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estrela bet 77

Seja atleta profissional ou amador, a interrupgéo ou reducdo do volume dos treinos traz impacto
no controle de peso e na composicao corporal, e lesdes sdo um dos principais motivos para
essas paradas forcadas. Quando se fala em lesdo, pensa-se logo em fisioterapia e outros
tratamentos fundamentais. Mas é bom lembrar que a nutricdo também é importante para acelerar
a recuperacdo muscular e 6ssea e manter a saude do atleta. Entenda.

Dicas

Proteinas ajudam na reparacéo e construcao de tecidos — Foto: Istock Getty Images

Pode haver interrupcao da pratica esportiva, reducdo do volume de treino ou troca de
modalidade (exemplo: corredor que se lesiona e troca por natagdo durante o periodo de
reabilitacdo). Mas nesse momento, é preciso adequar o valor energético da dieta para a
realidade do atleta para evitar o ganho de peso, ganho de gordura corporal e minimizar ou evitar
a perda de massa muscular.

Quantificar o atual gasto energético, sem o volume de treinos normal, e replanejar a dieta, com
muito cuidado para ndo reduzir excessivamente o balan¢o energético, ao ponto de entrar em
catabolismo, em déficit de energia e haver perda de massa muscular; nem superestimar o gasto
energético do atleta e haver ganho de gordura corporal.

Os carboidratos sao fontes basicas de energia, precisam estar em quantidades adequadas, mas
em atletas, com a reducéo do treinamento podem ser utilizados em 50% do total da dieta, manter
o controle da ingestéo de gordura em 20% a 30% e aumentar a proporgdo de proteinas

Pode ser utilizado, principalmente em atletas “master” (acima de 35 anos), 1,5g de proteinas por
quilo de peso ao dia para reconstrucéo e reparacdo dos tecidos. Essas proteinas devem ser
distribuidas ao longo do dia em quatro a seis refeicdes, cerca de 0,3g (adultos) a 0,4g (atleta
master) de proteinas em cada refei¢cdo. Veja aqui quanta proteina ha nos alimentos que vocé
come e priorize proteinas de qualidade:

Nutricionista Cris Perroni esclarece duvidas sobre creatina

Beneficios:

Leite integral é fonte de céalcio e de vitamina D — Foto: Istock Getty Images

Alimentos fontes de célcio: lacteos (leite, queijos e iogurtes), améndoas, castanha do Para,
aveld, vegetais verde-escuros, peixes (sardinha, corvina, manjuba).

Tomar sol por 15 minutos diariamente € a forma mais eficaz de se manter bons niveis de
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vitamina D no corpo (aqui ensinamos como e a que horas pegar sol para sintetizar vitamina D).
Alimentos fontes de vitamina D: gema de ovo, figado, atum, salmao, leite integral, shitake,
manteiga, tilapia (veja lista com 16 aqui).

Entre eles, destacam-se: 6mega 3, curcuma (ac¢afrao), canela, cacau, gengibre, alho, pimenta,
orégano, entre outros.

*As informacgdes e opinides emitidas neste texto sao de inteira responsabilidade do autor, ndo
correspondendo, necessariamente, ao ponto de vista do ge / Eu Atleta.

big brother brasil sportingbet :criar site de apostas

A Sportingbet é uma plataforma online que permite aos utilizadores fazer apostas em big brother
brasil sportingbet diferentes eventos desportivos, desde o futebol 5 ao criquete, ténis, volei, entre
outros.

Futebol

No que diz respeito ao futebol, é possivel realizar apostas em big brother brasil sportingbet
competicdes nacionais e 5 internacionais, incluindo a Premier League no Brasil. Além disso, é
possivel apostar em big brother brasil sportingbet partidas ao vivo, aproveitando as melhores 5
odds e os melhores mercados.

Competicdes
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Janet Planeta: Uma Conta Ternura e Preciosa de um Vinculo
Mae-Filha Complexo

Janet (Julianne Nicholson) é o mundo inteiro para big brother brasil sportingbet Unica filha, a
menina de 11 anos, Lacy (Zoe Ziegler). Bespectacled, desajeitada e ainda parcialmente ndo
formada como um ser humano, Lacy é fascinada por big brother brasil sportingbet mae
casualmente magnética, examinando-a hungramente e tentando lé-la como se ela fosse um mapa
para desvendar os mistérios do mundo adulto. E um relacionamento intenso, big brother brasil
sportingbet pé de mudanca, com a adolescéncia de Lacy rondando nas proximidades.

Mas é essa sensacédo de transiéncia preciosa que torna Janet Planet , o longa-metragem de
estreia da dramaturga premiada pelo Pulitzer Annie Baker, uma conta exquisita e preciosa de um
vinculo mé&e-filha complicado. E um momento capturado na luz &mbar de um ver&o interminavel
na rural Massachusetts. E se, até o encerramento do filme, Lacy comeca a ver big brother brasil
sportingbet mae de forma diferente, ela ainda ndo esta pronta para soltar seu abraco apertado
big brother brasil sportingbet Janet, cuja mao ela segura quando ela ndo consegue dormir, e cujo
cabelo ela mantém como um talisma protetor.

Com Vidas Passadas de Celine Song, Realidade de Tina Satter e agora o drama intimista, mas
rico big brother brasil sportingbet cinema, de Baker, tem sido um par de anos gratificantes para
dramaturgos americanos transformados big brother brasil sportingbet cineastas independentes.
N&o é sempre a transicdo mais facil de se fazer, especialmente se a historia for adaptada de um
trabalho teatral. O palco tem uma maneira de deixar big brother brasil sportingbet marca big
brother brasil sportingbet uma histéria. E digno de nota que dos trés exemplos, apenas o filme de



Satter teve uma encarnacao anterior como uma peca, embora experimental.

E, como o filme de Song, Janet Planet é, assume-se, pelo menos parcialmente um trabalho
pessoal. Assim como big brother brasil sportingbet protagonista infantil, Baker, que escreve e
dirige o filme, cresceu big brother brasil sportingbet Massachusetts rural com uma mée
divorciada. Em 1991, quando o filme é definido, ela teria mais ou menos a mesma idade que
Lacy. Com big brother brasil sportingbet perspectiva de olhos de crianca e a qualidade tatil
desinibida de big brother brasil sportingbet flmagem, esta é uma histoéria que se sente
particularmente confortavel na pele do cinema, mais do que qualquer outro meio.

Baker capta maravilhosamente a excentricidade desconsciente de uma crian¢a ainda nao atingida
pelas angustias incapacitantes de big brother brasil sportingbet adolescéncia.

Apesar de ser o primeiro filme de Baker, uma fascinacdo por filmes é evidente big brother brasil
sportingbet seus trabalhos anteriores. Ela ganhou o Prémio Pulitzer big brother brasil sportingbet
2014 por O Cinema , uma peca definida big brother brasil sportingbet um cinema de cinema
provincial antiquado. Uma peca posterior, Os Antipodas , se desenrola no caldeirdo de uma sala
de escritores de Hollywood. As influéncias cinematograficas de Baker sdo amplas — ela cita Eric
Rohmer e Chantal Akerman como referéncias big brother brasil sportingbet big brother brasil
sportingbet escrita. A direcdo de Baker, no entanto, lembra o trabalho de RylGsuke Hamaguchi.
Janet Planet tem mais big brother brasil sportingbet comum com o O Mal Nao Existe de
Hamaguchi, com suas dinamicas de pai solteiro-filha e imersdo na natureza (Baker BR
gravacdes de campo de passaros e insetos big brother brasil sportingbet lugar de uma trilha
sonora musical). Mas mais do que isso, ha um espacgo que ambos os diretores criam big brother
brasil sportingbet torno dos personagens e acao, um ritmo medido que incentiva nés a
compreender os detalhes aparentemente insignificantes que significam tudo uma vez que vocé
percebe.

O que Baker captura maravilhosamente neste retrato duplo € a excentricidade desconsciente de
uma crianca que ainda néo enfrentou as angustias incapacitantes de big brother brasil sportingbet
adolescéncia. Trazida a vida por uma performance despretensiosa, finamente trabalhada de
Ziegler, uma descoberta impressionante, Lacy € uma simples excentricidade. Ela tem algumas
cerimdnias privadas queridas: ela cola mechdes enlameados de seu cabelo na parede da cabine
de ducha; brinca com uma caixa cortinada contendo um cenario de figuras que ela decora com
folhas de aluminio e enxertos coletados — big brother brasil sportingbet maneira de controlar um
aspecto pequeno do mundo.

Ela adora melodrama. O filme comeca com Lacy calmamente ligando para big brother brasil
sportingbet mée para avisa-la de que ela se matara se Janet ndo a pegar cedo do acampamento
de verdo. Mais tarde, ela anuncia, sem muita razdo: "Todo momento da minha vida € inferno."
Ela é sufocantemente necessitada, um limpet obstinadamente ligado a Janet big brother brasil
sportingbet todos os momentos. Mas também h& uma forca nela, e uma certeza além de big
brother brasil sportingbet idade. "Entdo o que devo fazer?" big brother brasil sportingbet méae
pergunta, buscando o conselho de big brother brasil sportingbet filha sobre um relacionamento
gue se desfez rapidamente. "Acho que vocé tem que terminar com ele", diz Lacy firmemente.

Mas € claro que Lacy diria isso. Ela lutas para entender por que big brother brasil sportingbet
mae precisa de alguém fora da pequena Orbita de seu relacionamento. Durante o verdo, Janet,
cuja maldigéo, diz ela, é fazer com que qualquer um se apaixone por ela, passa por conexdes
absorventes, mas de curta duracao. Primeiro é o namorado, o divorciado nervoso Wayne (Will
Patton); big brother brasil sportingbet seguida, vem Regina (Sophie Okonedo), uma velha amiga
fugindo de uma trupe boémia que pode ou ndo ser um culto. Finalmente, estd Avi (Elias Koteas),
o0 mestre de marionetes carismatico e perturbador do trupe teatral. Para cada momento sentido,
cada confianca profundamente sentida, cada abrago prolongado que Janet compartilha, hd um
pequeno rosto ansioso no canto da tela, espreitando big brother brasil sportingbet mée
inconsciente.

Em um tiro elegantemente composto, capturado big brother brasil sportingbet uma tripla de
espelhos do vestido, o quadro é dividido big brother brasil sportingbet trés, com Janet no centro e



Lacy repetida, trés conjuntos de olhos interrogativos fixados big brother brasil sportingbet big
brother brasil sportingbet mae big brother brasil sportingbet um interrogatério multi-ponta. De big
brother brasil sportingbet maneira quieta, o filme parece estar trabalhando para uma tragédia que
nunca acontece verdadeiramente, uma sugestdo de que o simbiontese sufocante desse vinculo
mae-filha ndo é sustentavel. Mas talvez seja uma histéria para outro filme — e o seguimento de
Baker a esse gema ternura e perspicaz nao pode chegar o suficiente.
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