

N&o é necessario codigo promocional Betano, mas as apostas precisam ser feitas no pré-jogo.
Bonus Acumulador — Ganhe Mais nas Apostas Mdltiplas da Betano O b6nus de acumuladores
Betano garante até 50% de pagamento extra para as suas apostas multiplas corretas.

Para isso, vocé deve colocar uma aposta entre 4 e 13 selec¢des.

O bbénus Betano depende do numero de selec¢des, sendo que o minimo é de 10%.

Ou seja, se vocé acertar uma multipla com 13 jogos, além da odd gigante, ainda recebe 50% de
bonus.

A promocéo € vélida somente para apostas pré-jogo em futebol e basquete, com eventos
selecionados.

Apesar disso, grande parte dos torneios importantes estao incluidos.

As odds minimas para cada selecéo sédo 1.50.

Nao deixe de conferir as regras antes de participar.

MatchCombo — Combine Diferentes Mercados O MatchCombo n&o chega a ser uma promogéo
propriamente dita, mas é um recurso excelente para os apostadores que gostam de fazer
combinadas.

Com a ferramenta, € possivel adicionar mercados diferentes da mesma partida em site oficial da
betano aposta multipla.

Logo, vocé pode apostar na vitéria do PSG com gol de Lionel Messi, por exemplo.

Sao permitidas até sete sele¢Bes por partida, que sdo adicionadas como uma aposta
personalizada no cupom de apostas.

Assim, ndo ha limitagbes para incrementar a combinada com outros eventos.

Se vocé gosta de apostas multiplas, existe esse mesmo bonus de apostas na Betfair.

Vale a pena experimentar também!

5 Dicas para Ganhar Dinheiro na Betano O bonus pode ser usado como um atalho para
conseguir bons retornos nas apostas esportivas.

Logo, usar um codigo promocional Betano deixa a site oficial da betano banca maior e, por
consequéncia, com maior potencial de lucro.

Porém, é importante seguir alguns passos para ter bons resultados.

Confira 5 dicas para ser lucrativo no site! Utilize o Bénus com Consciéncia O bdnus é uma forma
de aumentar o seu saldo e ter mais alternativas na hora de apostar.

Apesar disso, ele ndo deve ser usado para tentar fazer um "milagre” e acertar odds com lucros
altissimos.

Nesse caso, as suas chances de desperdicar o bonus em poucos dias e sem retorno € alta.

A dica principal € ver o bdnus como um incentivo e se concentrar em cumprir suas regras, mas
sem sair da site oficial da betano estratégia tracada.

Desenvolva site oficial da betano Estratégia de Apostas Uma partida do Campeonato Brasileiro
tem mais de 400 mercados disponiveis para apostar.

S&o muitas opgdes, mas vocé deve escolher aquelas que tém melhores resultados.

Por isso, uma dica para quem aposta ha pouco tempo é anotar todas as apostas e ver quais sao
0s mercados em que vocé tem mais facilidade.

Assim, as suas chances de cair na tentagdo de apostar no que ndo tem dominio sdo menores,
porque sabe que 0s seus pontos fortes vao trazer resultados mais interessantes.

Deixe a Emocé&o de Lado nos Palpites Se vocé torce para o Corinthians e vai fazer uma aposta no



seu proximo jogo, cuidado para ndo deixar o seu lado torcedor falar mais alto! E claro que as
apostas também servem para entreter, mas ninguém gosta de perder dinheiro, certo? Portanto,
nao tem problema apostar nos jogos do seu time, mas pense antes se aquele palpite tem
realmente sentido ou se foi definido no calor da emocao.

Isso vai fazer a diferenga no longo prazo.

Planeje o Crescimento da Sua Banca N&o importa o valor que vocé vai depositar.

O objetivo é crescer a site oficial da betano banca, que pode ser de R$ 50 ou R$ 300.

Para isso, vocé deve planejar como apostar e usar os bonus.

Por isso, preste atencdo aos seus resultados e indice de acerto nos palpites.

Se vocé tiver ganhos consistentes, o bonus de boas-vindas pode impulsionar a site oficial da
betano banca e, com o tempo, trazer retornos melhores.

Posteriormente, é possivel fazer o mesmo processo em outros sites, como aproveitar o bdnus de
boas-vindas Betmaster.

Participe das Promocgdes da Betano A Betano tem um excelente nUmero de promocgdes, que
oferecem um valor extra na abertura da conta, apostas gratis e programa de recompensas para
0s apostadores mais frequentes.

Logo, uma dica para ganhar dinheiro no site € participar do maximo possivel de promocgoes,
porque elas tém termos simples e geram incentivos financeiros.

Vocé pode ganhar apostas gratis toda semana ou até mesmo ganhar prémios incriveis no Bolao,
por exemplo.

O Bbénus Betano Vale a Pena? — Nossas Conclus6es Sem duvida, a Betano € uma das
referéncias quando falamos de bonus.

O site se consolidou como um dos que mais oferecem beneficios financeiros para seus clientes.
Além do bbénus de boas-vindas, o destaque fica pela oferta de aposta gratis da Betano.

Quase todos os dias, é possivel receber um valor extra para deixar seu palpite.

Tudo isso somado ao fato de que a Betano tem excelentes odds e € uma casa de apostas
confidvel, com boa reputacdo no mercado.

Portanto, se vocé esta a procura de um operador para fazer seu depdsito e apostar, aproveitar 0s
bénus da Betano é uma boa ideia!

site oficial da betano :app de aposta cassino

No Brasil, as casas de apostas esportivas estdo cada vez mais populares, com um grande
numero de opc¢des disponiveis para o0s apostadores. No entanto, nem todas as casas de apostas
séo criadas iguais, e é importante escolher a melhor para garantir a melhor experiéncia de
apostas possivel. Neste artigo, vamos explorar algumas das melhores casas de apostas
esportivas no Brasil e discutir o que as torna tdo populares.

Bet365

Bet365 € uma das casas de apostas esportivas mais populares em todo o mundo, e por uma boa
razao. Eles oferecem uma ampla variedade de esportes para apostas, incluindo futebol,
basquete, ténis e muito mais. Bet365 também é conhecido por site oficial da betano excelente
plataforma de streaming ao vivo, permitindo que 0s usuarios assistam aos jogos enquanto fazem
suas apostas. Outra vantagem de Bet365 € a site oficial da betano ampla gama de opc¢des de
pagamento, incluindo débito, crédito, PayPal e outros métodos populares.

Rizk

Rizk € uma casa de apostas esportivas relativamente nova, mas ela ja esta ganhando
popularidade no Brasil. Eles oferecem uma ampla variedade de esportes para apostas, incluindo
futebol, basquete, ténis e muito mais. Rizk também ¢é conhecido por site oficial da betano
plataforma de jogos de casino, que oferece uma ampla variedade de jogos, incluindo slots,
blackjack e roulette. Outra vantagem de Rizk € o seu programa de fidelidade, que recompensa 0s
usuarios por site oficial da betano atividade continua no site.

Além disso, é importante gerenciar cuidadosamente o seu orcamento de apostas. definindo um



limite em site oficial da betano quanto vocé esta disposto 8 a gastara e nunca superando esse
limites - independentemente do resultado dos jogos). Isso ajudaraa garantir que ele esteja
jogando 8 apenas os dinheiro com pode permitir-se perder ouque néo estava arriscando site
oficial da betano seguranca financeiral!

Outra estratégia util é diversificar suas apostas, 8 em site oficial da betano vez de concentrar-se
apenas um ou dois jogos. Isso pode ajudar a minimizagao as perdas potenciais e aumentar 8 das
site oficial da betano chances para obter ganhos regulares ao longo do tempo”. Além disso
também vale a pena explorar diferentes tipos 8 por cam), como os arrisca de handicapou outras
jogada que o intervalo no momento -que podem oferecer probabilidadees mais favoraveis 8 com
determinadas situagoes!

Por fim, é essencial manter a calma ea objetividade ao apostar. evitando deixar-se levar pelas
emocodes ou tomar 8 decisdes impulsivas; Em vez disso: leve em site oficial da betano
consideracao todos os fatores relevantes que Analize cuidadosamente as suas opgoes antes 8 de
fazer uma deciséo informada E bem fundamentaada!

Em resumo, a melhor estratégia para ganhar dinheiro na Betano é jogar de 8 forma responséavel e
informada. objetiva), gerenciar cuidadosamente o seu orgamento em site oficial da betano
diversificando suas apostas ou analisar severamente as site oficial da betano 8 opc¢des antesde
tomar uma decisao!
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"Estranhamente, voltei site oficial da betano melhor forma. Era como uma reinicializacéo”
Nekoda Smythe-Davis

éa.

ouro da Commonwealth

medalh&o-winnings

judoka

(judo expert) Quem ganhou?

bronze e prata no Campeonato Mundial de Futebol.

e.

Gra-Bretanha nos Jogos Olimpicos de 2024

Ser mée atleta é o trabalho mais dificil do mundo. E um malabarismo; uma ac¢&o de equilibrio,
vocé sente que esta queimando a vela site oficial da betano ambas as extremidades e tenta dar
100% para duas areas diferentes - por vezes se divide-se nhas mesmas — mas quando faz bem
fica recompensador! E todos os sacrificios feitos vao nos preparar pra vida toda caso tudo corra
como eu quero fazer com elas...

Sempre tive um lado carinhoso. Quando vocé fala com qualquer dos meus colegas de equipe, eu
era a mae do grupo antes mesmo que tivesse Ryia e mulheres muito fortes — minha mamae ou
meu treinador Jo Crowley - definitivamente o levaram até 14!

Eu sempre soube que depois do Rio eu iria trabalhar site oficial da betano direcdo a Toquio,
entdo provavelmente me aposentar e ter filhos. Mas as coisas ndo foram planejadas As
Olimpiada de 2024 Nao aconteceu; A pandemia ocorreu Ao lado disso estava cuidando da
concussao lesdo na cabeca Quando os Jogos estavam remarcados para 2024 tomei uma
deciséo: “Eu ia parar com eles” Decidi focar minha saude E tive um dialogo sobre como comecar
logo site oficial da betano familia gravida!

Eu sabia que o nascimento pode ser dificil para a saude do corpo, e queria ter certeza de eu
tinha resisténcia. Treinar durante gravidez me manteve firme site oficial da betano terra com um
objetivo: Tentei preparar-me como se fosse uma mini Olimpiadas; no final daquele dia
definitivamente teria meu prémio!

Eu nao sinto 0 mesmo eu que era antes de ter filhos. A forma como meu corpo parece e sente €
completamente diferente, E tipo vocé passar por um processo do remoldar-me ou remodelar a



minha vida site oficial da betano uma nova atleta sou muito pequeno - Ryia foi bem grande bebé
E da maneira com estiquei ela mudou seu organismo Depois amamentando durante meses
mudei tudo Mas estranhamente voltei para melhor formato

Estar longe dela é dificil. Posso fazer um méximo de uma semana e depois est4 demais, fiz duas
semanas quando fui ao Japéao para treinar ndo gostei disso! Quando estou treinando tudo bem;
mas fins-de -semanas ou dias dificeis como normalmente seria com ela... Ela leva isso a sério
até ser camped absoluta do campeonato: acho que tem certeza site oficial da betano saber se
vou voltar atrds ap0s o treino — Mas sempre digo aos meus pais biolégicos porque tenho cinco
filhos/méae(as).

Depois que eu tive Ryia, o Instituto Inglés de Esportes entrou site oficial da betano contato e
disse havia algumas outras mulheres gravidas ou tinham acabado filhos. Sugeriu seria bom para
nos nos reunirmos num grupo WhatsApp com um lugar onde conversaremos agora temos cerca
15 membros quando vocé esta mais grudado no ponto ha pessoas nas quais pode se apoiar a
dar vazao ao sinal do telefone celular; € muito Util ter algum sitio aonde possa dizer: "Estou
tentando”, “esté funcionando”.

Mesmo que eu ndo ganhe uma medalha olimpica, ainda havera essa historia incrivel no final. H&
tantas licbes na coragem necessaria e mostrando a minha filha o quanto vocé pode fazer
gualquer coisa para a qual se importe? Eu acho quando ela for mais velha vai olhar pra tras com
orgulho!

'O meu treinador Linford Christie tem sido um diamante. Ele é a melhor babysitter'

Bianca Williams e seu filho ZL, quatro. {img}grafias: David Vintiner/The Guardian

Bianca Williams é uma medalhista de ouro europeia e da Commonwealth 4x100m.

Esta ser&a a primeira vez que ela competira nas Olimpiadas.

ZL nasceu dois dias antes do primeiro blogueio. Era dificil ndo poder ver ninguém, mas também
noés nem tinhamos pessoas no ouvido dizendo: "Vocé precisa segura-lo assim”, ou qualquer
coisa parecido com isso? Nés apenas fizemos 0 que pensavamos ser certo e teria sido 6timo ter
familia para me dar um pouco de pausa!

A gravidez e o parto mudaram muito meu corpo. Tive muita sorte, porque ainda era capaz de ir a
academia até alguns dias antes dele ter ele me senti realmente forte E entdo quando eu tive-o
cheguei site oficial da betano casa como se tivesse acabado que minha pele tinha sido
transformada num mush Eu estava com celulite O qual nunca havia tido anteriormente Foi tdo
estranho para mim Porgue estou acostumado a fazer um ajuste corporal ténico!

Comecei a treinar seis semanas apds o0 nascimento, fazendo exercicios de baixo nivel. Eu enviei
uma mensagem para Allyson Felix e Jessica Ennis-Hill pedindo seus conselhos sobre voltar ao
treinamento site oficial da betano que me sinto mal com 0s mesmos treinos porque eu tinha um
problema na gravidez [ab separacao |: Nao fazia ideia do qué ia fazer ou como meu corpo se
sentiria; € tdo raro vermos as mulheres terem filhos piores quando voltavam a elite dos esportes
— pensei fantasticamente bem!

E dificil ter um treinador do sexo masculino, site oficial da betano termos de eles realmente
compreensao porque as mulheres sdo seres maternos enquanto os homens ndo. Eu sinto que é
duro dizer certas coisas ao meu técnico [Linford Christie]. Ele entende isso mas ele nao percebe
isto! Tem sido diamante absoluto quando se trata da ZI e a melhor baba mesmo sendo pequeno
sempre cuidava dele para brincar com o outro lado

Meu parceiro [portuario sprinter Ricardo dos Santos] € um atleta, também e felizmente treinamos
juntos. ZL vai para o viveiro mas sempre que ele esta de férias vem a pista conosco (que adora).
Embora nds absolutamente amamos nosso filho as Olimpiada séo tao importantes assim pra
gente bem! E queremos dar a melhor chance do treinamento site oficial da betano recuperacao...
Em janeiro todos fomos até Africa no campo da formacgdo Mas isso foi brilhante: bom tempo nos
escapando

ZL ja é muito desportivo. Se nao criamos o0 proximo campedo olimpico, entdo fizemos algo
errado!

"Antes, eu tinha o triplo do sono e ndo comia restos de peixe."

Helen Glover com Logan, cinco e os gémeos Willow and Kit quatro. {img}grafias: David



Vintiner/The Guardian

Helen Glover

é classificado o

No 1 mulher remador no mundo.
e a.

bicampedao olimpico campeéo

Fala-se muito sobre a importancia de os pais encherem primeiro as suas préprias xicaras; ser o
melhor deles mesmos, porque isso faz com que sejam um pai mais feliz e bom. Isso é
definitivamente algo do meu jeito como atleta: me sinto satisfeito fora da minha familia por ter
certo nivel site oficial da betano relacdo a vida familiar sentindo calmamente ao apreciar aquilo
para mim mesmol!

Depois do Rio, meu parceiro de pares se aposentou e eu estava me casando. Entdo nunca
pensei site oficial da betano continuar competindo; ndo senti "feito”, mas fiquei satisfeito com
minha carreira... E estou animado para comegar uma familia!

A vida é mais compartimentalizada agora que sou mae: a versdo de mim, quem entra pela porta
site oficial da betano casa e muito diferente da versdes do centro. Ter ambos me faz presente
guando estou treinando mas também permite uma troca maior se nao estiver la!

O esporte € um reflexo da sociedade site oficial da betano geral; modelar o que podemos
alcancar depois de ter filhos realmente importa — mas precisamos discutir como dificil trabalhar:
desafios para cuidar das criancas e a luta entre estar com as filhas na escola ou no treinamento.
N&o apenas dentro do desporto, porém também nas areas mais importantes - precisa ser
possivel se alguém quiser voltar ao trabalho receber uma chance melhor disso acontecer!

Ter filhos te endurece de muitas maneiras. Estar site oficial da betano um programa treinamento,
mesmo que vocé so6 tenha trés ou quatro horas sono algumas noites ainda faz isso e se levanta
para fazer o trabalho antes das criancgas eu tive triplicar a quantidade do meu sonho como triplo
tempo da recuperacédo; ndo estava comendo 0s restos dos peixes no jantar mas outra coisa
muda é site oficial da betano perspectiva: vencer era todo mundo — agora ele tem apenas uma
pequena parte disso --e nao mais importante esta indo realmente ser escolhido!

Ter filhos é definitivamente mais dificil do que treinar. O parto vai acontecer e vocé ndo pode
parar, enquanto quando estiver remando podera interromper qualquer acidente vascular cerebral;
mas ter uma familia constantemente preocupada com eles nunca termina o seu dia de trabalho —
mesmo no campo... tudo site oficial da betano relagdo ao qual eu estou pensando seré feito
pelas criancas para conseguir a garrafa d’agua delas etc!

As criangas virdo assistir Paris, 0 que sera realmente especial. H4 uma parte de mim sempre
tenta fazer esses grandes eventos parecerem normais; portanto ndo fico muito nervosa! Mas té-
los la na linha final significa isso seja qual for a consequéncia: vocé so tem essa coisa linda para
esperar por ela e eu sou apenas site oficial da betano mée aos olhos deles - é bastante
reconfortante

"Quando os tempos sao dificeis na agua, penso site oficial da betano Noé. Ele é o meu maior
motivador"

A {img}: David Vintiner/The Guardian, o Guardido e a Rainha da Inglaterra (a esquerda) com
Noah. {img}grafias

Lauren Rowles

€ a.

remo paralimpicos

medalhista ouro

; Seu parceiro

Jude Hamer é um jogador de basquete site oficial da betano cadeira-de rodas que representou a
Gra Bretanha nos Jogos Paralimpicos 2012, 2024 e 2024.

Lauren Rowles
Noah € a melhor distracdo do mundo. Quando estou na agua e os tempos séo dificeis, penso



nele... ele sera 0 meu maior motivador!

Ele jA nos mudou macicamente. Ser pai € a coisa mais altruista que vocé pode fazer, seja o qué
for site oficial da betano site oficial da betano vida e tem de deixar isso para as necessidades do
seu filho; esse ndo passa da ideia: ser um atleta com alto desempenho onde se faz egoismo —
colocar-se primeiro na carreira dele ou no trabalho dela!

Eu e Jude trabalhamos como uma equipe. Acho que a beleza de nés dois fazermos um esporte
site oficial da betano equipa é saberem se comunicar efetivamente, trabalhar sob presséo... H4
tanta coisa no mundo do desporto relacionada com parentalidade: as habilidades dos atletas para
perseverar; as vezes eu chego casa depois dum dia duro da formacé&o profissional ou tenho
mesmo 0 seu treino por perto — tem-se essa resisténcia fisica! Como desportistas podemos
fazélo constantemente analisar aquilo sobre qual sera site oficial da betano ajuda?

Eu tenho uma grande apreciacdo agora pelas maes que voltam e competem no cenério mundial.
N&o me classifico nisso porque ndo sou a unica mae de Noé€, vocé tem um outro nivel para
determinar isso: as atletas femininas podem reivindicar o salario maternidade [desde 2024] - nés
nunca teriamos sido capazes disso sem esse processo; eu adoraria ver 0s pais com essa politica
da paternidade como algo importante (ndo é verdade).
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Jude Hamer,

Tomei a decisdo de dar um passo atras do esporte para tentar ter uma crianga. Para mim, esta é
Uma das maiores e melhores coisas que ja fiz Eu vou comecar jogar basquete novamente Mas
eu teria lamentado macicamente néo tendo chance dele experimentar gravidez

Eu parei de jogar basquete assim que descobri eu estava gravida, porque € um esporte contato.
Sinto muita falta jogando e mal posso esperar para voltar quando ele for grande o suficiente pra
mim deixa-lo gostaria muito dele praticar esportes site oficial da betano equipe E algo a fazer
como uma crianga por causa da minha deficiéncia E acho isso ensina as criangas tanto sobre
mundos quanto interagir com pessoas!

Dois dos meus companheiros de equipe tiveram bebés no ano passado, entdo eu tenho muita
sorte por estar site oficial da betano um esporte que sabe como apoiar uma mae atleta. Espera-
se poder fazer tudo se quiser fazélo e ter alguém com quem Lauren me apoia quando estou
pronta é 6timo! E isso o Que nos faz trabalhar tdo bem: n6s damos tempo uns aos outros para
fazerem aquilo a qual precisamos ir antes do fim das aulas; Este foi meu momento na corrida
pela ultima vez...

Sera um pouco estranho ser espectador nos Jogos e nao fazer parte disso. Nunca assisti Lauren
competir, entdo sera muito especial levar Noah para assistir a nossa primeira corrida juntos!

"Eu estava de volta cedo na sela. Loucura Minha filha me viu competir as nove semanas"
Charlotte Dujardin com Isabella, uma. {img}grafias: David Vintiner/The Guardian

Charlotte Dujardin

€ um trio olimpico.

ouro

cavaleiro dressage e detém todos os trés

mundos

registros em

- Adestramento.



Eu sempre soube que queria Isabella para ser uma parte da minha jornada profissional. Ela veio a
site oficial da betano primeira competi¢cao site oficial da betano cerca de nove semanas velho, eu
estava realmente cedo volta na selim - foi loucura total fazer o barulho e ndo planejava fazé-lo
dessa maneira no todo "Eu praticamente escrevi fora do ano passado pensando: como mée pela
la vez chateados", Nao sabia nada sobre isso correria tudo porque era muito perigoso ver as
criancas especialmente'seria'?

Eu tive a gravidez mais incrivel, eu ndo estava doente ou mal. Andei até que tinha oito meses de
gravida mas teve para parar competir aos seis méses Ter uma cesariana pode ser algo
planejado por mim mesmo e minha recuperacao foi o pior parte do estbmago: tinhamos quatro
cdes com um bebé recém-nascido sem poder fazer nada; sim lembro quando coloquei meu pé
nos mexidos pela primeira vez tentando levantar - senti as semanas sentadas".

Eu sou uma pessoa muito ambiciosa, e eu acho que é facil ficar envolvido site oficial da betano
todo o lado competitivo das coisas. O qual nem sempre vai no seu caminho pode ser perturbador
- Considerando agora se ela esta tendo Isabella boa me sinto como: "Oh bem... ha um dia de
saudades para mim ainda tenho minha familia pra ir embora." Isso realmente fez-me perceber
tudo aquilo importante na vida! N&o estou a ver nada acontecer com vOocé mesmo assim; A
competicao nao tem sido apenas mais do jeito

Sempre sonhei que Valegro, o cavalo site oficial da betano 2012 e Rio no qual ganhei 2012, um
dia conheceria meu bebé. Quando ele fez isso foi muito emocional; comecei a andar bem jovem:
era destemida! Agora sou mae € bastante estressante porque cavalos sdo animais afinal de
contas... E as coisas acontecem rapido demais

Adora cavalos Isabella. Me assusta o quao natural ela é com eles; mas entdo estava pulando na
barriga quando andei por um bom tempo, aos oito meses de idade comecou a clicar neles
porgue me ouviu fazer isso e ndo vou ser uma daquelas maes que empurram-na para andar site
oficial da betano casa se quiser - seria incrivel apoialo... Mas caso encontre interesse noutra
coisa eu adoraria seguir esse caminho como também gostaria muito!

"Nunca pude participar do dia dos esportes escolares, caso eu torcesse o tornozelo"...

Charley Davison com Arnell, 12 anos de idade. Amani e 10; EAmir: oito {img}s David Vintiner/O
Guardiao

Charley Davison

ganhou o a

Campeonato nacional de boxe da Inglaterra site oficial da betano 2024 e representou a Gra-
Bretanha na

Jogos Olimpicos de Téquio.

Quando eu comecei, nunca tinha ouvido falar de maes serem atletas site oficial da betano tempo
integral. Ser m&e é um grande trabalho por si s6 estava boxeando desde os oito anos e depois
parou aos 19 quando tive as criangas 'quando teve filhos'. Em 2024, voltei ao meu clube local
para reduzir o peso; era apenas uma hobby no inicio O treinador disse: "Vocé quer voltar atras E
dar mais longe Os pais sempre sabem disso". Mas pensei que ndo poderia fazer isso?

Meu parceiro desistiu de site oficial da betano carreira, porque ele precisa estar site oficial da
betano casa com as criangas. Estou ausente todas semanas para treinamento na segunda a
quinta-feira no Sheffield sbd - Temos nos acostumado a rotina e fazer isso funcionar cedo o
acampamento é um salva vidas do campo por causa dele! E muito mais facil agora que os filhos
estao ficando velhos: eles usam nossos telefones antigos entdo eu posso manter contato consigo
deles; NOs tentamos saber tanto quanto podemos quando estou indo embora da minha familia...
Para poder deixar as criangas para o treinamento, vocé tem que ser forte mente e no boxe é
preciso ter uma mentalidade firme. Acho isso me ajudou a torcer macigamente com 0S meus
filhos de forma rapida como eu tenho feito As meninas adoram aquilo site oficial da betano mim...
Elas vém comigo a academia quando estou treinando na minha casa ou {sp}-me; elas querem
doces perfeitos mas chocolates: Eu ndo sou capaz assim mesmo!

As criangas entendem que estou no nivel olimpico, e essa é a norma para eles. Eles ndo me
viram lutar pessoalmente apenas pelo YouTube! Vou levar os dois mais velhos até Paris com o
meu nome gritando & sera inacreditavel: ganhar uma medalha seria um sonho tornado realidade



depois de todos esses anos site oficial da betano sacrificio ou trabalho duro

Quando estava gravida, nunca imaginei que iria continuar por mais trés

Paralimpicos™

{img}grafias: David Vintiner/The Guardian, O Guardido e o Homem de Ferro (em inglés)

Sarah Storey é ciclista e nadadora com um total de 28 medalhas paralimpicas (incluindo 17

ouro), tornando-a a mais bem sucedida.

Paralimpico britanico de todos os tempos.

N&o havia davida depois que voltei de Téquio, quando Charlie queria vir para os préximos Jogos.
Em vez disso me fez desaparecer como fiz por aquele outro jogo; nao tinha havido opc¢éo da
familia estar site oficial da betano Tokyo devido as regras do Covid: eu ainda estava
amamentando mas ele era trés e entdo nem precisava bombear o carro s6 pra conforto ou dormir
na cama! Notavelmente funcionou mesmo assim ao chegar a casa dele...

Eu sempre presumi que voceé teve filhos depois de ter terminado a competicdo: seu corpo € site
oficial da betano ferramenta e havia um elemento do desconhecido. Meu marido Barney [Stoy,
ex-ciclista paralimpico] E eu nem sequer falei sobre comecar uma familia até apds termos ambos
competido site oficial da betano Londres ”. Vocé sonhava com 0 ouro nos jogos caseiros — nos
dois fizemos isso.” Entdo ndo houve pressao pra voltar atras; essa foi apenas mais como
oportunidade!

Como aconteceu, a carreira internacional de Barney terminou ao mesmo tempo que Louisa
nasceu. O barne sempre foi 0 nimero um para entrar site oficial da betano contato com minha
equipe técnica; por isso era muito importante ele estar la — agora apenas uma pessoa extra Para
nés é preciso ter certeza do meu foco no desempenho e ainda ser mae 24 horas/7 dias Uteis!
Quando vocé é mae, se preocupa com muito menos coisas como atleta porque tem outra pessoa
para manter viva. Também Ihe da uma perspectiva diferente pois eles estdo testemunhando site
oficial da betano ética de trabalho e a dedicacdo necesséria que precisa ser feita; esta enraizado
neles: Vocé os ouve falar sobre o qué querem fazer ou suas ambicdes — elas sabem também do
mundo sendo seustras! Isso me faz parar pensando no quanto teriam perdido ao serem expostas
a competicdo caso eu ndo tivesse mais nada disso...

Charlie realmente gosta de corrida e Louisa competiu internacionalmente site oficial da betano
danca. Como a maioria dos pais, as vezes eu hdo posso estar la para vé-los por causa do
trabalho mas ambos séo bastante filoso6ficos sobre isso Eu tenho que me levar embora pra correr
sem Barney agora porque ele tem mesmo aqui fazer site oficial da betano logistica Estou fora no
nosso motorhome durante grande parte da temporada o qual foi um pouco assustador ou algo
como ser constantemente relacionado com isto Porque I'mn 't the best watching to beout yre
gonely knowear and your reach you canning at w wack in litting with hiding on it is somting" (Eu
SOuU uma coisa).

Quando entrei na escola de Louisa depois da Toquio, ela era muito protetora das minhas
medalhas. Certificando-se que elas estavam sendo tratadas adequadamente?Quando estava
gravida dela eu nunca imagineu estar indo para mais trés jogos apos isso... sinto orgulho por dar
a nona chance! Espero tudo vai cair site oficial da betano pratica
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