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contente:

A atividade produz ndo apenas queima de gordura e aumento da musculatura, mas também
ajuda todo o processo de atencdo e concentracao, que se prolonga além do tempo em que
estamos treinando.

Uma atividade fisica habitual consegue, além de diminuir 0 peso e manter um corpo bonito,
melhorar a qualidade de vida, 0 bem-estar e a saude.

Entre os muitos estudos que comprovam isso, apresentamos um dos ultimos.

Cristian Garcia, diretor técnico das academias BodyOn, assegura: "A ativagdo muscular ativa
uma fabrica quimica de substéancias ativas, altamente eficazes, ajudando a reduzir o nivel de
gordura, ao mesmo tempo em que melhora o desenvolvimento muscular e aumenta o rendimento
corporal.

Também atua no sistema vascular, com uma maior irrigacao sanguinea, o que garante um
coracdo saudavel.
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o também se refere ao primeira reraises apos o flap. (Este artigo se concentra

mente em betesporte fut7 pré-flop 3 - bet.) Os aumentos subsequentes sdo referidos como 4-
bet, 5-

Bet, etc. O que é um 3 Bet? Por que (e como) vocé precisa 3 — Bete Mais Com frequéncia:
upspo



3-bet-estratégia-agressivo-pré-flop.
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Restaurante venezolano se convierte en simbolo de
resistencia politica

Un modesto restaurante en el estado de Guarico, Venezuela, se ha convertido en un simbolo de
resistencia politica después de que sus duefas fueran castigadas por servirle alimentos a la
principal figura de la oposicién del pais.

Cierre temporal por vender desayunos y empanadas

Corina y Elys Hernandez, propietarias del restaurante Pancho Grill, fueron obligadas a cerrar
temporalmente su negocio después de vender 14 desayunos y unas empanadas a Maria Corina
Machado, principal figura de la oposicion venezolana.

Indignacién y apoyo en internet

La noticia de su cierre se difundio rapidamente en internet, convirtiendo a las hermanas
Hernandez en simbolos de rebeldia para los venezolanos cansados de los dirigentes autoritarios
del pais. Han conseguido un gran numero de seguidores en internet y han rebautizado sus
productos como las "empanadas de la libertad”.

Represalias contra quienes ayudan a la oposiciéon

El caso de las hermanas Herndndez no es aislado. Otras personas que han ofrecido servicios a
Machado han sido acosadas por las autoridades, incluidos seis operadores de equipos de
sonido, un camionero, y cuatro hombres con canoas. Algunos han sido detenidos, otros han
tenido equipos confiscados y negocios cerrados.

Motivacion politica o deseo de mostrar poder

Para los analistas, estas persecuciones son sefiales claras de que el gobierno esta buscando
nuevas maneras de reprimir a la oposicidon y mostrar su poder. La votacion prevista para el 28 de
julio plantea el mayor desafio electoral a los 11 afios de permanencia de Maduro en el poder.
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