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Resumo:

betnacional furia : Bem-vindo a valtechinc.com - O seu destino para apostas de alto nivel!
Inscreva-se agora e ganhe um bénus luxuoso para comecar a ganhar!

contente:

Introducéo

O Betnacional é uma plataforma internacional de apostas desportivas online que oferece a
possibilidade de fazer apostas em betnacional furia varios 4 paises, incluindo Brasil, Portugal,
Alemanha, Roménia, Grécia e Chipre. Com o Betnacional aplicativo, os utilizadores podem
apostar facilmente através do 4 seu dispositivo movel. Neste artigo, mostraremos como baixar,
instalar e utilizar o Betnacional aplicativo em betnacional furia dispositivos Android e iOS.

Baixar 4 Betnacional Aplicativo no Android

Para baixar o Betnacional aplicativo em betnacional furia dispositivos Android, siga 0os seguintes
passos:

1. Va para o site 4 oficial do Betnacional em betnacional furia seu dispositivo movel.

betway cupom

Sportingbet App é Seguro? O Sportingbet app € seguro, pois € um dispositivo fornecido por site
regulamentado e com licenca internacional concedida em betnacional furia Gibraltar e Malta. A
empresa é operada pela ElectraWorks Limited. Além disso, a marca conta com certificado
eCOGRA responsavel por comprovar que a plataforma atua de forma responséavel e justa perante
aos seus clientes, fornecendo também pagamentos rapidos. Outro método que também indica ao
jogador que o Sportingbet app é seguro é o uso de criptografia de 128 bits. Esta, por betnacional
furia vez, assegura ao cliente que os seus dados compartilhados nao serédo acessados por
terceiros, sendo utilizado pelas melhores casas de apostas. Fora tudo isso, o app do Sportingbet
conta com promogdes de supercotas e multiplas melhoradas. Se vocé ficou interessado, veja a
seguir o guia para fazer o download do app Sportingbet.

Passo a Passo para Baixar o App Sportingbet Com a certeza de que o app do Sportingbet é
seguro e um dos melhores apps de apostas, confira abaixo o guia rapido para vocé baixar o
Sportingbet app no seu smartphone. Antes de ensinar a baixar o Sportingbet como aplicativo no
seu celular Android, saiba que o app nao esta disponivel na loja Google Play por causa da
legislacdo brasileira. Dessa forma, a marca desenvolveu a versao Apk do Sportingbet para vocé
baixar e usar no seu smartphone Android. Veja abaixo como fazer isso! Como fazer download do
aplicativo Sportingbet para Android (apk)? Entre no site oficial do Sportingbet;

Solicite o link para baixar o Sportingbet app no chat ao vivo; Clique em betnacional furia “Baixar
agora”; Acesse as configuragcdes do seu Android; Clique em betnacional furia “Seguranca”;
Permita a instalacéo do app em betnacional furia “Fontes Desconhecidas”; Clique em betnacional
furia “Ok”; Abra o app da Sportingbet; Faca o seu cadastro;

Faca o login no app Sportingbet; Pronto, ja pode apostar no app. Vale lembrar que o uso da
versdo Apk para smartphones com sistema Android é utilizado por outras casas de apostas
esportivas como, por exemplo, o aplicativo LVBet. Como baixar o app Sportingbet no iOS? N&o
existe app para iOS do Sportingbet devido as normas brasileiras. Por isso, vocé ndo encontrara
na Apple Store. Em betnacional furia contrapartida, os usuarios do app Sportingbet podem
acessar a versao mobile, através do navegador. Ou, se preferir, criar um atalho na tela inicial do
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smartphone iOS. Veja, a seguir, como fazer isso: Acesse 0 site na versdo mobile do Sportingbet;
Cligue em betnacional furia “Compartilhamento”; Clique em betnacional furia “Adicionar a tela
inicial”; Clique em betnacional furia “Adicionar”; Abra o atalho na betnacional furia pagina inicial,
Acesse a betnacional furia conta.

Cadastro e Login pelo Aplicativo Sportingbet O processo de cadastro e login no app Sportingbet é
simples e segue praticamente a mesma dindmica das demais casas de apostas esportivas e de
cassino online. Para isso, confira 0 passo a passo a seguir para se cadastrar e fazer login no app
Sportingbet: Acesse o0 site do Sportingbet;

Baixe o0 app do Sportingbet; Clique em betnacional furia "Registre-se agora" disponivel no canto
superior direito do menu;

Insira os dados solicitados (e-mail, nome, CPF, etc); Aceite os termos e condi¢des de uso; Clique
em betnacional furia "Abrir minha conta"; Faca o login da conta (nome do usuario e senha); Faca
a verificacdo de conta em betnacional furia "Minha Conta"; Pronto, cadastro realizado. Como
ganhar boénus Sportingbet de até R$ 300 pelo celular? Ao se cadastrar no aplicativo da
Sportingbet, vocé pode ganhar até R$ 300 como bbénus de boas-vindas. Para garantir o bonus de
boas-vindas da Sportingbet, cligue em betnacional furia “Apostar Agora" e realize seu cadastro
pelo navegador de seu celular ou computador: Sportingbet 4.8 de 5 4.8 100% até R$300 Apostar
Agora Jogue com responsabilidade. Apostas disponiveis s6 para 18+ anos.

Como Apostar no Sportingbet pelo Celular As apostas esportivas do aplicativo do Sportingbet
contam com grande diversidade de modalidades e mercados. E possivel encontrar os
campeonatos esportivos mais importantes como Copa do Mundo e Libertadores. O cliente ainda
consegue fazer apostas ao vivo, ativando recursos de live streaming e cash out. Se vocé ficou
interessado e quer comecar a apostar pelo app oficial do Sportingbet, confira o guia abaixo: Faca
login no app do Sportingbet; Clique em betnacional furia “Minhas Ofertas” disponivel no seu
perfil, no canto superior direito; Selecione a oferta de seu interesse; Faga o depdsito minimo;
Leia os termos e condi¢des; Aposte; Aguarde o resultado; Solicite o saque dos ganhos
conquistados; Aguarde o tempo de processamento; Saque os ganhos Pronto, essas sao as
etapas para apostar no app do Sportingbet.

Principais Recursos do Sportingbet App — Cassino Ao Vivo, Apostas Mdltiplas e Estéticas As
melhores casas de apostas online sempre disponibilizam recursos para elevar as chances de
ganhos dos seus clientes. No app do Sportingbet, os usuarios também possuem essa vantagem
ao utilizar ferramentas de cassino, minha multipla e estatisticas do jogo. Saiba mais sobre cada
um a seguir! Sportingbet Cassino App — Slots Populares, Jogos Ao Vivo e Mais Diferente do que
acontece em betnacional furia alguns cassinos online — como no app Betfair no qual o cassino
vem num aplicativo a parte -, o app do Sportingbet rene apostas esportivas e cassino online
num s6 lugar. Assim, os jogadores ndo precisam encher a memoéria do celular com mais um
aplicativo. Na propria secdo de cassino, os clientes podem jogar ao vivo com participacéo de
dealers. Ainda, é possivel aproveitar as ofertas especificas para jogos de cassino e de cassino
ao vivo. Também pode-se acessar 0s slots mais populares e recém-lancados, entre 0s jogos
disponiveis estdo: JetX e Roleta Brasil. Ah, é importante ressaltar que jogos de bingo e péquer —
assim como no site — sdo encontrados em betnacional furia se¢des diferentes e também contam
com suas proprias promocdes. Minha Multipla — Simplifique e Aposte em betnacional furia
Varias Ligas Na funcao de “Minha Multipla”, os jogadores podem fazer apostas multiplas em
betnacional furia varias modalidades esportivas, nas suas maiores ligas. Atualmente, os
jogadores encontram sec¢des de Copa do Mundo 2024, NBA, Top Ligas Europa, ténis, entre
outras oportunidades. Assim, os clientes podem escolher 0s jogos que estdo em betnacional furia
destaque em betnacional furia cada uma das sec¢0es e apostar. Pode, inclusive, apostar em
betnacional furia varios esportes ou adicionar outros como basquete. Contudo, as apostas néo
podem ser combinadas. Caso vocé faca alguma escolha assim, no cupom de apostas terad um
aviso para excluir. Depois € s6 depositar e apostar. Este recurso é uma maneira eficaz de
encurtar o caminho do apostador e trazer s6 0os melhores jogos para que ele possa apostar sem
perder tempo e em betnacional furia condi¢cdes especiais. Estatisticas — Saiba Quantos Cartbes
Uma Selecdo Ganhou Nas estatisticas, recurso utilizado para que os jogadores —



independentemente de estarem acompanhando a transmisséo ao vivo — possam ver como anda
a disputa de maneira geral. E uma ferramenta presente em betnacional furia varios sites de
apostas esportivas, incluindo o aplicativo BetNacional. No app do Sportingbet, os dados da
partida sdo completso. Além de ter o nimero de cartbes amarelo e vermelho, os apostadores
podem conferir a quantidade de confrontos diretos. Ainda, podem verificar o total de chutes,
guem é o arbitro do jogo, as probabilidades de vitéria de cada equipe, o placar do jogo e muito
mais através da central de estatisticas. Todos os dados apresentados na central de estatisticas
do app do Sportingbet sdo fundamentais para que os jogadores vejam as possibilidades de
ganhos com seus palpites, verificando se sera preciso usar cash out.

Depésitos e Saques pelo App Sportingbet — Pagamentos Rapidos e Saque Via Pix O app do
Sportingbet conta com variados métodos de pagamento, possibilitando mais seguranca e rapidez
nas transacoes realizadas pelos seus clientes. Os pagamentos acontecem em betnacional furia
Pix, transferéncia bancéria, boleto bancério (com liberacdo antecipada), cartdes de crédito e
carteiras digitais. Inclusive Pix e carteiras digitais sdo muito utilizadas para a realizacao de
pagamentos nas casas de apostas em betnacional furia geral, bem como no app de apostas
20Bet. Entretanto, apenas transferéncias bancarias e Pix sdo liberados para fazer retiradas de
ganhos. Lembre-se de que, para realizar qualquer tipo de pagamento, € preciso ter a betnacional
furia conta verificada fornecendo documentos de identidade e de endereco. A seguir, confira
qguais sdo as formas de pagamentos encontradas no app do Sportingbet: Pix;

Boleto bancario;

Transferéncia bancéria;

Mastercard,

VISA,

Maestro;

Skrill;

MuchBetter;

Neteller;

Paysafecard,;

LuxonPay Como depositar pelo aplicativo Sportingbet? Acesse o aplicativo do Sportingbet; Faca
login na betnacional furia conta; Clique em betnacional furia "Depdsito” disponivel no canto
superior direito do menu principal; Selecione a forma de pagamento; Insira o valor do depdsito;
Informe outro dado solicitado que sera pedido de acordo com 0 método selecionado; Clique em
betnacional furia "Depositar”; Aguarde o processamento que acontece em betnacional furia
poucos minutos; Aposte. Caso vocé opte pelo depdsito via Pix, basta inserir o seu CPF ou chave
cadastrada. Em betnacional furia seguida, copiar o QR Code ou apontar a camera do celular
para leitura Feito isso, € s6 aguardar o processamento. Este € 0 mesmo passo que acontece em
betnacional furia outros aplicativos de casas de apostas, como no app de apostas BWin. Forma
de Pagamento Tempo Min. Depdsito Max. Depdsito Pix R$5 R$10.000 Boleto Bancario 1 - 3 Dias
R$20 R$10.000 Neteller Skrill Astropay ecoPayz MuchBetter Banco Inter Trustly Transferéncia
Bancaria R$20 R$10.000 Nubank Ver mais Como sacar na Sportingbet pelo celular? Entre no
aplicativo do Sportingbet; Faga login da betnacional furia conta; Clique no seu perfil presente no
canto superior direito do menu principal; Clique "Caixa"; Clique em betnacional furia "Retirada";
Selecione a forma de pagamento da betnacional furia preferéncia; Insira o valor da retirada;
Informe os dados solicitados; Clique em betnacional furia "Retiro"; Clique em betnacional furia
"Ok"; Aguarde o processamento da solicitagcdo de saque; Retire os ganhos. Para saques via Pix,
a chave precisa ser em betnacional furia CPF. Temporariamente, 0s saques por este método de
pagamento estao sendo realizados em betnacional furia até 24 horas, de segunda-feira a sexta-
feira. Forma de Pagamento Tempo Min. Retiradas Max. Retiradas Pix Boleto Bancario 1 - 3 Dias
NetellerR$10R$50.000 SkrillR$10R$10.000 Astropay ecoPayz MuchBetter Banco Inter
TrustlyR$10R$10.000 Transferéncia Bancaria Nubank Ver mais

Atendimento ao Cliente no App Sportingbet — Suporte Limitado e de Dificil Acesso O
atendimento ao cliente do app oficial do Sportingbet é estabelecido pelo chat ao vivo e e-mail,
como no site mobile do Sportingbet. O suporte acontece por uma equipe fluente em betnacional



furia portugués. Porém, por vezes, dependendo da betnacional furia davida, ele pode ser feito
por um robd de atendimento pelo chat. Para entrar em betnacional furia contato com o
atendimento disponivel no chat ao vivo, clique no seu perfil disponivel no canto superior direito
da tela. Em betnacional furia seguida, clique em betnacional furia “Ajuda & Contato”. La, vocé
encontra a secdo de perguntas frequentes. Por isso, navegue até o fim da pagina e clique em
betnacional furia “Outro”. Feito isso, clique em betnacional furia “N&o encontrei o que estou
procurando”. Depois cliqgue em betnacional furia “Sim” ao responder a pergunta “Vocé precisa de
mais ajuda?”. O chat ao vivo esta disponivel das 06h as 01h (horario de Brasilia). Se preferir,
vocé pode enviar e-mail para [email protected].

Apostas ao Vivo pelo Sportingbet App — Cash Out e TV de Qualidade O app Sportingbet oferece
excelentes recursos de apostas ao vivo para 0s seus jogadores como cash out e live streaming
por meio da secao “Ao vivo”, podendo ter visdo geral ou ndo. Na secado ao vivo, é possivel
acompanhar os dados da partida e as estatisticas. Os usuarios também podem fazer a ativagédo
da ferramenta cash out de forma manual ou automatica. Ja na transmisséo ao vivo, os clientes
tém a possibilidade de assistir em betnacional furia tempo real os maiores eventos de futebol
como foi feito na Copa do Mundo 2024. Saiba mais detalhes sobre cada um dos recursos nas
secOes a seguir! Cash Out pelo Celular na Sportingbet O cash out também pode ser ativado pelo
aplicativo do Sportingbet nas apostas ao vivo. Entretanto, ele ndo esta presente em betnacional
furia todos os eventos, somente em betnacional furia alguns. Com o cash out, 0s usuarios tém
menos perdas ao encerrar a aposta antes do resultado final do jogo. Dessa maneira, se vocé
perceber, durante a transmissao ao vivo do jogo, que o seu palpite sera perdedor, vocé pode
usar o cash out. Essa é também uma forma de garantir os ganhos adquiridos antes. A ferramenta
estara presente, quando disponivel, no bilhete de apostas. Desse modo, basta ativar a op¢éo e
acompanhar o jogo. No aplicativo do Sportingbet, acesse “Minhas Apostas” em betnacional furia
“Minha Conta”. Em betnacional furia seguida, clique em betnacional furia “Abertas” para conferir
o valor de encerramento da betnacional furia aposta. Vocé também pode determinar se vai querer
fazer o cash out automaticamente ou manualmente. Na primeira opc¢ao, vocé determina o valor
gue o recurso devera ser acionado. Ja no segundo modo, vocé faz isso conforme for
acompanhando a partida. Transmissao ao Vivo no App A live streaming ou transmissdo ao vivo €
uma ferramenta muito Util para fazer apostas esportivas. Nao a toa, também esta presente no app
de apostas Parimatch. Com este recurso, 0s jogadores conseguem acompanhar em betnacional
furia tempo real os Ultimos acontecimentos da partida. Dessa forma, determinar, por exemplo, o
uso do cash out. A tv do app do Sportingbet transmite o evento com grande qualidade,

mostrando tudo ao vivo como € de se esperar. Entretanto, a live streaming ndo esta presente em
betnacional furia todos os jogos. Vocé deve acessar a se¢do “Ao vivo” e verificar quais jogos tem
a transmissao ao vivo através do icone de {sp}. Depois basta clicar e acompanhar. Porém, vale
ressaltar que, para ver a live streaming, o cliente precisa ter o saldo na betnacional furia conta do
Sportingbet. Ou seja, ndo pode ter conta negativada.

O app Sportingbet € bom? — Recursos Exclusivos, Suporte Rapido e Seguranca De forma geral,
o app do Sportingbet é bom. Os motivos sdo evidentes para fazer esta afirmacédo. Afinal, € uma
plataforma segura com criptografia e regulamentada internacionalmente — e entende as
necessidades de seus clientes, disponibilizando recursos de apostas como cash out, live
streaming e Minha Multipla. N&o apenas isso, mas dando estatisticas completas e em
betnacional furia tempo real para os usuarios que ndo conseguem acompanhar a transmissao ao
vivo. Para quem gosta de cassino online, o app do Sportingbet disponibiliza uma area recheada.
Na secao, os jogadores conseguem também se divertir no cassino ao vivo onde ha a presenca
de dealers para conduzir o jogo. O aplicativo também conta com sec¢Bes exclusivas de poker e
bingo, bem como promocdes. As ofertas disponiveis para apostas esportivas também séo
variadas e faceis de acessar no dispositivo. O atendimento, apesar de ser mais demorado para
encontrar, € de excelente qualidade com atendentes preparados e fluentes em betnacional furia
portugués. O cliente consegue baixar o Sportingbet app gratis. Por fim, o app do Sportingbet
conta com tudo o que o jogador precisa: melhores jogos de cassino e esportes, recursos
exclusivos, variedade de jogos e esportes, pagamentos acessiveis, suporte rapido e seguranca.
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Competiu nos Jogos Olimpicos Rio 2024 e Téquio 2024 como ginasta de elite, com seis anos até
0s 22 eu pensei que tinha desenvolvido todos hébitos necessarios para uma vida saudavel:
comer direito. exercicio fisico; lidar minhas emocdes...

Mas, a0 me aposentar eu lutei para correr por mais de um minuto na esteira e ndo sabia quando
estava cheio ou com fome. Depois que tive acesso aos melhores recursos mentais da saude
mental do mundo — os fisioterapeutas o melhor possivel - porque € Que De repente tinha
problemas no basico? N&o fui treinado a conhecer meu préprio corpo... mente...e conexao entre
ambosmelhores ainda!

Eu tinha sido magra, toda musculosa e capaz de controlar a dor por tanto tempo. Mas isso nédo
significa que eu sabia o significado da saude

Embora uma conta geral de saude possa parecer diferente para um atleta betnacional furia forma
maxima, comparado a aposentados e atletas com melhor desempenho fisico ou mental do que os
mais experientes. Todos aspectos da vida fisica precisam ter o mesmo peso

Katie Spada, ex-nadadora sincronizada da faculdade que se tornou nutricionista e dietética
registrada diz: “Devido ao rigor do condicionamento fisico extremo”, os atletas nem sempre sao
tdo saudaveis quanto as pessoas podem pensar.

Exercicio para prazer, ou saude basica € um conceito que a maioria dos atletas tem de
reaprender.

Todos os atletas, observa Spada sportes serdo objetivamente "sadios" betnacional furia certos
aspectos como ter massa corporal magra e baixa frequéncia cardiaca de repouso. Por outro lado
podem ser pouco saudaveis no que diz respeito ao subalimentamento — as mulheres atleta por
exemplo desenvolvem problemas na saude reprodutiva devido a ndo terem um ciclo menstrual
durante o treinamento para aumentar betnacional furia fertilidade do futuro (ver abaixo).

Os atletas olimpicos sao definidos por um foco, disciplina e perfeccionismo. Mas esses tracos
podem facilmente se tornar toxicos durante uma carreira atlética? especialmente depois disso
Vocé nem sempre pode dizer quem € saudavel apenas pela aparéncia deles ou pelo que eles
dizem fazer - Fazer as coisas certas como beber agua suficiente para dormir oito horas sem
duvida importa muito mais do mesmo saude!

Saude como 'fitness': a falacia da perfeicéo.

Quando me aposentei, fiquei confuso sobre por que os habitos de saude — ingestao precisa dos
alimentos e exercicio constante ndo estavam sendo levados para minha nova vida.

“Muitas vezes, quando vemos fithess pensamos betnacional furia saude”, diz Alexi Pappas
corredor nos Jogos Olimpicos Rio 2024, autor e defensor da Saude Mental no esporte.

"Mas é como comparar macas com laranja", diz Pappas sobre a transicdo para aposentadoria. “E
um pouco miope dizer que o unico coisa mudou foi ndo estar competindo, quando na realidade
tudo esta diferente.”



Os atletas também podem ser perfeccionistas, o que significa dizer: a culpa geralmente funciona
como motivacao.

Ao deixar de lado os objetivos dificeis betnacional furia favor dos mais suaves, minha
compreensao da saude tornou-se cada vez maior e sustentavel.

{img}: Reproducé&o/Divulgacéo - Laura Zeng.

"A recomendacao para o adulto médio é de 150 minutos por semana, mas a maioria dos atletas
faz isso betnacional furia um dia ou numa sessao. Entdo ha uma grande lacuna quando os
desportistas se aposentarem porque sao conhecidos pelos comportamentos e eles seréo
recompensado com disciplinados”, diz Spada Mas caso continuem mirando nessa mesma
expectativa que ndo mais faca sentido esse mesmo comportamento sera diagnosticado como
sendo disorderizado;

Um atleta olimpico é usado para ajustar-se meticulosamente todos os dias. O desafio esta
betnacional furia reajustar as expectativas, porque qualquer nova rotina sera inevitavelmente
menos rigorosa do que a antiga e o exercicio por prazer ou saude basica sao conceitos de
aprendizagem mais importante dos atletas: somos treinados pra saber como viver uma vida sem
estrutura nem linha temporal durante anos; ndo podemos fazer isso com base no tempo da
nossa carreira!

Embora essa discrepancia sempre represente um risco, ela s6 se torna uma questao para a
maioria dos atletas quando eles tornam-se "Narps", ou o que os estudantes universitarios -atletas
carinhosamente chamam de pessoas regulares ndo esportivas.

E preciso bondade, compaix&o e ajuda externa para perceber que os esportes nio sdo a vida
real. Eventualmente se torna menos sobre recuperar o controle do qué betnacional furia aceitar
as circunstancias presentes "Quando pessoas lutam com betnacional furia carreira pés-atlética ”,
elas precisam olhar pra uma maior idade de suas vidas “e perguntarem: ‘Estou feliz pelas
escolhas da minha existéncia? Estou contente pela nossa prépria?” Porque quando eles estao
insatisfeitos por causa das coisas deles nunca ficam felizes porque seu corpo diz isso.”

Por que equilibrio e saude mental sdo fundamentais?

Os atletas tém que se lembrar de incorporar o equilibrio social e emocional betnacional furia
betnacional furia vida, porque nao é a inadimpléncia.

Com base betnacional furia betnacional furia experiéncia com seus clientes pés-atléticos, Spada
suspeita que o estresse crénico é um dos principais preditores para futuros problemas de saude.
"Ter esse nivel constante de estresse vai te impactar. O stress precede os radicais livres, que € o
causador do cancer e pode levar a doencas crénicas como doenca cardiovascular ou diabetes;
por isso mesmo tem um corpo para administrar este tipode tenséo betnacional furia alguns
aspectos — muitas vezes leva a auto-imunes distarbios (que provavelmente sdo as mais comuns)
da minha vida até agora."

Spada diz que alguém cuja saude fisica estd melhorando, mas betnacional furia Salide mental se
deteriorando ndo conta como saudavel. Na nutricdo tanto o impacto fisico da comida tem no
corpo quanto a relagéo psicolégica com os alimentos sdo igualmente importantes: "Se vocé
sente confianca betnacional furia fazer escolhas alimentares mentalmente ”, ela afirma “néo vai
beneficiar fisicamente”.

Link para outras historias bem na verdade

O contrabalanceamento de horarios rigidos é importante para atletas que ainda estdo competindo
também: Jessica Parratto, 12 vezes campea nacional dos EUA betnacional furia seu caminho a
Paris por betnacional furia terceira Olimpiada diz precisar se sentir "equilibrada" e ter sucesso.
Ela abre espaco para atividades que a fazem "sentir-se humana novamente e 'normal™, como
comer junk food ou sair com amigos. “Quanto mais tempo eu estou hiperfocada betnacional furia
ser o atleta saudavel, mas arregimentado posso me sentir melhor”, diz ela

skip promocao newsletter passado

conselhos praticos, insights de especialistas e respostas as suas perguntas sobre como viver
uma boa vida.
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As newsletters podem conter informagdes sobre instituicbes de caridade, anuncios on-line e



conteddo financiado por terceiros. Para mais informacdo consulte a nossa Politica De
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do servigo ao cliente da empresa:
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Dra. Roberta Kraus, presidente do Centro de Psicologia Esportiva betnacional furia Colorado
Springs (EUA), trabalha com atletas ha mais 30 anos e ajudou a liderar o programa Pivot — uma
iniciativa dos Estados Unidos para os Jogos Olimpicos que ajuda na transicdo apos se
aposentarem da modalidade esportiva - equipando-0s aos recursos profissionais das equipes
locais; educacéo sobre alfabetizagéo financeira ou acesso a servigos psicolégicos

O foco unico de um atleta olimpico, tdo fundamental para quebrar recordes e alcangar o sucesso
atlético pode ser destrutivo diante das escolhas da vida que se seguem. No rescaldo disso a
maioria dos atletas ndo sabe onde ou como redirecionar seu enfoque enquanto as pessoas quem
ajudaram na gestéo todos os elementos betnacional furia betnacional furia carreira jA nem séo
responsaveis por ajuda-los?!

Kraus acredita que "assim como o teste de drogas é necessario [uma vez atletas se tornarem
elite], treinamento betnacional furia salide mental e seminarios sobre a forma para gerenciar vida
apos esporte" também devem ser necessarios.

Kraus também observou uma proliferacdo de "pais magro-neve" - pais que investem tanto tempo
e dinheiro nas atividades dos filhos, para comecar a se sentir com direito a equidade nesse
sucesso — levando aos jovens menos independentes. Além disso diz ela: os treinadores nao
guerem discutir aposentadoria enquanto ainda estéo treinando porque eles temem “que vao
atrapalhar o atleta”.

A maioria dos atletas comeca jovem e nunca aprende a aplicar as ferramentas suaves que eles
ganharam ao longo do tempo betnacional furia outras esferas da vida: como pode disciplinar levar
a oportunidade de emprego, ou foco Unico ajudar com decisées sobre o proximo estagio?

"Nao mostramos aos atletas o quadro maior", diz Kraus. “N6s s6 lhes mostraremos que vai
demorar para chegar ao podio.”

Repensando a relagdo com alimentos e peso.

Muitos atletas estédo mal informados sobre a comida, e as relagbes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas. Depois de me aposentar trabalhei extensivamente betnacional furia
Spada para desfazer meus traumatismo nutricional; foi fundamental tanto na minha recuperacéo
guanto no meu estado mental: agora ja teve mais do 100 clientes ex-atletaes lutando contra suas
necessidades nutricionais .

"Ter medo de comida ndo é saudavel, ponto”, diz ela; por exemplo: comer agucar ou gordura
pode causar culpa e vergonha. Segundo Spada os treinadores podem cometer o erro que eles
tém betnacional furia se preocupar com a massa corporal do atleta ao invés da composic¢éo fisica
dele mesmo culpéa-lo pela betnacional furia capacidade para desempenhos reais na escala dos
pesos pesados (peso fisico).

Muitos atletas estédo mal informados sobre a comida, e as relagbes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas.

{img}: Reproducé&o/Divulgacéo - Laura Zeng.

A questao decorre da falta de comunicacéo eficaz e a auséncia do conhecimento sobre nutrig&o.
"Quando eu estava competindo, se vVOCcé tivesse que ir ver 0 nutricionista era porque ou VOCEés
estavam 'gordos' e tinham um distarbio alimentar”, diz ela."Nao havia visdo da nutrigdo como uma
ferramenta de forga para condicionamento." Se os estigmas fossem devidamente abordados:
“nds poderiamos evitar muitas conversas desafiadoramente feitas por todos nos a fim entender
gual é realmente esse papel dos pratos".

Outra préatica problemética de sautde entre os atletas é o ciclismo com pesos. E normal — e
muitas vezes necessario - que a massa dos desportistas aumente ou diminua drasticamente
betnacional furia relagdo a betnacional furia época competitiva, porque ndo se consegue manter
um pico para sempre

“Mas vimos agora betnacional furia pesquisas que o ciclismo de peso € mais prejudicial a satude
do alguém, independentemente da betnacional furia queda”, diz Spada.



Ganhar e perder 10 a 20 libras durante uma temporada € padrdo para alguns atletas, mas isso
coloca presséo sobre seu sistema cardiovascular. Um peso consistente maior "ainda esta mais
saudavel do que se vocé pedalasse através de faixas ponderais - fora das categorias extremas
realmente abaixo dos pesos ou obesos", diz ela .

Como aprendi a ser saudavel apds minha carreira olimpica

Cuidar da minha aptidao fisica e profissional sempre me serviu tanto fisicamente quanto
profissionais. Depois que eu aposentado, tentei manter uma rotina de exercicios semi-estritas? E
obedientemente acompanhar tudo o qué comi... Mas rapidamente se tornou frustrante! Qual era
a razao para ser saudavel sem estar fazendo do meu melhor betnacional furia algo mais?”

Eu tive que aprender a fazer as pazes com o fato de perseguir novas prioridades significava
certas trocas, e eu nao precisava mais procurar alguma versao idealizada minha — sé preciso ser
uma das versdes saudaveis da mim agora. Precisava me perdoar pelo sentimento como faltar a
responsabilidade do atleta; ficar obcecado por meu corpo tinha servido bem para um bom
desempenho fisico mas provou-se fardo na vida real!

Foco é o que me levou para as Olimpiadas, mas a diferenca de foco estd no meu saudavel
agora. Quanto mais eu deixo ir 0s objetivos artificiais da salde quanto maior for minha sanidade
fisica e se tornar melhor do ponto betnacional furia diante Pappas descreve como um estado flow
na qual seu corpo "[se move] com vocé nesse tipo De harmonia”. Em vez disso esfor¢o-me pela
exceléncia; Eu procuro moderacéo ao deixar passar metas dificeis por meio das suaves: Minha
compreensao sobre Saude tornou menos flexivel... E finalmente trabalho!
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