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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.
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Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

2 tetor 2026, 08:45:41 UTC
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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ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

5aeb573819ea01abef963f7821d67038692174239d27adbdd47b9c0996fb5670

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 &shté 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/5aeb573819ea01abef963f7821d67038692174239d27adbdd47b9c099
6Tbh5670
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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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E kziston njé lidhje e thellé mendje-trup e treguar nga neuroshkenca:

Mbajtja e njé qéndrimi drejt dhe krenar, ul nivelet e kortizolit, hormoni i stresit e dérgon njé
sinjal biologjik sigurie né tru. Shkurt, té géndrosh drejt zvogélon ankthin dhe menjéheré rrit

vetévlerésimin, duke na béré té ndihemi mé té sigurt dhe té gatshém pér t'u pérballur me ditén.

Lévizja Balletcore ka tre aspekte kryesore.

E para éshté “Sleek Ballet” dhe “Ballet Beautiful”, metoda kult e preferuar nga aktoret dhe modelet
mé té mira. Krijuar nga ish-balerina, pérgendrohet né lévizje té vogla izometrike dhe sete me
pérséritje té larté duke pérdorur pak ose aspak peshé, duke izoluar késhtu muskuijt e thellé postural
dhe skalitur gjymtyré té holla dhe té zgjatura.

Pér shembull, dikush mund té ngrejé njé kémbé vetém disa centimetra ndérsa e mban plotésisht

té shtriré, ose té kryejé mikro-pulse derisa té ndiejé até “djegie” karakteristike té muskujve.

Variacioni mé i popullarizuar dhe i arritshém éshté Barre Workout.

Pér ata qé preferojné stérvitje mé dinamike, ekziston Cardio Ballet. Kjo disipliné ndérthur hapat
ritmiké t& kércimit me koreografi té thjeshta pér t& djegur kalori dhe pérmirésuar qéndresén e
koordinimin, gjithcka nén tingujt e muzikés, pa sakrifikuar elegancén.

Nuk duhet ngatérruar me Zumba-n, e cila bazohet te koncepti i argétimit spontan: lévizja pér t'u
cliruar, lékundja e ijeve dhe shkarkimi i energjisé pa kufizime té rrepta formale.



Pérkundrazi, Cardio Ballet éshté njé disipliné e sakté, elegante dhe tejet e kontrolluar; ¢do lévizje
kérkon kontroll t& ploté, duke e detyruar praktikuesin té mbajé shpatullat t& hapura, muskujt e
barkut té aktivizuar dhe muskujt e tjeré vazhdimisht té ngritur e t& zgjatur.

Qéllimi nuk éshté thjesht “té léshosh veten”, por té rivendosésh ekuilibrin e gendrés sé

gravitetit, madje edhe gjaté sforcimit fizik.

LAJME TE NGJASHME

"N& sallé mu kujtua Prof. Agron Aliaj..."/Koreografi Erion Kruja vjen me rréfimin e
vecanté!
2.5 MIN

ME TE LEXUARAT

Venusi hyn né retrogradé mé 3 Gjendja misterioze qé shkakrton “Vetém patronazhistét e “Shgipéria 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 yndyrés né kémbé dhe krah#é Ramés né Rinas, mé i dobéti ng ringrihemi, ka nevojé pér
né néntor. .. histori... maobilizim té njerézve qé e duan
kété vend. ..

ATTINI - Urban by Design: Njé
mENYTE e re pér ta jetuar kohén,
pa rregulla!

qé Viejwe

“Endrra e mjekésisé m’u ndérpre Vinicius zévendésohet nga njé “Destinacionet gé vlejné”, One Shkencétarét kapin sinjale
kur ndodhi COVID-1/ Heidi sozi? Teoria e quditshme qé po Albania dhe Business Magazine radioje nga njé planet 63 vite
Baci rréfehet né “Tech Talk™ ¢mend rrjerin: Y1li i Realit éshre né mbéshtetje 1 agroturizmeve drité larg Tokés!

Fama mé erdhi papritur, zhdukur né ményré 16 papritur shqiptare!



LanuCIUESE .. pas DU ..

EDITORI SUGJERON

Venusi hyn né retrogradé mé 3 6 ushgimet mé té mira té Si 1é keni njé trup si Monica Pjeshkét apo mollér: Cili frut 6 perimet mé té mira pér té
tetor! Dashurité e vjetra bulmetit pér t& mbajtur tensionin Belluci né moshén 62-vjegare? #shté mé i miré pér shéndetin e mbajtur diabetin né nivele 1&
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri e gjakut té shéndetshém! Aktorja italiane zbulon dietén tetjes? shéndetshme...
Né NENLOT.... dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh
shumé. ..

Kéto ushgime duhet ti Ta falin gabimin, por nuk e
kombinoni patjetér me vezén pér harrojné kurré! 4 shenjat e
1é pasur... horoskopit q& mbajné mend ¢do
zhgénjim...
Jemi té sigurt se kenl 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 (& 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.



