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Ex-atleta olimpica aprende sobre saude apoés a carreira

Competi no Jogos Olimpicos de Rio 2024 e Toquio 2024 como ginasta ritmica de elite e, apos
treinar desde os seis anos até os 22, achei que havia desenvolvido todos os habitos necessarios
para uma vida saudavel: como comer bem, fazer exercicios, controlar as emocgdes e cuidar do
corpo.

Mas ap0s me aposentar, tive dificuldade all michigan online casinos correr mais de um minuto
no tapete de corrida e ndo conseguia dizer quando estava cheia ou com fome. Apdés ter acesso
aos melhores recursos de saude mental e terapeutas fisicos que o mundo poderia oferecer, por
gue estava tendo problemas com os basicos? N&ao tinha sido treinada para conhecer minha
prépria mente e corpo, melhor do que a maioria?

Eu era magra, toda musculosa e capaz de lidar com a dor ha tanto tempo. Mas isso nao
significava que eu sabia o que significava ser saudavel.

Embora uma conta geral de saude possa parecer diferente para um atleta all michigan online
casinos formacéo all michigan online casinos pico all michigan online casinos comparacao
com um aposentado, os especialistas dizem que o equilibrio é o que importa mais. Todos o0s



aspectos da saude - fisico, mental e emocional - devem ter igual peso.

Katie Spada, uma ex-nadadora sincronizada universitaria tornou-se dietista registrada e
nutricionista, diz que, devido a rigidez da extrema formacao fisica, os atletas ndo estdo sempre
tdo saudaveis quanto as pessoas podem pensar.

Exercitar-se para o prazer ou por saude basica € um conceito que a maioria dos atletas precisa
reaprender

Todos os atletas, observa Spada, serdo objetivamente "saudaveis" all michigan online casinos
certos aspectos, como ter um tecido muscular magro, taxa cardiaca basal baixa e pressao
arterial baixa. Por outro lado, eles podem ser "insalubres" all michigan online casinos termos de
subnutricdo - por exemplo, as atletas femininas podem desenvolver problemas de saude
reprodutiva devido a falta de ciclo menstrual durante o treinamento, o que pode impactar all
michigan online casinos fertilidade no futuro.

Os olimpicos séo definidos por um foco Unico, disciplina e perfeccionismo. Mas essas
caracteristicas podem ser téo facilmente toxicas durante uma carreira esportiva e especialmente
depois. Vocé ndo pode sempre dizer quem esta saudavel apenas por como eles parecem, o que
eles dizem ou mesmo o que eles fazem. Fazer as coisas certas, como beber agua suficiente ou
dormir oito horas, é certamente importante. Mas a saude é muito mais complicada do que isso.

Saude como "fithess": ailusédo da perfeicao

Quando me aposentei, fiquei confusa sobre por que os habitos que associava a saude - ingestéo
precisa de alimentos, exercicio constante, propriocep¢ao - ndo estavam se sobrepondo a minha
nova vida.

"Muito das vezes quando vemos fithess, pensamos saude", diz Alexi Pappas, corredora nos
Jogos Olimpicos de Rio 2024, autora e defensora da salde mental esportiva.

"Mas é como comparar magas com laranjas", diz Pappas da transicdo a aposentadoria. "E um
pouco miopes dizer que a Unica coisa que mudou € que vocé nao esta competindo, quando na
realidade tudo esta diferente.”

Os atletas também podem ser perfeccionistas, o que significa que a culpa geralmente funciona
como motivacgao.

Ao largar metas rigidas all michigan online casinos favor de metas suaves, minha
compreensao da saude tornou-se mais flexivel e, finalmente, mais sustentavel.quero jogar
joguinho

"A recomendacéo para o adulto médio € de 150 minutos de exercicios por semana, mas a
maioria dos atletas faz isso all michigan online casinos um dia ou all michigan online casinos
uma sesséo. Entdo ha um grande intervalo quando os atletas se aposentam, porque eles sdo
conhecidos por esses comportamentos e sdo recompensados por serem disciplinados ou
motivados”, diz Spada. Mas se os atletas continuarem a visar essa mesma expectativa quando
nao faz sentido, esse mesmo comportamento sera diagnosticado como desordenado.

Um olimpico esta acostumado a ajustar-se meticulosamente todos os dias. A dificuldade esta all
michigan online casinos ajustar as expectativas, porque qualguer novos habitos inevitavelmente
serdo menos rigorosos do que 0s antigos. Exercitar-se para o prazer ou por saude basica é um
conceito que a maioria dos atletas tem que reaprender. N6s somos treinados para saber o que
faremos todos os dias por anos, ndo como viver uma vida sem estrutura ou cronograma.

Embora essa discrepancia sempre represente um risco, apenas se torna um problema para a
maioria dos atletas quando eles se tornam "Narps"”, ou 0 que os atletas universitarios chamam de
"pessoas comuns ndo atléticas".

Leveza, compaixao e ajuda externa sdo necessarias para perceber que os esportes ndo sdo a
vida real. Eventualmente, € menos sobre recuperar o controle do que é sobre aceitar as
circunstancias atuais. "Quando as pessoas tém dificuldade com a carreira pos-atlética, elas
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precisam olhar para a vida maior e perguntar a si mesmas: 'Estou feliz com as escolhas de vida
gue estou fazendo? Estou feliz com minha vida?' Porque se ndo estiverem felizes com a vida,
nunca estarao felizes com o corpo", diz Pappas.

Por que o equilibrio e a saude mental sdo chave

Os atletas precisam se lembrar de incorporar equilibrio social e emocional a all michigan online
casinos vida, porque ndo é o padrao.

Com base all michigan online casinos all michigan online casinos experiéncia com seus
clientes pos-atléticos, Spada suspeita que o estresse cronico € um dos principais preditores para
problemas de saude futuros.

"Ter esse nivel constante de estresse vai afeta-lo. O estresse precede os radicais livres, o que
cria cancer, e pode levar a doencas cronicas como doencas cardiovasculares ou diabetes. O
corpo tem que gerenciar esse estresse de alguma forma e, muitas vezes, isso leva a distarbios
autoimunes, que € provavelmente a doenca mais comum que eu vi all michigan online casinos
atletas até agora."

Spada diz que alguém cuja saude fisica esta se melhorando, mas cuja saude mental esta se
deteriorando, ndo conta como sendo saudavel. Na nutricdo, tanto o impacto fisico que a comida
tem no corpo quanto a relacdo mental que se tem com a comida séo igualmente importantes. "Se
vocé nao se sente confiante all michigan online casinos fazer escolhas alimentares
mentalmente, ndo vai beneficia-lo fisicamente”, diz ela.

Contrabalancar horarios de treinamento rigorosos é importante para os atletas que ainda estéo
competindo também: Jessica Parratto, uma campeda nacional de mergulho dos EUA 12 vezes no
caminho a Paris para seus terceiros Jogos Olimpicos diz que ela precisa "se sentir equilibrada
para ser bem-sucedida".

Ela faz espaco para atividades que a fazem "sentir-se humana de novo e 'normal™, como comer
lixo ou se socializar com amigos. "Quanto mais eu estou hiperfocado all michigan online
casinos ser o mais regimentado, saudavel atleta que posso ser, mais chance ha de cansaco”, ela
diz.

Contrabalancar horarios de treinamento rigorosos é importante para os atletas que ainda estao
competindo também.guero jogar joguinho

Dr Roberta Kraus, presidente do Centro de Psicologia Esportiva all michigan online casinos
Colorado Springs, trabalhou com atletas elite por mais de 30 anos. Ela ajudou a liderar o
programa Pivot, um programa do Comité Olimpico e Paralimpico dos EUA que ajuda atletas a
transicdo apds se aposentar do esporte, equipando-os com recursos profissionais, educacao all
michigan online casinos alfabetizac&o financeira e acesso a servi¢os psicolédgicos.

O foco unico de um olimpico, tdo instrumental para quebrar recordes e alcancar o sucesso
esportivo, pode se mostrar destrutivo diante de escolhas de vida que se seguem. Na sequéncia,
a maioria dos atletas ndo sabe para onde ou como redirecionar o foco, enquanto as pessoas que
ajudaram a gerenciar todos os elementos de all michigan online casinos vida profissional ndo
sd0 mais responsaveis por ajuda-los.

Kraus acredita que "assim como o teste de drogas é necessario [uma vez que os atletas se
tornam elite], o coaching mental e seminarios sobre como gerenciar a vida apés o esporte
deveriam ser obrigatérios também".

Kraus também observou uma proliferacao de "pais snowplow" - pais que investem tanto tempo e
dinheiro nas perseguicdes de seus filhos que comegam a se sentir merecedores de algum equity
Nno sucesso - 0 que leva a jovens menos independentes e resilientes. Além disso, ela diz, os
treinadores nao querem discutir a aposentadoria com 0s olimpicos enquanto eles ainda estao
treinando, porque temem "derrelinchar a atencéo do atleta".

A maioria dos atletas comeca jovem e nunca aprende a aplicar as ferramentas macias que eles
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adquiriram ao longo dos anos a outras areas da vida: como a disciplina pode levar a uma
oportunidade de emprego ou o foco Unico pode ajudar com decisdes sobre a préxima etapa da
vida?

"Nao mostramos aos atletas a imagem maior", diz Kraus. "Mostramos apenas o que vai levar
para subir no podio."

Reavaliando a relacédo com a comida e 0 peso

Muitos atletas estdo mal informados sobre a comida e as relacdes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas. Apds me aposentar, trabalhei extensivamente com Spada para
desvendar meus traumas nutricionais e ela foi instrumental para minha recuperacao e minha
sanidade. Ela agora teve mais de 100 clientes que sao ex-atletas lutando com suas
necessidades nutricionais.

"Ter medo de comida ndo é saudavel, all michigan online casinos periodo", diz ela; por
exemplo, comer agucar ou gordura nao deve causar culpa e vergonha. De acordo com Spada, 0os
treinadores podem se preocupar com o peso de um atleta all michigan online casinos vez da
composicao corporal, culpando as libra por libra na balanca pelo desempenho abilidade.

Muitos atletas estdo mal informados sobre a comida e as relagdes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas.quero jogar joguinho

O problema est& na falta de comunicacao eficaz e na falta de educacéo sobre nutricao.

"Quando eu competia, se voceé tivesse que ir ver a dietista, era porque estava 'gorda’ ou tinha um
transtorno alimentar"”, ela diz. "N&o havia visdo de nutricdo como uma ferramenta, como forca e
condicionamento.” Se o estigma fosse abordado adequadamente, "podemos prevenir muitas
conversas desafiadoras, para que todos possam entender qual é o papel da comida de verdade."

Outra pratica de saide problematica entre os atletas é o ciclo de peso. E normal - e muitas vezes
necessario - que o peso dos atletas aumente ou diminua dramaticamente all michigan online
casinos relacédo a temporada competitiva, porque € impossivel manter um pico por muito tempo.

"Mas agora vimos all michigan online casinos pesquisas que o ciclo de peso € mais prejudicial
a saude do que a manutencédo de peso, independentemente de onde all michigan online
casinos peso cai", diz Spada.

Ganhar e perder 10 a 20lb durante a temporada € padrdo para alguns atletas, mas isso coloca
pressao sobre seu sistema cardiovascular. Um peso constante "ainda € mais saudavel do que se
Vvocé estivesse a ciclar por meio de faixas de peso - fora das categorias extremas de muito magro
ou obeso", ela diz.

Como aprendi a ser saudavel apds minha carreira olimpica

Cuidar da minha formacéo sempre me serviu fisicamente e profissionalmente. Ap6s me
aposentar, tentei manter uma rotina de exercicios semi-rigida e fiscalizei diligentemente tudo o
gue comia. Mas rapidamente se tornou frustrante. O que era o ponto de ser saudavel se ndo me
fazia o melhor all michigan online casinos algo mais?

Tive que aprender a fazer as pazes com o fato de que perseguir novas prioridades significava
fazer certos sacrificios e que ndo precisava me esforcar para alguma verséao idealizada de mim
mesma - precisava ser a versao mais saudavel de mim mesma agora. Precisava ser honesta e
me perdoar por aquilo que se sentia como falta de responsabilidade. Obsesséo sobre o meu
corpo e comportamentos me serviram bem como atleta, mas se tornaram uma carga na vida real.
A concentracao € o que me levou aos Jogos Olimpicos, mas 0 oposto da concentracao € o que
me mantém saudavel agora. Quanto mais largo as metas rigidas, mais saudavel me torno.
Pappas descreve a saude como um estado de fluxo, no qual o corpo “[se move] com vocé neste
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tipo de harmonia”. Em vez de buscar exceléncia, busco moderacdo. Largando metas rigidas all
michigan online casinos favor de metas suaves, minha compreensao da saude tornou-se mais
flexivel e, finalmente, mais sustentavel. Por primeira vez na minha vida, quanto menos trabalho
duro all michigan online casinos algo, mais bem-sucedida me torno.

Inside Out 2: Analise e Opinides

O filme Inside Out 2 superou as expectativas all michigan online casinos seu fim de semana de
estreia, 6 batendo recordes de bilheteria e elevando o moral da industria cinematografica.
Sabemos que muitas pessoas assistiram e que muitas delas 6 nos EUA gostaram (ele recebeu
nota A do CinemaScore, que acompanha as rea¢cfes dos espectadores a saida).

O elefante na sala 6 é que o Inside Out original foi uma obra-prima. Uma obra-prima feita ao
longo de mais de uma década: estruturada 6 impecavelmente, perspicaz, apertada, engracada e
muito emocionante. lguala-la € uma tarefa quase impossivel — ndo é? Gostariamos de saber suas
6 opinides sobre como o novo filme se compara ao antigo e se sustenta sozinho.

Novas emocdes — e novas vozes

A ansiedade 6 — o entrelacamento nervoso de laranja — dublada por Maya Hawke é claramente a
nova recruta chave para a sede. 6 Ela esta muito préxima do Medo, ou as diferencas (perigo
imaginério vs ameaca real) sdo suficientemente diferentes? Da mesma forma, 6 as entradas
Inveja e o veterano Inveja compartilham DNA? O Vergonha tem o suficiente a fazer — assim como
0 6 Ennui e Nostalgia?

Amy Poehler, Lewis Black e Phyllis Smith retornam como Alegria, Raiva e Tristeza, mas uma
disputa salarial fez 6 com que Mindy Kaling e Bill Hader fossem substituidos. Isso importa?

Novos conceitos

Além de memodrias centrais e ilhas de personalidade, Inside 6 Out 2 introduz crencas centrais que
se solidificam, por meio de novas cordas retorcidas que surgem de uma sopa de 6 memodria, all
michigan online casinos um senso de si. Quando a Alegria estd no comando, isso se manifesta
como "eu sou uma pessoa 6 boa"; o que vem all michigan online casinos seu lugar quando a
Ansiedade esta no volante é "Se eu sou boa no héquei, 6 farei amigos" e "Nao sou o suficiente".
Essa desmontagem de uma personalidade central € inteligivel? E como estava o sar-chasm 6 e 0
fluxo de consciéncia? Funcionaram?

Hbquei e escola secundaria

Ha muita acdo de puck neste novo um, incluindo o escaramuca final. 6 Se vocé mora na América
do Norte: ele se sentiu acurado? Se vocé ndo: conseguiu seguir e apreciar por que 6 tudo parecia
tdo crucial para Riley?

Assim como o primeiro filme a vé-la se mudar de casa e escola, o motor 6 do sequéncia também
€ a perspectiva de ter que fazer novos amigos all michigan online casinos um ambiente
alienigena. As reacdes de Riley 6 pareciam plausiveis? E por que seus pais ndo pareciam ouvir a
revelacao de que seus amigos foram designados para outra 6 escola no caminho para o
acampamento de hoquei?

Rapazes, rapazes, rapazes

A transicao para a escola secundaria coincide com o inicio da 6 puberdade de Riley — o que
talvez pareca um pouco tarde. As meninas sdo mostradas ansiosas para se apegar a 6 goofiness



infantil e — além do Monte Crushmore — um dos aspectos mais importantes da adolescéncia
permanece inexplorado. A sexualidade 6 esta completamente ausente no filme: Riley ndo sonha
com ninguém de nenhum género, e ninguém jamais aborda tal coisa. Sua 6 paixao platénica por
uma jogadora de hoquei mais velha é exclusivamente nervosa e ambiciosa.

Além disso, os homens e meninos reais 6 sdo quase inexistentes no filme; o papel dos pais de
Riley é diminuido all michigan online casinos paridade com o tamanho de all michigan online
casinos 6 ilha — mas vocé sentiu falta desse elemento?

Amigos esquecidos

A Alegria tem um pequeno modelo Bing Bong all michigan online casinos seu quarto de 6
dormir, mas é a Unica vislumbre que temos do amigo imaginario de longa data de Riley, e a fonte
de 6 alguns dos momentos mais engracados e emocionantes do primeiro filme. Em vez disso,
temos, relegados ao cofre dos segredos, Bloofy, 6 um pupilo granulado de 2D, quarto-escola,
com quatro paredes, que aborda o quarto — junto com Pouchy, um bumbag sem 6 fundo cheio de
mas ideias — dinamite. Junto com eles esté talvez a criagdo mais inspirada do novo filme: Lance 6
Slashblade, um herdi de jogo de {sp} com cabelo permanentemente inflado e um movimento de
poder decepcionante. Como esses se 6 compararam a todos os favoritos do
elefante/doce/gato/golfinho hibrido?

Estacdes de panico

Enquanto o primeiro filme € sempre envolvente, cavalgando altos e baixos 6 selvagens e
flertando com o terror existencial real, é também uma visualiza¢do tranquila. Inside Out 2, menos,
a medida que 6 a Ansiedade toma o volante e se torna um literal vortex que ameaca desmanchar
uma crianca de dentro para fora. 6 A medida que vemos na mente de Riley enquanto ela tem um
ataque de panico, ha algo positivamente Cronenbergiano no 6 desmonte visual de all michigan
online casinos desintegracdo mental e na mudanca surpreendentemente rapida de crianca doce
para criminoso all michigan online casinos potencial raivoso.

Perdendo a 6 Alegria

N&o € apenas Riley que tem um colapso: mesmo a Alegria perde a cabec¢a duas vezes — uma vez
desferindo 6 um ataque aos seus sentimentos por suas reclamacgdes continuas, a segunda vez
chorando quando percebeu que talvez ndo houvesse mais 6 um lugar para ela. Demasiado para
as criancas? Ou apenas o nivel certo de relacionabilidade para seus pais?

O grande segredo

Lembre-se 6 do grande cara-gordo escondido no cofre com Bloofy, Pouchy e Lance? Quem
promete "Ainda ndo" quando a Alegria pergunta o 6 que esta guardando? Algumas especulacdes
selvagens da internet haviam sugerido que poderia ser que Riley é gay — o que 6 teria sido uma
maneira chocante de Pixar revela-la. Meu filho e eu éramos 0s Unicos no (quase cheio) sabado a
6 tarde na exibicdo das vésperas all michigan online casinos Wood Green para ficar para a
grande revelacao pos-créditos, que se revela ser ... 6 que Riley uma vez queimou um tapete. Isso
se sentiu ... anticlimatico.
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jogos de cassino e suas atividades de entretenimento em all michigan online casinos mais de
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Dicas para Ir a umCassinocom um Orgcamento Limitado

1. Escolha o Jogo Certogo:Os jogos que vocé seleciona podem ter um grande impacto em all
michigan online casinos suas ganancias ou em all michigan online casinos quanto dinheiro
vocé pode gastar. Por exemplo, na maioria dos jogos de casino, 0s jogos de mesa, como 0
blackjack, geralmente oferecem melhores chances de ganhar em all michigan online casinos
comparacao a outros jogos como as maquinas slots. Portanto, certifique-se de rever as regras, as
probabilidades e conheca o RTP (Taxa de Retorno ao Jogador) antes de escolher o jogo.

2. Prepare-se Com Antemao:Antes de chegar ao cassino, defina um orcamento fixo e decida de
guanto dinheiro vocé dispde para jogar. Em seguida, divida este total pelo nimero de dias em all
michigan online casinos que vocé ira jogar, o que lhe darad um limite diario que Ihe ajudara a
controlar as suas despesas e facilitara a gestdo dos seus gastos. Ndo se esqueca de levar uma
parte do seu orgamento para refeigdes, bebidas e gorjetas.

3. Aposte Com Sensatez:Diminua o seu risco de perder todo o seu dinheiro apenas em all
michigan online casinos algumas apostas. Conheca os limites da mesa antes de se sentar em
all michigan online casinos uma partida. Aposte em all michigan online casinos pequenas
guantias para prolongar o seu tempo de jogo. Aléem disso, lembre-se sempre que ao montante
maximo de apostas permitido em all michigan online casinos cada jogada preventivamente.

4. Utilize as Oportunidades Especiais e Promoc¢8es:Os cassinos oferecem as vezes ofertas e
incentivos especiais para atrai-lo a jogar mais, como aulas de jogos gratuitas e ofertas de lazer.
Verifiqgue se o cassino no qual esta jogando esta oferecendo boas promocdées, e lembre-se
também de ler as normas e os regulamentos antes de se inscrever em all michigan online
casinos qualquer oferta ou promocao.

5. Retire Suas Venceracos:Se tiver vencido algum dinheiro e tiver atingido o seu limite, retire
suas ganancias imediatamente. Dessa forma, vocé evitara o risco de perdé-lo de volta & mesma
noite, especialmente se nao parar a tempo.

6. Dicas:Outra dica é ficar ciente do seu entorno e dos que jogam em all michigan online
casinos all michigan online casinos mesmo. Evite ser distraido por outras pessoas e apenas
se concentre em all michigan online casinos seu proprio jogo. Esta no cassino para se divertir —
Jogue com moderacao, desfrute de momentos divertidos com seus amigos e explore bons
restaurantes do local.

7. Vocé Consegue Isso!

Com base no texto fornecido e aplicando os conceitos equivalentes ao contexto brasileiro,
transformamos as dicas em all michigan online casinos trés linguagens principais do pais: pt-br,
ptb e caipira (linguagem regional de algumas regides do Brasil sa orais ou quase extintos). Cada
idioletos s&o mais adequados a diferentes grupo e idos dados tais formalem os conselhos sejn
mai sensibilizadas por cada portugues. Dessa maeira, consegui também possiveis publicos de
forma que o servos conceituais e forao e dos linguagea especializada no campo do cassino ao
alcans grandes publico alvo nacional — o que pode aumentar as possibilities do necro
investidores. Entretelo, as conselhos generosos prover inajudicaveis beneficios ndo apenas aos
interessado faz setor, butl hospedante, turistricol terceiros, e as individuais emissamente
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Como administrador do site, euresizeu e comentei este artigo sobre os melhores cassinos online
em all michigan online casinos Michigan. O artego fornece um lista de importantes cassino on-
line no estado americano da California descrigcdo dos dados para o seu valor banus ou coisas
gue vocé conhece na internet?

O artigo € bem estruturado e facil de entrar, com uma introducdo que faz introduction atema a
um conjunto para retomar os principios Pontos. A lista dos casosonline emMichigan E até ao fim
do periodo onde esta previsto o alargamento num caso onlineconfiavel

N&o ha necessidade de precisar que este artigo € umaRevisao dos melhores momentos online
em all michigan online casinos Michigan e ndo um lista exaustiva nos casos on-line, Além disso
[émbrar quem aumentar games.
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