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Adotar o esporte para emagrecer €, sem duvida, uma 6tima estratégia para a perda de peso.
Afinal, uma vida saudavel, atualmente, tem trés pilares: alimentacdo, sono e atividade fisica.
E € o exercicio que impulsiona o chamado déficit calérico, considerado a chave para o
emagrecimento.

Inegavelmente, a conta é simples.

Uma pessoa perde peso quando gasta mais energia (leia-se calorias) que ingere.

200.000 e USR$1.200.000. Isso exclui os custos continuos para servidores, software,
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Forcas ucranianas disseram na quinta-feira que estavam desacelerando o ritmo de um impulso
ofensivo da Russia no nordeste do pais, mesmo enquanto lutavam para conter novos ataques
russos sweet and hot jogo varios outros locais.

Os militares ucranianos relataram na quarta-feira que haviam repelido quatro ataques terrestres
no nordeste da regido de Kharkiv, onde as forgas russas atravessaram a fronteira semana
passada e rapidamente capturara uma ddzia ou mais aldeias.

"Ao longo do dia, nossas Forcas de Defesa e Seguranca da Ucrania - todas as unidades
envolvidas — conseguiram estabilizar parcialmente a situacéo”, disse o presidente Volodymyr
Zelensky sweet and hot jogo um {sp} na noite desta quarta-feira.

Os civis ucranianos que foram evacuados na quinta-feira disseram ter sido as forgas russas a
lutar sweet and hot jogo pequenas unidades, deslizando através da floresta para aldeias. Eles
apareceram inesperadamente nas ruas de Vovchansk uma aldeia doze milhas ao leste do Kharkiv
cidade agora é contestada entre 0s dois exércitos...

Oleksiy Kharkivski, um policial que evacuou civis na cidade de Vovchansk disse a Reuters sweet
and hot jogo uma entrevista coletiva no domingo (26). As partes do norte da capital estédo agora
nas vistas dos tanques russos mas nao sao totalmente controladas pelo exército russo — o
mesmo estado das coisas como ha varios dias atras - sugerindo a desaceleracado nos combates
dentro ou ao longo desta aldeia apesar disso as barragens com artilharia serem frequentes .
Ainda assim, mais ataques russos foram relatados sweet and hot jogo outros lugares : tanto a
leste da regido de Kharkiv quanto ao sul nas regides Donetsk e Zaporizhzhia. "N6s vemos
claramente como o ocupante esta tentando distrair nossas forcas para tornar nosso trabalho
menos concentrado”, disse Zelensky

Em particular, as tropas russas pareciam ter langado novos ataques na aldeia de Robotyne no sul
do pais — um dos poucos lugares que a Ucrania conseguiu recuperar durante sweet and hot jogo
contra-ofensiva sweet and hot jogo grande parte fracasada.

O Ministério da Defesa russo disse que suas tropas assumiram o controle total de Robotyne na
quarta-feira. Autoridades ucranianas disseram isso ndo é verdade, e blogueiros militares pro
Kremlin também negaram a ideia dizendo ainda ter sido controlado apenas por partes do grupo
Robotyne pelas forgas russas ”.

"As tropas de informacao russas organizam periodicamente tais provocacoes"”, disse Dmytro
Pletenchuk, porta-voz das Forgas da Defesa do Sul na Ucrania. “Para fazer isso eles
organizaram performances sweet and hot jogo zona com a instalagéo dos bandeiras nacionais
russa e nos arredores geralmente morrem depois.”

Ao mesmo tempo, o impulso da Russia para tomar mais territério na regido leste de Donetsk.
Uma das duas regifes que compdem a Donbass continuou inabalavel e combate feroz esta
ocorrendo sweet and hot jogo torno do municipio Chasiv Yar (cerca seis milhas ao oeste)
Bakhmut [a noroeste] area Avdiivka cidade foi capturada pela Russia no més passado

"Do meu ponto de vista, Chasiv Yar € duas vezes mais duro que Kupiank e o Kupiansk tem dois
anos a norte", disse Pavlo.

"A operagao Kharkiv se parece muito com o que aconteceu anteriormente na aldeia de
Ocheretyne", disse ele, referindo-se a uma vila ao noroeste da Avdievka capturada pela Rassia
no final do més. “Eles atingiram varios lugares e onde encontram rachaduras sweet and hot jogo
defesa entram”.

Os ataques na regido de Kharkiv norte sdo acompanhados pela especulacao que algo
semelhante pode estar chegando a Regido Sumy, mais a noroeste e também perto da fronteira
russa. Durante toda noite houve bombardeios sobre esta area com 183 explos6es ao longo do
territério fronteirico relatada pelo governo militar daquela zona ndia

Andrew E. Kramer e Evalina Riabenko contribuiram com reportagens de Kharkiv, Constant
Méheut da Kyev ndia
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