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O surto veio quando diplomatas ocidentais trabalharam para evitar uma guerra grande escala
entre Israel e o Hezbollah, um  perigo que parece ter crescido nas últimas semanas. As trocas
transfronteiriças de fogo se intensificaram; autoridades israelenses falaram publicamente sobre 
mudar seu foco militar do Hamas na Faixa da Gaza ao Hizbollah ameaça muito mais avançada ou
potente!
Amos Hochstein,  conselheiro sênior da Casa Branca que se tornou o enviado de fato dos EUA
para conter a guerra entre Israel  e Hezbollah (embaixador especial do presidente Emmanuel
Macron no Líbano), conferiu na quarta-feira com autoridades francesas Paris uma maneira  mais
eficaz. Jean Yves Le Drian estava presente nas pessoas ao lado das quais ele conheceu um
diplomata sensível à  diplomacia durante as negociações sobre questões diplomáticas
relacionadas aos assuntos internacionais
O Exército israelense disse que seu ataque com drone matou  Mohammad Naameh Nasser,
também conhecido como Abu naemheh um dos combatentes mais altos do Hezbollah a morrer
quase  nove meses de conflito. Segundo uma autoridade sênior da inteligência libanesa e pediu
anonimato para discutir o assunto sensível -  ele afirmou ter liderado as forças Aziz ao longo das
fronteiras libanesas no grupo libanês:

Trabalho prolongado computador pode causar problemas de
saúde

Passar o dia inteiro sentado frente a um computador pode ser  prejudicial à saúde. Embora você
saiba que deva se alongar a cada hora, é difícil lembrar-se de fazê-lo. Este artigo  fornece
algumas dicas simples para manter a forma física durante o trabalho.

Primeiro lanche do dia: 2-3 minutos de exercícios cardiovasculares

Escolha  dois ou três exercícios e faça pequenas pausas entre eles. O objetivo é aumentar o
ritmo cardíaco e a respiração.

Subir  e descer escadas: corre ou ande rapidamente pelas escadas do local de trabalho ou
da sua casa.

●

Flexões: este exercício trabalha  os braços, o peito, as pernas e os glúteos. Comece posição
de pente alto e flexione os braços, abaixando  o corpo até quase tocar o chão. Em seguida,
levante o corpo novamente, mantendo os braços direitos.

●

Saltos: salte para cima  e abaixe os braços e pernas ao mesmo tempo. Pule o mais alto
possível.

●

Segundo lanche do dia: 2-3 minutos de  exercícios para as pernas e glúteos

Escolha dois ou três exercícios e leve o tempo com calma, concentrando-se no movimento
correto.  A maioria dos exercícios para as pernas e glúteos devem ser feitos lentamente.

Sentadilhas: este exercício trabalha os quadlíceos, os glúteos  e os músculos da parte inferior
das costas. Com os pés separados à largura dos ombros, abaixe o corpo, como  se estivesse
sentando uma cadeira invisível, e depois levante-o novamente.

●

Sentadilhas divididas: este exercício é semelhante à sentadilha, mas um  pé fica à frente do
outro. Abaixe o corpo, mantendo o pé traseiro na posição inicial. Alterne os pés depois  de

●
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alguns conjuntos.
Sentada contra a parede: fique de costas para a parede, desça até que os joelhos estejam à
altura  dos ombros e mantenha a posição o quanto possível.

●

Terceiro lanche do dia: 2-3 minutos de exercícios para o torso e  os braços

Escolha dois ou três exercícios. Exercícios como flexões podem ser desafiadores no início, mas
com o tempo irão se  tornar mais fáceis.

Flexões: este exercício trabalha os braços, o peito, as pernas e os glúteos. Comece posição
de pente  alto e flexione os braços, abaixando o corpo até quase tocar o chão. Em seguida,
levante o corpo novamente, mantendo  os braços direitos.

●

Mergulhos: deite-se de costas no chão, flexione as pernas e levante o corpo, mantendo os
braços estendidos.

●

Elevações laterais  das pernas: deite-se de costas no chão, levante as pernas e mantenha-as
suspensas por alguns segundos.

●

Quarto lanche do dia: 2-3  minutos de exercícios para o abdômen

Escolha dois ou três exercícios. Estes exercícios podem ser desafiadores no início, mas com o 
tempo irão se tornar mais fáceis.

Sentadilhas de perna única: este exercício trabalha os músculos da perna e o abdômen. Com
 os pés separados à largura dos ombros, levante uma perna e abaixe o corpo, como se
estivesse sentando uma  cadeira invisível. Alterne as pernas depois de alguns conjuntos.

●

Pente alto: mantenha o corpo posição de pente alto o quanto  possível. Mantenha os braços
e as pernas direitas.

●

Abdominais: deite-se de costas no chão, dobre as pernas e levante o corpo,  mantendo as
mãos cruzadas sobre o peito.

●
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