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Resumo:
rodadas grátis sem depósito : Bem-vindo ao paraíso das apostas em calslivesteam.org!
Registre-se e ganhe um bônus colorido para começar a sua jornada vitoriosa! 
contente:
O primeiro passo para obter dinheiro grátis na 1xBet é se cadastrar em rodadas grátis sem
depósito rodadas grátis sem depósito plataforma. Este processo É rápido 4 e fácil, mas exige que
você forneça algumas informações pessoais básicas: como nome de endereçode E-maile número
De telefone! Depois 4 disso Se Cadatraar também Você receberá um ou - enviar a confirmação
com instruções adicionais sobrecomo ativarar nossa conta".
Faça um 4 depósito
Após a ativação da rodadas grátis sem depósito conta, é hora de fazer um depósito. A 1xBet
oferece uma variedade que opções para 4 depositados incluindo cartõesde crédito e porta-wallitm
ou transferênciaes bancáriaS). Algumas das alternativas do pagamento mais populares incluem
Skrill
Verifique rodadas grátis sem depósito conta
dinheiro
mina esporte da sorte
SYBO 4.4 15,583,540 Votos
Subway Surfers é um clássico jogo de corrida sem fim. Você
joga como Jake, que navega no  metrô e tenta escapar do mal-humorado inspetor e de seu
cachorro. Você precisará desviar de trens, bondes, obstáculos e muito  mais para chegar
o mais longe que puder neste jogo de corrida sem fim. Colete moedas para desbloquear
power-ups e  equipamentos especiais para ajudá-lo a ir cada vez mais longe em rodadas grátis
sem depósito
Subway Surfers. Além disso, as moedas podem ser  usadas para desbloquear diferentes
personagens e tabuleiros. Com suas chaves você pode personalizar os personagens e
atualizar seus hoverboards com  poderes especiais. Não se esqueça de completar os
prêmios, pois eles te dão as chaves. Em rodadas grátis sem depósito 'MyTour' você pode  coletar
recompensas ao
completar caça-palavras diárias. Você também pode encontrar missões lá. Subway Surfers
foi criado pela Sybo em rodadas grátis sem depósito  2012. E até hoje é um dos jogos online mais
populares!
Subway Surfers passou para HTML5, então você pode jogar agora  no seu celular
e tablet online no seu navegador exclusivamente no Poki. Além disso, você ainda pode se
divertir jogando  Subway Surfers no seu PC. Você pode jogar gratuitamente sem baixá-lo.
Se você estiver interessado em rodadas grátis sem depósito jogos semelhantes ao  Subway
Surfers, dê uma olhada
em rodadas grátis sem depósito nosso Jogos de Corredor. Divirta-se navegando aqui no Poki!
Qual é o mundo mais
 recente?
Ho-ho-ho! É a época mais maravilhosa do ano mais uma vez! Deixaremos Londres
para trás e faremos uma visita ao  país das maravilhas do inverno, o Pólo Norte. Pode

https://www.dimen.com.br/mina-esporte-da-sorte-2024-09-25-id-35671.html


estar frio e nevar, mas há muito para ver e explorar!  Vá até as cavernas de gelo ou dê
uma olhada nas fábricas de presentes. Visite as vilas aconchegantes ou dê  uma olhada
dentro de um iglu. Com certeza será um Natal branco! Boas festas, surfistas!
Como jogar
Subway Surfers online?
Você joga  este jogo no Poki usando o teclado:
Seta para
esquerda/direita - Mover para esquerda/direita
Seta para cima - Pular
Seta para baixo -
 Rolar
Espaço - Ativar hoverboard
Você pode jogar Subway Surfers online gratuitamente em
rodadas grátis sem depósito um computador?
Sim! Você pode jogar gratuitamente em rodadas grátis sem depósito  seu navegador sem
precisar baixá-lo. Jogue Subway Surfers usando teclado e mouse. Você pode até acessar o
modo de tela  cheia no seu PC.
Quem criou o Subway Surfers?
Subway Surfers é criado pela
Sybo, com sede na Dinamarca. Subway Surfers atingiu  um recorde de 1,8 bilhão de
downloads de acordo com Sybo Games (2024).
Quais personagens estão nos Subway
Surfers?
Jake: O surfista  original do metrô e nosso surfista principal!
O surfista
original do metrô e nosso surfista principal! Complicado: Um verdadeiro perfeccionista
e  o cérebro dos Surfistas!
Um verdadeiro perfeccionista e o cérebro dos Surfistas!
Yutana: Um gênio da tecnologia e obcecado pela ciência.  Ela também acha que não é deste
mundo...
Um gênio da tecnologia e obcecado pela ciência. Ela também acha que não  é
deste mundo... Lúcia: Nosso punk residente nas ruas, alguém tem que dar trabalho ao
guarda..
Nosso punk residente nas ruas,  alguém tem que dar trabalho ao guarda.. Tagbot:
O primeiro robô em rodadas grátis sem depósito Subway Surfers!
O primeiro robô em rodadas grátis sem depósito Subway  Surfers! Ninja:
Todo bom grupo precisa de um artista marcial, e nós temos um Ninja!
Todo bom grupo
precisa de um  artista marcial, e nós temos um Ninja! Tasha: O guru do fitness do
grupo!
O guru do fitness do grupo! Rei:  Ele é o rei, precisamos dizer mais?
Ele é o
rei, precisamos dizer mais? Brody: A sandália usando gato legal, todo  mundo quer ser
ele...
Quando foi lançado Subway Surfers?
Subway Surfers foi lançado em rodadas grátis sem depósito 2012
globalmente. Já esteve ligado Poki desde  2024!
Por que o Subway Surfers foi
criado?
Subway Surfers foi inspirado pelo amor pelo skate, graffiti, cultura hip-hop,
música e vida  nas ruas. Você pode ver todas essas influências espalhadas pelo jogo e em
rodadas grátis sem depósito cada novo mundo!
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videogame. Nossos jogos para 2 jogadores incluem todos os tipos de combinações únicas e
e um amigo podem lutar,  correr e tentar definir novas pontuações mais altas em rodadas grátis
sem depósito
cada tabela de classificação. Cada jogo é projetado para um  par de jogadores no mesmo
amigo e tente dominar cada competição instantaneamente! Se tudo mais falhar, você pode
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Apostas Grátis na Betano: O Que Você Precisa Saber

No mundo dos jogos de azar online, as apostas esportivas são uma das opções mais populares.
E uma das casas de apostas que oferece ótimas oportunidades nesse universo é a Betano. Além
de oferecer uma ampla variedade de esportes e mercados, a Betano também oferece apostas
grátis, o que torna a experiência ainda mais emocionante.
Mas o que são essas "apostas grátis" e como você pode aproveitá-las no Betano? Vamos
descobrir!

O que é uma aposta grátis?

Uma aposta grátis, também conhecida como "free bet", é uma oferta da casa de apostas que
permite que você faça uma aposta sem arriscar seu próprio dinheiro. Em outras palavras, é uma
oportunidade de jogar gratuitamente e, se tiver sorte, ganhar dinheiro real.

Como obter apostas grátis na Betano?

Existem algumas maneiras de obter apostas grátis na Betano:

Promoções especiais: às vezes, a Betano oferece promoções especiais que incluem apostas
grátis como recompensa. Certifique-se de estar cadastrado nas comunicações de marketing
da Betano para não perder nenhuma oportunidade.

●

Programa de fidelidade: a Betano possui um programa de fidelidade chamado "Betano Plus",
no qual você pode ganhar pontos ao fazer apostas e, em rodadas grátis sem depósito troca,
pode trocar esses pontos por apostas grátis.

●

Referências: se você referenciar um amigo à Betano, você pode receber apostas grátis como
recompensa.

●

Como usar suas apostas grátis na Betano?

Usar suas apostas grátis na Betano é fácil:

Entre em rodadas grátis sem depósito rodadas grátis sem depósito conta na Betano;1.
Navegue até a seção "Apostas Grátis";2.
Escolha a aposta grátis que deseja usar e clique em rodadas grátis sem depósito "Usar
agora";

3.

Selecione o evento e o mercado desejados;4.
Insira o valor da aposta (se houver essa opção) e clique em rodadas grátis sem depósito
"Colocar aposta".

5.

Boa sorte e aproveite essa ótima oportunidade oferecida pela Betano!



Sim Não
Obrigado pela participação. Nós usaremos esta informação para trazer mais novidades para
você.
Por Rebeca Letieri, para o EU  Atleta — Rio de Janeiro
21/05/2024 04h01 Atualizado 21/05/2024
Refúgio de relaxamento e purificação, onde o calor dissolve  as tensões do corpo e da mente, a
sauna tem origem na Finlândia e se popularizou mundialmente por proporcionar benefícios  para
a saúde e o bem-estar. Cientificamente, a sauna é um ambiente aquecido projetado para induzir
sudorese, que é a  produção de suor pelo corpo. Os efeitos incluem a dilatação dos vasos
sanguíneos, a eliminação de toxinas por meio da  transpiração e o alívio de tensões musculares.
+ Pressão alta: veja melhores alimentos para a dieta+ Pressão alta: veja piores alimentos  para a
dieta
Sauna tem benefícios para a saúde, mas deve ser utilizada com certos cuidados — {img}: iStock
A cardiologista Mariana  James, especialista em rodadas grátis sem depósito medicina
integrativa, conta que, no Ocidente, costuma-se utilizar apenas a sauna seca, com temperaturas
que variam  de 70°C a 100°C. No Brasil, entretanto, existem dois tipos conhecidos de sauna: a
seca e a úmida.
– Também chamada  de "finlandesa", a sauna seca é a mais frequente no sul do Brasil por ter
origem europeia. Suas salas são  revestidas de madeira e dependem de um gerador de calor
para funcionar, normalmente com lenha e/ou carvão. Já as saunas  úmidas funcionam a vapor e
são conhecidas como "banho turco". É a sauna mais usada no Brasil e tem a  sala revestida
normalmente de algum material cerâmico. Nesse caso, a sauna precisa transformar a água em
rodadas grátis sem depósito vapor, então ela  funciona com geradores elétricos ou a gás. A
temperatura atinge normalmente 40ºC a 50ºC – explica a médica.
O fisioterapeuta e  fisiologista Alex Evangelista explica quais são as diferenças entre os dois tipos
de sauna.
Sauna seca
Temperatura elevada: a sauna seca geralmente  opera em rodadas grátis sem depósito
temperaturas mais altas do que a sauna a vapor, frequentemente acima de 70°C;Baixa umidade:
ao contrário da  sauna a vapor, a sauna seca tem baixa umidade, o que pode proporcionar uma
experiência mais intensa de calor;Indicações comuns:  a sauna seca é muitas vezes preferida por
aqueles que gostam de ambiente mais quente e seco. Pode ser indicada  para pessoas que
buscam relaxamento muscular, alívio de dores articulares e melhoria da circulação
sanguínea;Melhor tolerância: algumas pessoas acham mais  fácil tolerar a sauna seca devido à
menor umidade, especialmente aquelas com condições respiratórias sensíveis.
Sauna a vapor
Temperatura moderada: a sauna  a vapor opera em rodadas grátis sem depósito temperaturas
mais moderadas, geralmente entre 40°C e 60°C, com uma umidade mais elevada;Alta umidade: a
 principal diferença está na umidade. A sauna a vapor, como o nome sugere, utiliza vapor d'água
para criar um ambiente  úmido;Indicações comuns: a sauna a vapor é frequentemente escolhida
por aqueles que preferem ambiente mais suave e úmido. Pode ser  indicada para pessoas com
problemas respiratórios, pois a umidade pode ajudar a aliviar a congestão.Hidratação da pele: a
umidade adicional  na sauna a vapor pode beneficiar a hidratação da pele.
– A escolha entre sauna seca e sauna a vapor muitas  vezes se resume a preferências pessoais,
tolerância ao calor e condições de saúde individuais. Recomenda-se consultar um profissional de
saúde  antes de utilizar saunas, especialmente para aqueles com problemas de saúde pré-
existentes – alerta o fisiologista.
+ Tadalafila causa infarto? Quem  tem pressão alta pode tomar?+ Como os exercícios físicos
ajudam no sexo e na libido
Benefícios e efeitos
De acordo com o  fisiologista, a sauna provoca diversos efeitos no corpo:
Aumento da temperatura corporal: a exposição ao calor na sauna leva ao aumento  da
temperatura corporal. Isso pode promover a dilatação dos vasos sanguíneos periféricos e



melhorar o fluxo sanguíneo;Estímulo à sudorese: o  calor da sauna estimula as glândulas
sudoríparas, levando ao aumento na produção de suor. Isso auxilia na regulação da temperatura 
corporal, na remoção de toxinas e na hidratação da pele;Relaxamento muscular: a exposição ao
calor na sauna pode ajudar a  relaxar os músculos, aliviar a tensão e melhorar a
flexibilidade;Estímulo ao sistema cardiovascular: a elevação da temperatura corporal pode levar 
ao aumento da frequência cardíaca, semelhante ao que ocorre durante o exercício moderado.
Isso pode ter benefícios para a saúde  cardiovascular;Descongestionamento respiratório: a
inalação de ar quente na sauna pode aliviar a congestão nasal e ajudar na respiração,
especialmente em  rodadas grátis sem depósito casos de resfriados ou sinusite;Melhoria na
circulação sanguínea: a dilatação dos vasos sanguíneos pode melhorar o fluxo sanguíneo
periférico,  o que pode ser benéfico para a circulação em rodadas grátis sem depósito
geral;Promoção da relaxamento: além dos efeitos físicos, a sauna também  é frequentemente
associada a uma sensação de relaxamento e bem-estar, que pode ter benefícios psicológicos.
– Os banhos de calor aliviam  a tensão, estimulam a circulação sanguínea e ajudam a
rejuvenescer a pele por meio da transpiração. O calor dilata os  vasos sanguíneos, reduzindo a
pulsação e a pressão arterial. A boa notícia é que meia hora de sauna pode equivaler  a dez
minutos de exercício cardiovascular ou corrida leve – explica a cardiologista.
+ Sono ruim prejudica resultados de treino; entenda  por quê+ Kiwi pode melhorar humor
rapidamente, mostra estudo
Frequência e riscos
De acordo com os especialistas, a frequência e a duração  ideais na sauna podem variar de
acordo com a saúde e as preferências de cada indivíduo.
Confira recomendações gerais:
Iniciantes: para quem  está começando, sessões mais curtas de 10 a 15 minutos são
aconselháveis, seguidas por período de resfriamento;Regularidade: a frequência pode  ser de
uma a três vezes por semana, dependendo da tolerância pessoal. É essencial ouvir o próprio
corpo e evitar  a superexposição;Hidratação: beber água antes e depois da sauna é crucial para
evitar a desidratação.
+ Estudo revela melhores exercícios para  tratar depressão+ 10 efeitos da atividade física na
saúde mental
Mariana ressalta ainda que, para qualquer pessoa, iniciante ou regular, o  tempo de exposição
"não deve ultrapassar o período de 30 minutos".
O uso inadequado ou excessivo da sauna pode apresentar alguns  riscos à saúde, segundo alerta
de Alex.
Desidratação: a exposição ao calor intenso pode levar à desidratação se não houver uma 
hidratação adequada. Beber água antes, durante e após a sauna é crucial;Hipotensão ortostática:
a sauna pode causar uma queda temporária  na pressão arterial ao levantar-se após a sessão,
levando a tonturas ou desmaios;Superexposição ao calor: sessões excessivamente longas ou
frequência  muito alta podem levar à superexposição ao calor, resultando em rodadas grátis sem
depósito desconforto, náuseas ou, em rodadas grátis sem depósito casos extremos,
insolação;Problemas cardiovasculares:  pessoas com doenças cardíacas podem estar em
rodadas grátis sem depósito maior risco de complicações, como aumento da frequência cardíaca
e da pressão  arterial, durante a sauna;Problemas respiratórios: indivíduos com condições
respiratórias, como asma, podem achar o ar quente e seco da sauna  desconfortável ou
desencadear sintomas;Desconforto térmico: algumas pessoas podem ter sensibilidade ao calor e
sentir desconforto ou angústia em rodadas grátis sem depósito ambientes  muito
quentes;Desidratação da pele: O calor intenso e a sudorese excessiva podem levar à
desidratação da pele, especialmente para pessoas  com pele sensível.
– É importante notar que a exposição prolongada ao calor intenso pode ter riscos, especialmente
para pessoas com  condições médicas preexistentes. Recomenda-se moderação e
aconselhamento médico, especialmente para gestantes, idosos e pessoas com problemas de
saúde – aponta  o fisiologista.
+ Madonna não toma sol, e isso é ruim para saúde; entenda+ Café faz mal para quem tem



pressão  alta? Entenda
Contraindicações e cuidados
Problemas cardíacos: pessoas com problemas cardíacos devem consultar um médico antes de
usar a sauna, pois o  aumento da frequência cardíaca e da temperatura corporal pode representar
riscos;Hipertensão não controlada: a sauna pode elevar temporariamente a pressão  arterial, por
isso é importante para pessoas com hipertensão não controlada consultar um médico;Gravidez:
gestantes devem evitar saunas, especialmente durante  o primeiro trimestre, devido ao risco de
superaquecimento;Problemas respiratórios agudos: pessoas com infecções respiratórias agudas,
como resfriados, podem achar desconfortável  e devem evitar a sauna;Problemas de pele:
indivíduos com condições de pele sensível ou inflamatórias podem querer evitar saunas, pois  o
calor intenso pode agravar essas condições;Desidratação: pessoas suscetíveis à desidratação
devem ter cuidado e garantir uma boa hidratação antes  e depois da sauna;Idosos e crianças: a
tolerância ao calor pode variar, sendo assim, idosos e crianças devem usar a  sauna com
cautela;Interações com medicamentos: algumas medicações podem interagir com o calor da
sauna, tornando necessário consultar um profissional de  saúde.
Além dos cuidados com a saúde de quem possui uma pré-condição e do respeito aos limites
recomendados de tempo e  frequência, a médica cardiologista salienta que a precaução mais
importante que deve ser tomado é com a hidratação. É aconselhável  beber água antes de entrar
na sauna, continuar a hidratação ao longo da sessão e repor o líquido perdido depois,  medindo a
quantidade pelos sinais de desidratação como sede e tontura.
+ 60% dos brasileiros não fazem atividade física; saiba riscos+  App do SUS pode ajudar a ter
vida mais saudável em rodadas grátis sem depósito 12 semanas
O Jornal de Súde da Harvard Medical  School alerta para as seguintes precauções na sauna:
Evitar o consumir álcool ou medicamentos que aumentem a transpiração e produzam calor  antes
ou depois da sauna;Não ficar dentro da sala por mais de 15-20 minutos;Esperar o corpo voltar à
temperatura normal  naturalmente;Beber dois ou três copos de água fria depois de sair da
sauna;Não se expor às altas temperaturas em rodadas grátis sem depósito  caso de mal-estar ou
doença.
Risco à fertilidade masculina
Um risco da sauna pouco conhecido popularmente é o risco para a fertilidade  masculina. Uma
pesquisa publicada na revista científica Pubmed indica que existem evidências seminais e
moleculares de que a exposição à  sauna afeta a espermatogênese humana.
— Nossos dados demonstraram pela primeira vez que em rodadas grátis sem depósito indivíduos
normozoospérmicos [homens que possuem qualidade  de esperma dentro dos padrões normais],
a exposição à sauna induz um comprometimento significativo, mas reversível, da
espermatogênese, incluindo alteração  dos parâmetros espermáticos, função mitocondrial e
empacotamento do DNA do esperma. A grande utilização da sauna finlandesa nos países
nórdicos  e a rodadas grátis sem depósito crescente utilização noutras partes do mundo tornam
importante considerar o impacto desta escolha de estilo de vida  na fertilidade dos homens — diz
o estudo.
+ Alimentos que aumentam e baixam a testosterona+ Estudo mostra perigos da terapia  de
reposição de testosterona
O urologista especialista em rodadas grátis sem depósito reprodução humana Daniel Suslik
explica que a temperatura testicular ideal é cerca  de 2°C a 2,5°C abaixo da temperatura corpórea
normal para que ocorra a máxima produção de espermatozoides de qualidade e  de testosterona.
Não à toa, o testículo está contido em rodadas grátis sem depósito uma bolsa afastada do corpo
e é repleto de  glândulas sudoríparas, que reduzem a temperatura local pelo suor, características
que ajudam na manutenção de uma temperatura menor que a  corporal.
– A varicocele, caracterizada pela dilatação das veias testiculares com refluxo sanguíneo, é a
principal doença tratável que gera infertilidade  masculina. A presença acarreta um aumento
crônico da temperatura testicular, aproximando a temperatura testicular da corpórea, gerando um
excesso de  radicais livres que, ao não ser mais combatida pelo sistema antioxidante seminal,
prejudica a quantidade e a qualidade dos espermatozoides  levando a infertilidade masculina.



Este é o famoso estresse oxidativo, um dos principais mecanismos bioquímicos de infertilidade
masculina – explica.
+  Exercícios ajudam tratamento de deficiência de testosterona+ Exercício em rodadas grátis sem
depósito excesso pode reduzir produção de testosterona
O urologista ressalta que a  sauna segue o mesmo princípio de doenças que geram aumento da
temperatura testicular crônica e estresse oxidativo. As diferenças encontradas  de temperaturas
entre a sauna seca e úmida pouco impactam nesse resultado. De acordo com o especialista, o
principal impacto  da sauna no potencial reprodutivo do homem está mais relacionado à
frequência semanal, ao tempo de exposição, à cronicidade da  utilização e à suscetibilidade
individual à presença da hipertermia testicular.
Um estudo publicado na Revista Andrology pelo estudioso em rodadas grátis sem depósito
infertilidade  masculina Carlo Foresta mostrou que um mês de sauna, com frequência de ida de
duas vezes por semana, já é  suficiente para que os parâmetros de concentração e motilidade e
até a morfologia fossem reduzidos devido à presença de estresse  oxidativo gerado pela
hipertermia. Esses parâmetros, após dois meses sem sauna, são naturalmente restaurados.
– Na literatura cientifica poucos são os  estudos que avaliam o impacto da sauna na fertilidade
masculina, não existindo pesquisas que diferenciem o tipo de sauna utilizado.  Pesquisas
realizadas sobre estilo de vida e infertilidade relacionam sauna e banhos quentes de forma
crônica com danos à fertilidade  masculina, indo ao encontro de outros poucos estudos sobre este
assunto. Desta forma, recomenda-se que aqueles homens que estejam tentando  engravidar as
parceiras reduzam ao mínimo o uso da sauna para evitar prejuízo a quantidade e a qualidade
seminal. Já  aqueles homens que sabidamente apresentam alterações nos parâmetros seminais
devem se abster de fazer sauna, assim como promover melhora nos  hábitos de vida (fazer
atividade física, não fumar, não ingerir álcool, emagrecer, entre outros) para ajudar na
recuperação do potencial  de fertilidade – recomenda o médico.
Fontes:
Daniel Suslik (@dr.danielzylbersztejn) é urologista especialista em rodadas grátis sem depósito
reprodução humana. residência médica em rodadas grátis sem depósito Cirurgia  Geral e
Urologia pela Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). Especializado em rodadas
grátis sem depósito Reprodução Humana pela Universidade Federal  de São Paulo (Unifesp).
Doutorado na Universidade Federal de São Paulo (Unifesp).
Alex Evangelista (@alexevangelista55) é fisioterapeuta, fisiologista do esporte e  interno de
medicina, com experiência em rodadas grátis sem depósito futebol, basquete, tênis e MMA.
Mariana James é médica cardiologista e ecocardiografista do Instituto  Nutrindo Ideais
(@nutrindoideais) e do Hospital Samaritano Botafogo, com especialidade em rodadas grátis sem
depósito Medicina Integrativa.
Veja também
Pipoca é saudável? Como fazer, calorias  e cuidados
Conheça os benefícios da pipoca e aprenda a prepará-la em rodadas grátis sem depósito casa,
sem precisar recorrer à versão industrializada, que  é prejudicial ao organismo
Regras e boas maneiras para evitar acidentes nas ciclovias
Treinador Gustavo Luz elenca normas que podem ser seguidas  para uma boa convivência entre
corredores e ciclistas
Maratona do Rio 2024: conheça os percursos das quatro provas
Três dos quatro trajetos,  de 42 km, 21 km e 5 km, passaram por mudanças; veja detalhes das
provas de evento marcado para os  dias 30 de maio a 2 de junho
Como os diferentes fusos horários influenciam nos jogos da NBA
Intensivista Luis Fernando Correia  detalha estudo que analisou desempenho de jogadores da
liga profissional de basquete dos EUA conforme os fusos horários
Morte de árbitro  deve servir de alerta para cuidado com saúde
Cardiologista Mateus Freitas Teixeira destaca importância de exames e avaliações sobre a saúde
 dos árbitros de futebol
Alongamento antes ou após o exercício: posso ou devo fazer?



Fisiologistas Turibio Barros e Gerseli Angeli explicam conhecimento  científico sobre realização
de alongamentos
Qual é a importância do café da manhã e o que comer
Nutricionista Cris Perroni explica o  papel da primeira refeição do dia para uma dieta saudável e
para controle de peso  
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