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Introducédo ao handicap 5

Significado e ocorréncia de handicap 5

|Configuracdo do jogo |[Descri¢do |
|[Jogador com handicap 5 [[Permisséo para 5 tacadas a mais do que o par |
|[Jogador com handicap 15|Permisséo para 15 tacadas a mais do que o par|

Consequéncias de ter um handicap 5

Alcangando um handicap 5

Para alcancar um handicap 5, recomendamos implementar as seguintes praticas para aprimorar
seus skills:

- Melhorar seu jogo de aproximacao

- Frequentar campos de prética regularmente

- Verificar e ajustar seu equipamento

- Manter forma fisica
Estratégias sugeridas incluem:_

- Praticar nos campos de jogos regulamentares
- Aprender a jogar em cassino sportingbet condi¢des diversas (varejar, clima, horérios)
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Semana passada, eu me perguntei se o 7UP é uma bebida sadia. Na minha pesquisa, descobri 0
gue constitui uma bebida Sadia.

O que € uma bebida sadia?

Uma bebida sadia fornece nutrientes essenciais ao corpo humano, contribuindo para a
manutencao da saude geral. Elas geralmente s&o naturais e isentas de acucar adicionado.

E 7UP uma bebida sadia?

Infelizmente, o 7UP ndo é uma bebida sadia. Ele é carbonatado, contendo xaropes, sabores
artificiais e agucar. O seu consumo tem efeitos adversos na saide humana, especialmente em
cassino sportingbet mulheres gravidas e criancas, ja que é rica em cassino sportingbet acucar.

O que acontece quando vocé bebe refrigerante todos os dias?

Tomar refrigerante todos os dias pode causar diversos problemas de saude, como obesidade,
diabetes, hipertenséo arterial, hipercolesterolemia e doencas cardiovasculares. Além disso,
bebidas dietéticas e outras bebidas adocadas artificialmente ainda representam um perigo para a
saude.

O que devo fazer?

Em vez de beber refrigerantes, sugiro optar por 4gua, chi e leite.Essas op¢bes sdo mais
saudaveis, sem calorias vazias, e podem ajudar a hidratar o corpo. Essas bebidas sdo também
mais ricas em cassino sportingbet nutrientes, sendo benéficas para a saude geral.

Alternativas mais sadias as bebidas tradicionais

Alternativa Beneficios

Agua infundida Agua aromatizada com frutas e ervas, sem acuicar ou calorias a
Cha (Cha verde, cha branco, cha preto) Rico em cassino sportingbet antioxidantes, controle do peso, au:
Bebidas a base de plantas Fatores antioxidante, anti-inflamatorio, controle glicémico

Leite com baixo teor de gordura Célcio, Vitamina D, Vitaminas B esséncias, e proteinas
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Trabajador guatemalteco mejora su viday la de su familia
gracias al programa de migracion circular en los EE. UU.,

Arnoldo Chile, de 33 afos, conduce su camioneta Toyota por los huertos que se extienden por
las laderas de las montafias que rodean la comunidad guatemalteca de El Rején en Sumpango,



a aproximadamente 45 minutos de Antigua Guatemala. La mayoria de las personas en este
pequefio pueblo del departamento de Sacatepéquez dependen casi por completo de la agricultura
como su principal fuente de ingresos.

Sin embargo, la mayoria lucha para ganarse la vida, lo que conduce a la pobreza y la exclusién
social. Ante estos desafios, varios de los vecinos de Chile han emigrado ilegalmente a los EE.
UU. con la esperanza de ganar suficiente dinero para mantener a sus familias.

Sin embargo, el caso de Chile es diferente. Gracias al programa de migracién circular del
colectivo agricola Cuarto Pinos y la Fundacion Juan Francisco Garcia, obtuvo una visa H-2A que
le permite trabajar en la agricultura en los EE. UU. durante varios meses cada afio.

"Al principio, era un poco escéptico de que este proyecto pudiera funcionar; pensé que podria ser
una estafa como otras que han ocurrido en Guatemala antes. Pero desde mi primera vez en
2024, he estado en los EE. UU. varias veces bajo este programa", dice Chile.

Cosecho brécoli, col y lechuga en los primeros afos, eventualmente siendo promovido a jefe de
fila, asistiendo al supervisor. "Gané R$19 (£14.50) la hora y gané alrededor de R$3,500 (£2,700)
al mes, mientras que aqui en Guatemala, solo podia ganar alrededor de R$450 (£340) al mes",
dice Chile.

Utilizando sus ganancias, Chile compré una pequefia parcela de tierra cerca de su aldea, El
Rejon, y ahora brinda trabajo a varios miembros de su familia, principalmente en la produccién de
moras.

Mientras que la migracion a través de la frontera EE. UU.-México alcanzé su nivel mas bajo en
tres afios en los primeros meses de 2024, impulsada por la estricta politica de aplicacion de la
administracion Joe Biden, los costos humanitarios de cruzar siguen aumentando. Las personas
gue llegan de América del Sur y Central estdn varadas en México se enfrentan a un creciente
peligro, y los informes de muertes en la frontera estdn en aumento.

En este contexto, la migracion circular de Guatemala ofrece vias legales y mas seguras para que
los trabajadores ganen su vida en los EE. UU. y apoyen a sus comunidades de origen,
seguramente una mejor alternativa a la crisis migratoria en las Ameéricas.

Se estima que 2.9 millones de guatemaltecos viven fuera de su pais, la mayoria en los EE. UU.
Segun Ursula Roldan, quien tiene un doctorado en geografia y es directora del Instituto de
Ciencias Socio-Humanisticas de la Universidad Rafael Landivar, suelen emigrar para escapar de
los bajos ingresos, la pobreza y el riesgo de exclusién social en un pais donde el estado a
menudo no cumple con sus necesidades de educacion, salud y otros servicios publicos basicos.

Las comunidades han visto mejoras ya que los migrantes han comprado mas tierras y
aumentado su produccién de verduras

Otra razon, dice, es la migracion en cadena, cuando los individuos ya establecidos en los EE.
UU. llaman a sus parientes para que se unan a ellos. "Con la crisis climética, el pais ha
enfrentado inundaciones y sequias que empeoran alin mas la situacion. Esto resulta en fallas de
cosechas, dejando a las familias rurales en condiciones aun mas desesperadas en Guatemala",
agrega Roldan.

Los resultados de la migracion circular dejan a los académicos como Roldan sin duda sobre su
eficiencia. Las familias inmediatas de los migrantes regulares que participan en estos programas
tienen un mejor acceso a la educacion y la atencion médica, lo que es crucial para evitar la
exclusion social.

"Este proyecto fue creado en respuesta a una combinacion de factores econémicos, sociales y
ambientales que afectan a las familias rurales en nuestro pais", dice Vanessa Garcia, jefa de
responsabilidad social en Cuatro Pinos. "Muchas familias buscan mejores oportunidades
laborales, y las remesas enviadas por los migrantes se han convertido en una fuente crucial de
ingresos, motivando a muchos a emigrar irregularmente.”

Diferentes estudios sugieren que con el tiempo, los roles de género tienden a cambiar dentro de
las familias con migrantes regulares, mostrando un mayor enfoque en la equidad de género y un
gradual empoderamiento de las mujeres, tanto las que migraron como las que se quedaron en el



pais gestionando los ingresos familiares.

“Las comunidades han visto mejoras en el desarrollo ya que los migrantes han comprado mas
tierras y aumentado su produccién de verduras para la exportacion, brindando empleo a mujeres
y hombres en sus comunidades", dice Garcia.
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