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La pandemia abrio los ojos de muchos a las ventajas de
correr o andar en bicicleta al trabajo: los "comutes 6
activos"

Algunos han mantenido el habito y ya no estan contentos con largos viajes en automovil o
aburridos viajes en tren.

Seis 6 personas comparten como sacan el maximo provecho de su trayecto al trabajo.

'‘Nunca tomo la misma ruta dos dias seguidos’

cw bet sports

William Macdonald, de 51 afios, se esfuerza por 6 variar su trayecto. El desarrollador web de
Escocia, que ha vivido en Suecia durante 17 afios, mantiene su viaje a 6 su oficina en Estocolmo
fresco al "nunca tomar el mismo método o ruta dos dias seguidos".

Tanto si se trata de 6 andar en bicicleta antes de subirse a un barco, correr o incluso nadar en el
camino hacia el trabajo, cambiar 6 su viaje al trabajo le permite sentir que esta haciendo un buen
uso de su dia. "En verano, a veces 6 ando en bicicleta y nadé en una piscina climatizada que esta
en el camino al trabajo. Ando en bicicleta todo 6 el afio, siempre y cuando no haya grandes
bancos de nieve", dice.

"Simplemente lo hago para darle un poco de variedad... 6 A veces ver a las mismas personas en
el mismo tren todos los dias puede ser deprimente”, agrega.

"Puedes darle un 6 propésito a otro aspecto del dia... Agrega una caracteristica al dia. De lo
contrario, el trayecto es simplemente un pequefio 6 paso para pasar el dia entero en la oficina."
El trabajo de Macdonald le permite la opcion de trabajar desde su 6 hogar en algunos dias, en los
gue a menudo anda en bicicleta en un bosque cercano. "A veces, hago cross-country 6 skiing en
mi hora de almuerzo!"

'‘Patinar en linea es un entrenamiento de cuerpo completo'

cw bet sports
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En Nueva York, Miguel Ramirez, de 35 afios, lleva patinando al trabajo por las calles 6 de la
ciudad durante los ultimos 12 afos.

"El patinaje en linea es un entrenamiento de cuerpo completo. También requiere mucho 6
equilibrio, coordinacién y flexibilidad. Es genial para distancias cortas a medias. Y el uso hibrido
del transporte es muy facil. 6 Puedes subirte al tren o el autobus sin esfuerzo", dice.

Ramirez dice que el patinaje es una opcion mas practica de 6 lo que piensas.

"Muchos

West Ham contrata atacante alemao Niclas Fullkrug por
£27m

O West Ham completou a contratacdo do atacante alemao Niclas Fullkrug do Borussia
Dortmund.

Fullkrug concordou assinar um contrato de quatro anos no Estadio da Londres por uma taxa
estimada cerca de £27m, tornando-se a quinta assinatura do verdo trazida pelo novo gerente do
West Ham, Julen Lopetegui.

O West Ham também esté proximo de completar a assinatura gratuita do meio-campista
argentino Guido Rodriguez.

Histéria no Werder Bremen e amor pelos torcedores

"Estou muito feliz estar aqui e ndo posso esperar para entrar campo com meus Novos
companheiros de time", disse 0 atacante de 31 anos.

"Acho que a Premier League é a melhor liga do mundo. Para mim, € o momento certo para me
mudar para a Inglaterra e jogar por um grande clube como o West Ham."

Fullkrug marcou 16 gols 46 partidas pelo Dortmund na ultima temporada, ajudando-os a chegar a
final da Liga dos Campedes, que perderam para o Real Madrid.

Temporada Clube Partidas Gols

2024-2024 Borussia Dortmund 46 16

O atacante alemao tem uma longa histéria com o diretor técnico do West Ham, Tim Steidten, que
também trabalhou no Werder Bremen.

"Tenho muita admiracéo por ele e estou muito feliz por ter a oportunidade de trabalhar com ele
novamente”, disse Fullkrug sobre Steidten.

"Ele me contou sobre o clube, os jogadores e o treinador. Estou muito animado para comecar a
jogar e mostrar meu melhor futebol”.

Outras contratacdes do West Ham

Além de Fullkrug, o West Ham também contratou o ponta-direita Crysencio Summerville por
£25m do Leeds e o zagueiro Max Kilman por £40m do Wolverhampton.

Também contrataram o goleiro Wes Foderingham e o ala brasileiro Luis Guilherme.
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