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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.

ARTIKULLI

TITULLI

ADRESA

BURIMI

GJENDJA

KOHA

KAPUR NGA NE

DEKLARUAR NGA
PORTALI

Synimi pér posturén e trupit: stérvitja me “efektin e mjellmés”! | Top Albania Radio

https://www.topalbaniaradio.com/synimi-per-posturen-e-trupit-stervitja-me-efektin-e-mjel
lmes/
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

2adb2f@ab7c4b437e404ffa712195bba279cdf7050chf158e594fa816b476e22

nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

https://scan.stamles.eu/verify/2adb2f0ab7c4b437e404ffa712195bba279cdf7050chbf158e594fa816
b476e22
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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&ndrimi i miré, i karakterizuar nga njé shpiné e drejté, shpatulla t& hapura dhe njé qafé e
Q drejté &shté béré njé gur themeli i mirégenies dhe njé kartévizité qé sinjalizon shéndet t&

miré, elegancé e madje edhe sukses personal.

N& epokén e teknologjisé, ku ne pérkulemi gjithnjé e mé shumé pérpara, me qafén e pérkulur,
gjendje e njohur si “qafé teknologjike” ndérsa shikojmé ekrane t& madhésive té ndryshme, ndjekja
e njé shtrirjeje posturale mé té shéndetshme e mé estetikisht té kéndshme éshté béré njé trend

masiv.

Kjo lévizje perfshin gjithcka, nga rutinat dhe pajisjet e specializuara té fitnesit deri te dizajni i
pajisjeve qé synojné té ofrojné lehtésim pér ata qé kalajné oré té gjata duke punuar né njé

pozicion té pérkulur.

Pér pasojé, njerézit po i drejtohen gjithnjé e mé shumé balerinéve té baletit klasik, mjeshtra té
géndrimit té drejté, ekuilibrit dhe lévizjes sé kéndshme pér t& mésuar sekretet dhe metodat e tyre té

stérvitjes.

Qéllimi nuk éshté té behesh balerin profesionist, por té riprogramosh trupin pér té lévizur me

elegancé, ekuilibér dhe kontroll né jetén e pérditshme.

Ndryshe nga stérvitja tradicionale me pesha, e cila tenton té tkurré ose vizualisht t& “shkurtojé”

zinxhirét muskulorg, kjo gasje mbéshtetet né zgjatjen nén tension:

Cdo ushtrim &shté projektuar pér té dekompresuar shtyllén kurrizore dhe pér té krijuar hapésiré

midis rruazave. duke kundérshtuar né ménvré aktive kompresimin e shkaktuar nga graviteti dhe nié



stil jetese sedentar.

Imitimi i teknikés s& njé balerine angazhon muskujt mé té thellé stabilizues, vecanérisht muskuijt
transversalé té barkut; nuk ka t& béjé thjesht me “thithjen e stomakut”, por mé tepér me té mésuarit
pér té térhequr kérthizén nga brenda dhe lart, duke krijuar njé korse natyrale q& mbéshtet pjesén e
poshtme té shpinés dhe hap menjéheré gjoksin.

Pér mé tepér, stérvitja zbathur ose me corape té thjeshta jo-rréshgitése riaktivizon ndjesingé né
shputat e kémbéve, duke rikthyer njé ndjenjé té njé baze té forté dhe ekuilibri té qéndrueshém né
trup.

Eshté njé udhétim riedukimi lévizjeje qé shkon pértej thjesht t& mésuarit pér té géndruar drejt para
njé pasqyre.

Transformon géndrimin né njé gjendje dinamike dhe fluide gé mund té lehtésojé dhimbjen

kronike dhe té projektojé njé ndjenjé besimi natyror né ¢do lévizje té pérditshme.

LAJME TE NGJASHME

Ushtrimet qé pérmirésojné qéndrimin nése punoni ulur pér mé shumé se 6 oré!

1.5 MIN

ME TE LEXUARAT

Venusi hyn né retrogradé mé 3 Gjendja misterioze qé shkakton “Vetém patronazhistét e “Shqipéria ka prekur I kané para syve, por burrat nuk i
tetor! Dashurité e vjetra dhimbje nga grumbullimi i besojné”/Klodiana Lala: Fjalimi i fundin”/Klodiana Lala: Duhet t& shohin dhe ka njé arsye!
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri yndyriés né kémbé dhe krahié Ramés né Rinas, mé i dobéti né ringrihemi, ka nevojé pér
né néntor. .. histori... maobilizim t& njerézve qé e duan
kété vend...

ATTINI — Urban by Design: Nj&
ményré e re pér ta jetuar kohén,
pa rregulla!




“Endrra e mjekésisé m’u ndérpre Vinicius zévendésohet nga njé “Destinacionet gé vlejné”, One Kugezinjté me ndryshime, sot

kur ndodhi COVID-i"/ Heidi sozi? Teoria e quditshme gé po Albania dhe Business Magazine pér goleadé né San
Baci rréfehet né “Tech Talk™ ¢mend rrjetin: Y1Ii i Realit éshté né mbéshtetje [& agromrizmeve Marino/Gjithgka live né
Fama mé erdhi papritur, zhdukur né ményré 1€ papritar shgiptare! Digitalb!
falénderuese pér... pas Botérorit...
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L
Venusi hyn né retrogradé mé 3 6 ushqimet mé té mira & Si té keni njé wup si Monica Pjeshkét apo maellér: Cili frur 6 perimer mé & mira pér &
tetor! Dashurité e vjetra bulmetit pér t& mbajtur tensionin Belluci né moshén 62-vjecare? #shté mé i miré pér shéndetin e mbajtur diabetin né nivele &
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri e gjakut té shéndetshém! Aktorja italiane zbulon dietén tretjes? shéndetshme...
né NENLOL... dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh

shumé...

Kéto ushgime duhet i Ta falin gabimin, por nuk e
kombinoni patjetér me vezén pér harrojné kurré! 4 shenjat e
[€ pasur... horoskopit g& mbajné mend ¢do
zhgénjim...
Jemi té sigurt se keni pérgatitur Sa uthull molle duhet té pini ¢do Té hani bullgur rregullisht?! Ja
sandui¢ mé paré, por na besoni dité?! se ¢faré ndodh me trupin tuaj...
se ju duhen 4 késhilla qé 1@ jeté
perfekt!
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



