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Regras de Etiqueta Ambientes de Fitness

Os corredores ao ar livre têm sua euforia. Em quase qualquer outro cenário, o  exercício
desencadeia uma carga de emoções mais complicadas, muitas delas muito fortes. Ser iniciante
uma turma ou academia é  estar um estado muito vulnerável: uma única olhada desaprovadora
pode te mandar para casa, um grupo de amigos pode  te fazer sentir-te uma outsider. Quando
você sabe o que está fazendo, isso te enche de uma poderosa satisfação pessoal,  mas quando
tem meio ambiente que metade das pessoas estão aterrorizadas pela insegurança e a outra
metade é muito  segura, muita coisa pode dar errado. Ninguém pode mudar isso, mas as regras
de etiqueta ajudam.

Na Academia

Se você não  souber como usar, pergunte a alguém●

Anna Jenkins, 51, é fundadora da We Are Fit Attitude, com décadas de experiência 
treinamento pessoal. Ela perguntou aos seus clientes e treinadores por dicas de etiqueta na
academia. Uma mulher disse: "Eu era  muito orgulhosa para perguntar sobre como usar
certos equipamentos, então eu simplesmente os evitava. Na realidade, provavelmente
deveria ter perguntado  aos bodybuilders, pois estou certo de que eles teriam sido felizes
mostrar a mim." Você fica tímido perto do  equipamento, então você ressentir as pessoas que
o monopolizam, e então você vai para casa. Isso não é uma jornada  de fitness.

●

Não acampe nos máquinas●

Se você estiver fazendo certo, você estará descansando entre séries de qualquer maneira.
"Em vez de  simplesmente sentar lá, rolando no telefone", diz Jenkins, "por que não se
levantar e ajudar Janet a se preparar para  que ela possa fazer sua série? As pessoas acham
que, porque estão sentadas lá, isso é seu espaço agora. Mas  a maioria das academias não
é grande o suficiente para isso."

●

Não corrija a forma de outras pessoas●

Mesmo que você ache  que alguém está fazendo algo tão errado que vai se machucar, é
muito mais gentil informar discretamente um membro da  equipe, para que eles possam lidar
com isso. Parece uma coisa pequena, mas faz parte da paranoia de um iniciante  pensar que
todo mundo está observando-o, então seria ruim ser visto fazendo exatamente isso.

●
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Erik ten Hag enfronte una de las derrotas más vergonzosas
en su carrera en Manchester United ante Crystal Palace

Si 2 el futuro de Erik ten Hag en Manchester United seguía siendo objeto de debate, seguramente
esto eliminó cualquier duda persistentente 2 para Sir Jim Ratcliffe. Incluso en una temporada en
la que su equipo ha pasado de desastre en desastre, una 2 actuación radiante de un equipo de
Crystal Palace inspirado por los pies mágicos de Michael Olise entregó una de las 2 noches más
vergonzosas del mandato de Ten Hag.
Las aspiraciones europeas de la próxima temporada de Manchester United pueden 2 depender
ahora de que derroten a Manchester City en la final de la FA Cup, después de que dos goles 2 de
Olise, el noveno de Jean-Philippe Mateta desde el nombramiento de Oliver Glasner y otro de
Tyrick Mitchell le dieran 2 a Palace una victoria doble sobre sus oponentes por primera vez en la
historia de la Premier League. La única 2 consolación para Ten Hag fue que Palace no pudo
encontrar un quinto para igualar su récord de victoria sobre United 2 de diciembre de 1972
después de que Odsonne Édouard impactara el poste tarde.

United padeció una lesión de última hora

2 Con Harry Maguire descartado para el resto de la temporada, el defensa central de 36 años,
Jonny Evans, fue la 2 única opción defensiva de Ten Hag para el viaje al sur de Londres. Sin
embargo, mientras que Mason Mount pudo 2 ser titular en su quinto partido de la Premier League
de la temporada, la extensa lista de lesionados de United 2 significó que dos de los suplentes
fueron guardametas y cuatro nunca habían hecho una aparición como profesionales.
Por otro 2 lado, Palace no tuvo problemas y dio la bienvenida a Eberechi Eze al equipo inicial.
También hubo un regreso oportuno 2 de Marc Guéhi en el banquillo mientras prueba su idoneidad
para la Eurocopa después de tres meses lesionado con una 2 rodilla, con Gareth Southgate
observando desde las gradas de su antiguo club.


	blaze jogo mina
	blaze jogo mina
	Regras de Etiqueta Ambientes de Fitness
	Na Academia
	Erik ten Hag enfronte una de las derrotas más vergonzosas en su carrera en Manchester United ante Crystal Palace
	United padeció una lesión de última hora



