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todas as minas terrestres plantadas pelo ultimo governo, prisdes estourando foram os mais
perigosos. Isso deixou Keir Starmer sem escolha a néo ser liberar alguns infratores para impedir
gue o barramento quebrasse! Poucas horas depois de "A grande fuga!" como chamou Daily Mail
algumas dessas 1.700 prisioneiros liberado cedo reofended — assim 42% dos presos libertado
fazer libertaram-no esperar esta histéria continuar tdo salpicando paginas dianteira mas com um
maior numero ainda libertos das vitimas podem voltar atras

A "dependéncia a prisao" deste pais - de todas as proporcdes as taxas do crime — vé a Inglaterra
e 0 Pais-de Gales prenderem mais pessoas que qualquer outro pais da Europa Ocidental, como
politicos semescrupuloso se misturam com gritos por sentencas cada vez piores. Os casos
particularmente horriveis superam os dados estatisticos reais sobre crimes (que estao declinio),
engquanto uma sede para vinganca muitas vezes supera evidéncias quanto ao modo pelo qual
reduzira reincidéncias

Aqui esta a questdo: pode um novo governo liderado por uma altamente racional ex-chefe de
acusacao abrir o debate publico sobre punicao e reabilitacdo? Crime tem diminuido
acentuadamente nos ultimos 30 anos, com quase 90% queda crimes violentos. roubos ou furtos
do carro para evitar que criancas nascidam indesejada - Por isso ele é caindo no mundo
ocidental tém socidlogoS sugerindo tudo desde mais educacéo até melhores oportunidades;
menos alcool ao aborto legalizado impedindo as ruas ndo desejada... Mais

Confissao: Eu sou um grunidor de academia

Eu tenho uma confisséo a fazer: sou um grunidor de academia. N&o todo o tempo e certamente



nao todos os exercicios, mas aqui e ali, quando 0s pesos se sentem pesados, é apenas... Util?
Um pequeno suspiro agudo, uma vocalizacao de esfor¢o, talvez mesmo um "sim" murmurado a
medida que uma barra ascende. Nao estou berrando "Arnold!" todos os movimentos, mas posso
ficar um pouco barulhento.

Isso esta tdo errado? Depende de quem vocé pergunte. Um estudo recente de mais de 300
residentes do Reino Unido descobriu que grunhidos masculinos diminuem as percepc¢des de
masculinidade e atracao fisica e social, embora também, aparentemente, "melhore as percepcdes
de dominio social", o que para alguns homens é provavelmente parte do ponto. Famosamente, a
cadeia de academias dos EUA Planet Fitness tem sua propria "alarme lunk", uma sirene que
pode ser ativada quando os levantadores ficam muito barulhentos, desencadeando uma
intervencgéo da equipe. "Ontem: eu fazendo coisas de barra, que foi dificil," jornalista e escritor
Rose George recentemente twittou. "Eu fiz isso siléncio. Do lado de mim, dois jovens homens

fazendo pesos livres, ndo muito pesados. Grunhido, suspirado, bufado, grunhido, bufado. Por que
?II

Por que grunir pode ajudar no desempenho

Bem, primeiro, desculpas aos que gostam de suas academias silenciosas e tranquilas — mas sim,
pode melhorar o desempenho. Ha cerca de uma década, um par de estudos descobriu que
grunhidos aumentaram a produc¢éo de forca atletas pressionando uma alavanca e realizando
tacadas de ténis, o ultimo dos quais descobriu que o desempenho foi "significativamente
aprimorado". Mais recentemente, um estudo de 20 artistas marciais mistos confirmou que
grunhidos também parecem melhorar o poder de chute, embora seja interessante notar que um
estudo menor, mais antigo, ndo encontrou correlagéo entre grunhidos e levantamento de halteres
pesados do chdo. Um pouco de palavrées bem colocados também pode funcionar: um estudo
publicado no Journal of Psychology of Sports and Exercise descobriu que atletas que juravam
durante ciclismo e testes de agarre experimentaram aumentos significativos de poténcia e forga
comparacao com aqueles que usavam palavras neutras.

Por que isso funciona?

Uma explicacdo possivel € que o grunido aciona o sistema nervoso autbnomo do corpo,
responsavel pela resposta de luta ou fuga que nos prepara para a acao fisica (embora seja
importante notar que o estudo de palavrées descartou isso). Uma expressao de esfor¢co — ou
talvez um uivo completo — pode simplesmente deixar seu corpo saber que esta OK para soltar os
freios e tentar muito duro, embora ainda néo esteja provado que iSso € 0 que esta acontecendo.

Outra possibilidade é que pode ser reflectivo de boa técnica de levantamento. H4 duas escolas
de pensamento sobre o que fazer quando comecar a levantar coisas que sao pesadas: vocé pode
exalar durante a parte ardua (sensato se estiver fazendo muitas repeti¢cdes), ou segurar a
respiracao (util se estiver fazendo um ou dois movimentos muito pesados). O segundo é
conhecido como manobra de Valsalva e pode ajuda-lo a levantar mais peso ao "encostar" 0s
musculos ao redor de sua se¢do média antes que eles sejam mais estaveis. Também as vezes
causa um pouco de barulho: uma vez, estava fazendo isso para levantar uma barra hexagonal
muito pesada do chao e minha esposa cruzou 0 chéo da academia para me perguntar por que eu
soava como um bufalo ferido (eu, completamente inconsciente, estava com os fones de ouvido).

'Por que isso funciona? Uma explicacao possivel € que o grunido aciona o sistema nervoso
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Outra razao para os jovens homens grunirem mais: o tipo de treinamento que
eles fazem é mais doloroso
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Para ser extremamente generoso, pode haver uma razdo ainda mais para os jovens homens
tendem a grunirem mais do que todos os outros: o tipo de treinamento que eles fazem é mais
doloroso. Tradicionalmente, tem sido pensado que o treinamento até o “fracasso" (por exemplo,
fazendo curls até que seus bracos simplesmente n&o levantem o peso) é o melhor para construir
musculos maiores — e embora uma meta-analise recente tenha sido bastante inconclusiva sobre
iss0, o treinamento até o fracasso certamente € doloroso. Em contraste, "fracassar" quando vocé
esta tentando construir forca é geralmente bastante contra-produtivo: vocé esté tentando ensinar
seus fios musculares a se dispararem juntos, vez de fazé-los maiores.

Entéo, onde nos deixa tudo isso? Bem, assim como estar no compartimento tranquilo, é
realmente uma questédo de operar no espirito das regras e ndo estragar as coisas para todos os
outros. Em um mundo ideal, todos grunhiriam exatamente a quantidade necessaria para obter o
maximo de seu treinamento — nada mais, nada menos — e nao haveria necessidade de alarmes
lunk, quadros de regras severos ou olhares desaprovadores. Como regras geral, talvez
deveriamos tratar grunhidos como Elmore Leonard trata pontuacdes de exclamacéo — um ou
dois por treino estd bem; tudo mais é excesso.
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As apostas de futebol tem sido cada vez mais populares no Brasil, especialmente apds a

legalizacdo das apostas esportivas online em 2024. Saiba como fazer suas apostas online em
apenas alguns passos.

Como Fazer Apostas em Futebol no Brasil
- Entre na pagina de apostas esportivas escolhida e selecione "Futebol";
- Escolha o campeonato e a partida desejados;

- Analise as opcdes de mercados e cotacdes disponiveis e faca sua escolha.

Os Melhores Sites de Apostas no Brasil

[Site ||Caracteristicas Exclusivas |
|Bet365  |[Variados mercados de apostas e cotacfes altamente competitivas. |
[Betano ||Catalogo de jogos incomparavel, incluindo os jogos mais populares e nichos.|
|Betfair ||Oferece aop¢do Betfair Exchange para mais controle nas apostas. |
IKTO ||[Boa variedade de promocdes interessantes para novos e veteranos. |
|Sportingbet|[Reconhecida plataforma de apostas online e 6timos bonos de bondamento. |

Quem E a Aky Loterias e Apostas Futebol

Aky Loterias e Apostas Futebol é uma plataforma brasileira para Apostas online e produtos
para apostadores. Recentemente, eles adicionaram seus atacantes Johnatan Cardoso e Franklin
ao Barcelona ap0s suas rescisdes e anunciaram suporte a equipe Deco da Paraiba.

Consideracfes Finais e Respostas as Perguntas Mais Frequentes

Posso apostar em diferentes ligas e mercados de futebol com Aky Loterias e Apostas
Futebol?



Sim. Oferecem apostas online nos melhores jogos nacionais e internacionais.

Jative problemas com outras casas de apostas online. Serd que AKky Loterias e Apostas
Futebol podem ser confiaveis?

Aky Loterias e Apostas Futebol tem praticas justas e transparentes nos seus Servicos.

kO} 1994, mas terminou sua franquia em...
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aposta roletinha

Seja bem-vindo a Bet365, sua casa de apostas online! Aqui, vocé encontra as melhores opcoes
de apostas esportivas, cassino e muito mais. Cadastre-se agora e aproveite nossos bonus
exclusivos!

Na Bet365, vocé encontra uma ampla variedade de esportes para apostar, incluindo futebol,
basquete, ténis e muito mais. Também oferecemos apostas ao vivo, para que vocé possa
acompanhar seus jogos favoritos em tempo real e apostar na hora certa. E ndo para por ai:
temos uma secédo de cassino online completa, com caca-niqueis, roleta, blackjack e outros jogos
emocionantes. Além disso, oferecemos promocdes e bonus exclusivos para nossos clientes, para
gue Vvocé possa aproveitar ainda mais suas apostas. Nao perca tempo e cadastre-se agora
mesmo na Bet365! Aqui, vocé encontra tudo o que precisa para se divertir e ganhar muito.
pergunta: Quais sao os esportes disponiveis para apostar na Bet365?

resposta: Vocé pode apostar em uma ampla variedade de esportes na Bet365, incluindo futebol,
basquete, ténis, volei, futebol americano, héquei no gelo e muito mais.
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