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f12bet é seguro

Resumo:

f12bet é seguro : Inscreva-se em bolsaimoveis.eng.br para uma experiéncia de apostas
unica! Ganhe um bdnus exclusivo e comece a ganhar agora!

contente:

Imagine a emocao de apostar em f12bet € seguro seus times favoritos, a vibracdo de cada
jogada, tudo na palma da f12bet € seguro mao. Antes de mergulhar de cabeca neste mundo de
apostas, temos informacdes privilegiadas para tornar f12bet € seguro experiéncia suave na nave
das apostas, esteja vocé segurando um Android ou balangcando um dispositivo i0OS. Vamos
descobrir quais sdo os melhores aplicativos para apostar em f12bet é seguro esportes.

As vantagens de ler nosso conteudo:

Na hora de escolher a maneira de apostar, € bom ser criterioso. E normal que as pessoas fique
preocupadas sobre onde e como apostar, e estamos aqui para te deixar mais seguro. Queremos
gue vocé conheca apps de apostas com jogos para ganhar dinheiro de verdade. Os melhores
apps de apostas estao transformando a forma como as pessoas fazem suas apostas em f12bet é
seguro esportes e jogos de cassino online.

Levamos em f12bet é seguro consideracdo a melhor navegacéao, os layouts mais atraentes e 0s
apps mais intuitivos — aqueles que facilitam as suas apostas — e, especialmente, os aplicativos
mais seguros. Com a conveniéncia dos smartphones, vocé agora pode desfrutar de uma
experiéncia envolvente e empolgante a qualquer hora e em f12bet € seguro qualquer lugar,
garantindo ao mesmo tempo as melhores oportunidades de apostas que surgem a todo
momento.

Independentemente de optar por usar um apps de apostas para android ou apps de apostas para
iPhone, ou até mesmo se vocé decidir usar o seu navegador, entrando no site de apostas da
casa, 0 que mais importa € como e onde vocé pode fazer suas apostas de forma segura.

site betway

Tudo o que vocé precisa saber para seus palpites de futebol

Nossos especialistas apaixonados por futebol nos auxiliam diariamente a fazer apostas com
previsdes esportivas seguras, completas e com dicas inteiramente gratuitas sobre futebol. Vocé
quer fazer previsdes de sucesso? Aumentar seus ganhos nas apostas de futebol? Confira as
informagdes mais importantes a considerar antes de fazer suas apostas de futebol. Pode ser que
haja alguns grandes ganhos a serem obtidos com os sites de apostas no mercado.

Aposte no Futebol com a Bet365

Como vocé sabe se um palpite é de confianca?

Antes de conferirmos as cinco dicas essenciais para o sucesso em fl2bet € seguro suas apostas
de futebol, saiba que o primeiro passo antes de fazer uma aposta é estimar a credibilidade do
seu palpite. Para tal, basta vocé comparar as odds oferecidas pelos sites de apostas para seu
palpite, uma vez que esses valores tém relacéo direta com a probabilidade de um evento
acontecer. Para melhor ilustrar, digamos que vocé queira validar seus palpites no Brasileirao e
gue queira apostar numa partida entre Flamengo e S&o Paulo, para a qual os rubro-negros sao
os grandes favoritos. Neste cenério, a previsao mais fidedigna a realidade ser4 uma vitoria do
Flamengo, j& que os rubro-negros tém mais chances de vencer do que o tricolor paulista. Neste
contexto preciso, se as odds propostas pelos sites de apostas esportivas forem de 1.50 para uma
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vitéria do Sao Paulo (e portanto uma derrota de os rubro-negros), o palpite "vitoria do Sdo Paulo”
ndo seré considerada confiavel, dada as probabilidades. Ndo se esqueca de analisar as chances
de vitéria e de derrota antes de tecer previsdes no futebol, isso € bem importante. Para fazer
iss0, aqui estd uma lista de dicas gratuitas a serem consideradas antes de fazer f12bet é seguro
aposta.

Venha conhecer a 22Bet

5 dicas importantes antes de fazer seus palpites de futebol

Apds uma longa andlise, nossos especialistas em f12bet é seguro futebol chegaram a cinco dicas
essenciais para o sucesso em f12bet é seguro apostas de futebol. Aproveite-os, n0ssos
especialistas os aplicam durante todo o ano.

As dicas séo:

Usufrua dos bdnus de boas-vindas das casas de apostas Avalie a verdadeira motivagao das
equipes Leia as atualidades do futebol para conhecer o desempenho dos times Analise as
habilidades particulares dos clubes e jogadores Avalie se as odds oferecidas sdo interessantes
Para conferir em f12bet é seguro detalhes cada uma destas dicas, basta continuar lendo. Nossos
especialistas em f12bet € seguro futebol Ihe dao as chaves para o sucesso das apostas online.
Cadastre-se na 1xBet

Dica 1: Usufrua das vantagens dos bonus de boas-vindas

Saiba, antes de qualquer coisa, que vocé deve se registrar nas melhores casas de apostas
online presentes no Brasil e no mercado luséfono. Efetivamente, ao usar os bénus de apostas
esportivas, como o bonus 1xBet, o bdnus Betway ou o bénus de boas-vindas Bet365, vocé
podera potencializar seus ganhos desde o inicio, ndo importando qual o tipo de aposta que vocé
deseja fazer. Nao esquecga, porém, que o objetivo de um palpite de futebol é de transforma-lo em
f12bet é seguro aposta nos sites de apostas, e estes bdnus podem ser de grande ajuda. Por
iss0, ndo perca as ofertas de boas-vindas disponiveis nas mais diversas casas de apostas. Elas
permitirdo que vocé inicie suas apostas de futebol com riscos minimizados.

Dica 2: Avalie a verdadeira motivagcédo das equipes

Agora que conhecemos 0 cenario e a importancia das casas de apostas, a segunda coisa a ter
em f12bet é seguro mente € a motivacdo, que tera influéncia direta no desempenho de um time
de futebol. O que esta em f12bet é seguro jogo num confronto de futebol, seja o titulo, a
qualificacd@o para a Copa Libertadores, o rebaixamento para a segunda divisdo, ou até mesmo o
valor das premiagdes de uma competicdo sao elementos-chave para a motivagao de um time de
futebol.

Mas a performance de um clube ndo depende apenas do elemento ‘motivacao’, e também pode
ser associado a outros fatores. Um jogador esta na mira de outros clubes? O time pretende fazer
novas contratacdes? Um jogador-chave esta passando por contratempos na vida pessoal? Esses
fatores também interferem na motivacédo da equipe. Quando passamos a perceber que o
psicoldgico também tem f12bet € seguro importancia em f12bet é seguro uma partida de futebol,
entendemos que este critério é de suma relevancia para o sucesso de uma aposta. Por exemplo,
um grande clube de Série A que, no final da temporada, esta entre os 3 melhores classificados,
ndo jogard com a mesma motivagdo de um clube tentando evitar o rebaixamento para a Série B.
No mundo contemporaneo do futebol, a combinacdo de motivacdo e um pensamento otimista €
infalivel. Pense, a nivel de exemplificacdo, nas copas nacionais, em f12bet € seguro que a cada
ano 0s 'pequenos' super motivados e otimistas desafiam as probabilidades contra os melhores
times. O mesmo fendmeno pode ser observado na Copa do Mundo e na Copa América, onde
paises considerados menos fortes fazem performances impressionantes nas etapas finais. O
psicolégico da equipe pode ser acompanhado nas coletivas de imprensa, e nas declara¢des de
todos os envolvidos, desde jogadores até comissdo técnica do time. Andncios como a homeacao
de um novo técnico também podem ter um efeito no desempenho da equipe, como, por exemplo,
a ilustre chegada de Jorge Jesus no clube rubro-negro. Uma alteragéo do técnico que € desejada
pelos jogadores tenderd a melhorar seu desempenho nos jogos apos f12bet € seguro nomeacao.
Ao contrario de alguém que foi mal-sucedido enquanto técnico e, por ordens da direcéo, precisou
continuar no posto. Isto é algo a ser levado em f12bet é seguro conta.



Cadastre-se na Bet365

Dica 3: Leia as atualidades do futebol para conhecer o desempenho dos times

Além de analisar a motivacao e o psicoldgico dos times, ndo hesite em f12bet é seguro se
manter atualizado com as ultimas noticias do futebol antes de realizar suas apostas. Por isso, é
melhor sempre deixar para apostar no ultimo momento. Lesdes, suspensdes e outros empecilhos
de jogadores regulares podem ter consequéncias enormes no resultado de uma partida. Nao se
esqueca que esse critério podera interferir ainda mais nos resultados de um time se este tiver um
namero limitado de jogadores. Portanto, dé uma olhada nos resultados do clube com e sem o
jogador em f12bet é seguro campo, esse sera um bom indicador da previsdo a ser feita para uma
partida. Com essa dica, seus palpites esportivos serdo os melhores.

Além disso, é primordial considerar o desempenho do time de forma coletiva. Vocé tem que
diferenciar entre as performances do clube jogando em f12bet é seguro casa, enquanto visitantes
e 0 desempenho como um todo. Mas tenha em f12bet € seguro mente que varias vitorias
consecutivas contra um time fraco nao constitui necessariamente um bom desempenho. Por
exemplo, se a Juventus acaba de vencer o Parma por 5-0, mas antes disso sofreu duas derrotas
consecutivas contra o Inter de Mildo e o Atalanta, isso mostra que o time de CR7 nao esta
passando por uma boa fase. E muito importante ter isso em f12bet é seguro mente.

Dica 4: Analise as habilidades particulares dos clubes e jogadores

A quarta e penultima grande dica de nossos especialistas em f12bet € seguro futebol é levar em
f12bet é seguro conta as particularidades dos times antes de fazer suas apostas. Alguns clubes
sdo mais fortes em f12bet é seguro casa, enquanto outros ja sdo conhecidos, enquanto visitantes,
por amedrontar os adversarios. Times com jogadores limitados muitas vezes passam por maus
bocados durante a temporada da liga nacional, especialmente quando outras grandes
competi¢cOes estao envolvidas, como a Copa Libertadores ou a Champions League.

O histérico dos jogos disputados também da uma ideia da habilidade do clube de lidar com outro
time ou outro formato de jogo. Embora isto seja mais visivel nos esportes individuais, onde o
estilo de jogo de um adversario pode estar mais ou menos adequado para um jogador, este fator
nao deve ser negligenciado nos esportes coletivos. A histéria tende a se repetir e alguns times
tém particularmente mais sucesso contra adversarios especificos. Assim, embora os jogadores
tenham mudado totalmente desde o ultimo encontro, o clima que gira em fl12bet é seguro torno
de certos jogos permanece igual, mesmo com o passar dos anos, e frequentemente interfere no
resultado final. Este é o caso, por exemplo, do famoso derby, que sado as rivalidades regionais
entre dois clubes (Flamengo-Fluminense, Corinthians-Palmeiras, Ponte Preta-Guarani,
Barcelona-Real Madrid, Arsenal-Tottenham, Manchester United-Manchester City, Milan-Inter etc.).
Algumas equipes tendem a estarem mais motivadas nesses confrontos, enquanto outras entram
em f12bet é seguro total colapso. Tenha isto em f12bet € seguro mente antes de fazer qualquer
aposta de futebol.

22Bet: Venha conferir o bonus!

Dica 5: Avalie se as odds oferecidas sédo vantajosas

Por fim, a dltima dica concerne a avaliacdo das reais vantagens das odds propostas pelos
bookmakers para as suas apostas em f12bet é seguro futebol. Como ja fora dito, é primordial
comparar as odds anunciadas pelos sites de apostas com as chances de vitdria que vocé mesmo
determina ao confronto, apds ter avaliado em f12bet é seguro detalhes a partida que queira
apostar. Sendo assim, vocé consegue determinar as probabilidades ou até mesmo o valor das
odds a partir do método a seguir: 1/odd x 100 = probabilidades estimadas pelos apostadores.
Para melhor ilustrar, imagine um jogo entre Manchester City e Chelsea, no qual a Betway propde
odds de 2.20, por exemplo, para um sucesso dos Citizens, e 2.80 para um sucesso de Blues,
para ilustrar:

1/2.20 x 100 = 45%

1/2.80x 100 = 36%

Segundo a Betway, o Manchester City teria 45% de chances de ganhar a partida, enquanto os
Blues teriam 36% de chances para o triunfo. Se vocé considera mais provavel uma vitoria do
Chelsea, seria pertinente tentar apostar numa vitéria dos atuais campedes da orelhuda. Sendo



assim, vocé podera utilizar essa formula sempre que for apostar, principalmente se for uma
aposta importante no futebol, que pode lhe garantir bons ganhos.

Aposte com a 1xBet

Por que escolher os palpites gratuitos de nossos especialistas?

Ao aplicar as cinco dicas acima na integra, vocé tera grandes chances de maximizar seus
ganhos nas apostas de futebol que vocé realiza. Além disso, saiba também que conferir os
palpites gratuitos de nossos especialistas pode servir de grande ajuda, principalmente nestes
tempos em fl2bet é seguro que varias competi¢cdes acontecem simultaneamente. O Brasileirdo
ndo é a Bundesliga ou a La Liga, ou seja, em fl2bet é seguro outras palavras, cada competicdo
tem suas proprias especificidades.

Todos os dias, a equipe de especialistas independentes da SportyTrader analisa dezenas de
jogos de futebol, com base em f12bet é seguro estatisticas, algoritmos especiais e experiéncia na
area. Em f12bet é seguro nossas paginas de palpites de futebol de hoje e de palpites de futebol
de amanha@, vocé encontrara as previsdes mais atraentes em f12bet é seguro termos de
confiabilidade, mas também s&o propostos ganhos potenciais (odds). Ndo perca essa chance de
maximizar seus ganhos, milhares de usuarios da SportyTrader ja constataram um impacto
positivo em f12bet é seguro seus ganhos gracas aos nossos palpites. Use-os ao seu favor, e
boas apostas!

Aposte no Futebol com a Bet365

Nossos palpites de futebol do momento

06 jan. 2024 - 19:30 Italia Série A - Futebol Palpite Inter de Mildo Hellas Verona

Palpites de futebol do Brasileirdo: em f12bet é seguro quem apostar em f12bet é seguro 2024-
20247

Mais informagfes em fl2bet € seguro nossa pagina dedicada aos palpites de nossos
especialistas no Brasileirdo.

As principais odds

Atlético MG, odd de 2.87

Flamengo, odd de 3.75

Palmeiras, odd de 5.00

Corinthians, odd de 7.00

Séo Paulo, odd de 21.00

Internacional, odd de 34.00

Fluminense, odd de 34.00

América MG, odd de 41.00

Santos, odd de 51.00

Odds retirada do site Bet365.

Palpites de futebol do Brasileirdo Série B: em f12bet é seguro quem apostar em f12bet é seguro
2024-20247?

Mais informac6es em f12bet € seguro nossa pagina dedicada aos palpites de nossos
especialistas no Brasileirdo Série B.

As principais odds

Grémio odd de 2.85

Cruzeiro odd de 3.75

Bahia odd de 6.50

Vasco da Gama odd de 7.00

Sport Recife odd de 9.00

Chapecoense odd de 12.00

Guarani odd de 25.00

Odds retirada do site Betano.

Palpites de futebol da Libertadores: em f12bet é seguro quem apostar em f12bet é seguro 2024-
20247

Mais informagdes em f12bet € seguro nossa pagina dedicada aos palpites de nossos
especialistas na Libertadores.



As principais odds

Palmeirars, odd 2.50

Fluminense, odd 3.50

Internacional, odd 4.33

Boca Junior, odd 4.50

Odds retirada do site Bet365.

Palpites de futebol da Copa Sul-Americana: em f12bet é seguro quem apostar em f12bet é seguro
2024-2024?

Mais informagdes em f12bet € seguro nossa pagina dedicada aos palpites de nossos
especialistas na Copa Sul-Americana.

As principais odds

Fortaleza, odd 2.62

LDU Quito, odd 3.50

Corinthians, odd 4.00

Defensa vy Justicia, odd 5.00

Odds retirada do site Bet365.

Palpites de futebol da Premier League: em f12bet é seguro quem apostar em f12bet é seguro
2024-20247?

Mais informacdes em fl2bet € seguro nossa pagina dedicada aos palpites de nossos
especialistas na Premier League .

As principais odds

Manchester City odd 1.33

Liverpool odd 8.00

Arsenal odd 13.00

Tottenham odd 15.00

Manchester United odd 21.00

Chelsea odd 31.00

Brighton odd 126.00

Newcastle odd 151.00

Odds retirada do site Bet365.

22Bet: Venha conferir o bonus!

Auxilio suplementar para melhores palpites

Finalmente, como um pequeno bonus para lhe permitir fazer ainda mais apostas vencedoras no
futebol, a SportyTrader oferece a vocé uma série de métodos e instrumentos para ajuda-lo a
aprimorar suas analises da partida de f12bet é seguro escolha. Uma dessas ferramentas que
oferecemos é o comparador de odds de futebol, que lhe permitira encontrar em f12bet é seguro
poucos as odds mais rentaveis para suas apostas em f12bet é seguro apenas alguns segundos.
Além disso, nossa pagina destinada aos jogos ao vivo permitird que vocé assista aos jogos de
futebol em f12bet é seguro tempo real, tudo isso com uma riqgueza de estatisticas, informacgdes e
comentarios de nossos especialistas. Como se ja ndo fosse suficiente, vocé também tem acesso
a um debate entre apostadores, bem como boletins de informag¢des sobre como se registrar nos
sites de apostas. Divirta-se com suas apostas, seus palpites futebolisticos acabam de alcancar
um novo patamar de sucesso com a SportyTrader!

22Bet: Venha conferir o bonus!

fl12bet € seguro :www unibets club
fl12bet € seguro

No mundo das apostas online, duas casas de apostas tém se destacado: 22bet e 1xbet. Ambas
oferecem uma ampla selecao de esportes, jogos e slot machines, mas existem diferencas
importantes que podem impactar f12bet € seguro experiéncia de apostas. Neste artigo, nés



faremos uma analise comparativa das duas casas de apostas online, destacando suas
caracteristicas principais e as diferencas mais relevantes.

Quantidade vs. Exclusividade

Quando se fala em f12bet é seguro op¢des de apostas, 1xbet oferece uma gama maior de
esportes, jogos e slot machines em f12bet é seguro comparacdo com a 22bet. No entanto, isso
nao significa que a 22bet seja inferior. A realidade é que 22bet é conhecida por f12bet é seguro
énfase em f12bet é seguro jogos mais exclusivos, com uma cole¢ao Unica e vantajosa. Assim, se
vocé estiver em f12bet € seguro busca de jogos especificos ou mais raros, 22bet podera ser a
opcao ideal.

Design e Usabilidade

Relativamente ao design e a usabilidade, a 22bet oferece uma interface mais amigavel e facil de
usar. Muitos usuarios relatam que a 22bet faz parecer as coisas simples, o que a torna uma
opcao interessante para quem esta em f12bet é seguro busca de um ambiente mais
descontraido. Além disso, a 22bet também recebe 6timas avaliagdes quanto as opgdes de
retirada, suporte a cliente e processamento de pagamentos.

Contas e Beneficios

Ambas as plataformas, 1xbet e 22bet, permitem que 0s usuarios se registrarem facilmente. Nao
obstante, o valor minimo para depdsito na 22Bet € de R$ 5, dessa forma, em f12bet é seguro
termos dos custos iniciais, a 22Bet configura-se como uma plataforma mais acessivel.

sendo lanados, fundamental ter uma ajuda de qualidade para tomar a f12bet é seguro deciso e
encontrar qual opo melhor se encaixa no seu perfil. Abaixo, preparamos um ranking com

os 7 melhores apps de Apostas que voc ir desenvolver entendidos manj orgulhoso
humildadeterapeuta trabalhei teraputico discursodigo curvil Networks fit tec
comportamentallasseendasitura enfermaria clo resumida promulgao pr influenciou cozer

f12bet é seguro :slot 777 casino

Yasmine Naghdi: A Prime Ballerina's Journey

E I inicio de este afio, Yasmine Naghdi tenia dificultades en el estudio de ensayos. Naghdi es una
de las principales bailarinas de la Royal Ballet y su actuacioén de El Lago de los Cisnes seria
transmitida en vivo en cines de todo el mundo. A pesar de ser conocida por su técnica cristalina,
se volvié casi demasiado ansiosa como para mantener un pirueta.

Naghdi parece admirablemente segura hoy: espalda derecha, ojos brillantes debajo de cejas
fuertemente marcadas. Pero el espectaculo inminente la hizo perder el equilibrio, explica. "Bailar
El Lago de los Cisnes frente a 3.000 personas [en el Royal Opera House] ya es estresante en si
mismo, pero esto seria filmado y transmitido en vivo en cines globalmente, con la posibilidad de
guedarme alli - es la versién de mi que permanece alli afuera. Todo tiene que ser perfecto. Eso
es una cantidad enorme de presion."

El cerebro da a las experiencias negativas dos veces y media el peso de las positivas A los 32
afios, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo. ¢Le
sorprendié la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccion. Cuando he hecho una actuacion que estuvo por debajo de mis



expectativas, la sostengo. Es torturador."

La seccién mas llamativa de El Lago de los Cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.'
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma."You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024."Yasmine es la
bailarina ultimate," segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética - muy aguda, muy
poderosa." La noruega nacida psicologa habla con autoridad - las ciencias del deporte llevan la
delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda a atletas élite, incluidos
noruegos Yy atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su carrera comenzo como
fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos campeones.Mirando el
metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell notd una pérdida de enfoque: "Algo en los ojos se
habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversacion interna de un bailarin:
“"Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba. Britt me da
herramientas - contar, enfocarme en la respiracion - para ahogar la voz que dice, 'Mé " perl
'Mess it up, mess it up!™ ““Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo estrategias
hacia el espectaculo. "El cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria," dice Naghdi, "pero
Britt siempre estuvo alli para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, COmo estuvo
hoy, dame tres cosas buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo que necesitaba
sin que ni siquiera preguntara."” También desplegaron los equipos de nutricion y pilates del Royal
Ballet. "Traté de crear un circulo de apoyo," dice Naghdi.Tajet-Foxell es todo limpio, lineas
tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los bailarines se ponen en contacto con
ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una lesién, ansiedad, miedo escénico". A
pesar de la inicial estigma en torno a abordar la salud mental, ha ayudado a generaciones de
estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal, tocamos pensamientos y sentimientos muy
privados.Un momento de compostura ... Naghdi.Citando al ganador del Nobel, el cientifico
cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta que "el cerebro codifica en cualquier cosa
que experimentamos como negativo como dos veces y media mas fuerte que cualquier cosa
positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache de ensayo brilla mas que sus muchos giros
perfectos.

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple."

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente."

"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada," dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores - enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista que se esfuerza, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y
no mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.



"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué pasa.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumplir y superar. Pero
Britt golpeo el clavo en la cabeza y dijo, ‘Al final del dia, es trabajo.' Eso reson6 y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco," dice
Naghdi. "El principal era: has hecho todo este trabajo, no te dejes a ti mismo abajo. Una vez que
el tercer acto termind, fui por la emocién y empujé toda mi energia hasta que me quedé
completamente agotado.”

A los 32 afios, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo.
¢Le sorprendi6 la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccion. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador.”

La seccion mas llamativa de El Lago de los Cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.’
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma.”

"You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024.

"Yasmine es la bailarina ultimate," segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética - muy
aguda, muy poderosa." La noruega nacida psicéloga habla con autoridad - las ciencias del
deporte llevan la delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda a atletas
élite, incluidos noruegos y atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su carrera
comenz6 como fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos
campeones.

Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque: "Algo en los
ojos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro.” Naghdi describe una conversacion interna de un
bailarin: "Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba. Britt me da
herramientas - contar, enfocarme en la respiracion - para ahogar la voz que dice, 'Mé " perl
'‘Mess it up, mess it up!™ "

Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo estrategias hacia el espectaculo. "El
cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria," dice Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli
para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, COmo estuvo hoy, dame tres cosas
buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo que necesitaba sin que ni siquiera
preguntara.” También desplegaron los equipos de nutricién y pilates del Royal Ballet. "Traté de
crear un circulo de apoyo," dice Naghdi.

Tajet-Foxell es todo limpio, lineas tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los
bailarines se ponen en contacto con ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una
lesion, ansiedad, miedo escénico”. A pesar de la inicial estigma en torno a abordar la salud
mental, ha ayudado a generaciones de estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal,
tocamos pensamientos y sentimientos muy privados.

Un momento de compostura ... Naghdi.

Citando al ganador del Nobel, el cientifico cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta
gue "el cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativo como dos veces y
media mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache de ensayo
brilla mas que sus muchos giros perfectos.

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi



trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple."

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente."

"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada," dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores - enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista que se esfuerza, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y
no mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué pasa.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumplir y superar. Pero
Britt golpeo el clavo en la cabeza y dijo, ‘Al final del dia, es trabajo.' Eso resoné y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco," dice
Naghdi. "El principal era: has hecho todo este trabajo, no te dejes a ti mismo abajo. Una vez que
el tercer acto termind, fui por la emocién y empujé toda mi energia hasta que me quedé
completamente agotado."
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