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No temer a desafios: a historia de Carmen Francesch
Ironman

A os 61 anos, Carmen Francesch comegou seu primeiro desafio Ironman. Depois de viajar para
Barcelona de sua casa Surrey, Francesch mergulhou nas aguas quentes do Mediterraneo para
uma natacao de 2,4 milhas antes de correr até sua bicicleta para uma corrida de 112 milhas. "Eu
estava téo feliz e animada participar que foi somente depois de terminar de pedalar que minhas
pernas desistiram", ela diz. "Tinhamos que correr um maratona para terminar o desafio e, 8 km
adentro, parei de me mover. Tive que andar o resto do caminho e s6 atravessei a linha de
chegada depois de 15 horas. Disse a meu marido: ‘Nunca mais'."

Um ano depois, Francesch estava Kona, Havai, enfrentando outra natacdo mar aberto, ciclismo
exaustivo e corrida de maratona para competir no campeonato mundial Ironman. "Depois de
Barcelona, fiquei com muletas por dois dias porque as minhas pernas estavam pretas e
contundidas”, ela diz. "Mas uma vez que me curei, 0 sentimento de terminar uma realizacao tao
enorme era indescritivel. Eu sei que disse que nao faria isso novamente, mas quando descobri
gue me qualifiquei para o campeonato mundial, senti que tinha que dar uma chance."

Crescendo uma cidade lacustre chamada Banyoles, perto de Girona, no nordeste da Espanha,
Francesch e suas duas irmas eram nadadoras apaixonadas, andando de bicicleta depois da
escola a partir dos sete anos para treinar na piscina local. Quando se mudou para o Reino Unido
1993 para trabalhar nas vendas de publicidade, Francesch continuou nadando como hobby, mas
ndo foi até conhecer seu marido, George, 2024 que a ideia de competir surgiu. "George j& era



um triatleta e fez uma aposta comigo de que eu nao seria capaz de derrotd-lo uma competicao”,
ela diz, rindo. "Eu ndo consequi resistir, entdo comecei a treinar. Mesmo que ele seja muito
melhor do que eu na bicicleta, eu o derrotei na natagao!"

Atrair para a combinacdo adrenalizada de dor e excitecdo que vem com o esporte de resisténcia,
Francesch comecou a competir mais triatlos, muitas vezes com seu marido ao seu lado. Em
2024, ela estava trabalhando casa tempo integral e colocou seus olhos um novo desafio. "Toda
vez que conhecia alguém que havia competido um Ironman, eu estava éxtase - parecia
impossivel", ela diz. "Uma vez que estava posicdo de exercitar 0 quanto quisesse, gracas ao
trabalho casa, pensei que deveria contratar um treinador pessoal e ver se era algo que poderia
alcancar.”

As fechamentos do Covid seguida pararam temporariamente seus planos, mas 2024 ela se
inscreveu um concurso Aquabike, apresentando uma natacdo de 1,5 km e uma corrida de 40 km
de bicicleta, para testar seu nivel atual de aptidao fisica. "Eu desmontei da bicicleta no final e me
senti fresca como uma rosa", ela ri. "Eu tinha 60 anos e terminei terceiro lugar para minha faixa
etaria, 0 que me surpreendeu. Eu sabia que podia fazer mais."

Definindo suas metas no Ironman de Barcelona, uma vez que os cursos de corrida e bicicleta séo
relativamente planos, Francesch embarcou um regime de treinamento de 25 semanas,
construindo até seis horas de corridas sua bicicleta, 4 km de natag&o e corridas de até 18 km.
"Dois dias antes da corrida, tive um

Francesch: 'Eu desmontei da bicicleta no final e me senti fresca como uma rosa.'bet365 casino
app

dor intensa um de meus dentes”, ela diz. "O dentista disse que era uma infeccdo no dente, o que
significava que eu tinha que tomar antibiéticos a cada seis horas, mesmo durante o lronman."

Apesar da contratempo e uma leséo no tendao de Aquiles que ocorreu durante a corrida,
Francesch terminou quarto lugar sua faixa etaria de 60-64 e se qualificou para o campeonato
mundial. Felizmente, quando veio ao concurso de Kona, sua experiéncia foi mais suave. "Eu
desfrutei muito, pois o caminho estava cheio de pessoas gritando para nés", ela diz. "Eu tive uma
hora a mais porque estava tendo muita diversdo, ndo estava me empurrando. Mas esses desafios
nao sao sobre derrotar alguém, exceto a si mesmo. Terminar é o suficiente!"

Agora com 63 anos, Francesch vé competicées Ironman como central para a forma como ela
vive a vida. "Vocé precisa de um objetivo para trabalhar, e isso é o meu", ela diz. "Eu s0 tenho
um dia de folga por semana, caso contrario, estou sempre saindo de bicicleta, correndo e
nadando. E incrivel saber que meu corpo pode se mover assim a minha idade e quero mostrar a
outras mulheres que elas também podem fazer isso."

Francesch esta planejando entrar no lronman de Cervia setembro e ja estd aumentando seu
regime de treinamento preparacao. "Sé esta manha, fui para uma corrida de bicicleta de 50
minutos e pilates antes do trabalho", ela diz. "Eu ndo posso simplesmente sentar no sofa - eu
amo ser ativa e ndo vou parar até que meu corpo me diga para parar!"

China Introduces New Measures for Emergency Response to
Acute Infectious Diseases

Beijing, 6 jun (Xinhua) -- As entidades de saude chinesas introduziram novas medidas para
garantir uma resposta de emergéncia robusta a surtos de doencas infecciosas agudas.

Unidades de Resposta de Emergéncia

Em um esforco conjunto da Administracdo Nacional de Controle e Prevencéo de Doencas e da
Comissédo Nacional de Saude, as medidas especificam que as unidades nacionais de resposta
de emergéncia para controle e prevencao de doencas infecciosas agudas incluem equipes de
especialistas e centros méveis de prevencao de epidemias.
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Essas unidades sdo compostas principalmente por trabalhadores de gestdo de emergéncia,
profissionais técnicos e pessoal de apoio logistico.

Profissionais Técnicos

As medidas descrevem que o pessoal técnico profissional refere-se a especialistas areas como
epidemiologia, testes laboratoriais, medicina clinica, tecnologia da informacé&o e psicologia.

Reforco de Equipes Locais

Além disso, destacou-se a necessidade de fortalecer as equipes locais de resposta de
emergéncia do nivel distrital ao provincial, com a meta de intensificar a capacidade geral da China
de administrar surtos de doencas infecciosas agudas.

Plano de Ac&o Nacional de Prevencéao e Controle de Doencas

Em maio, a China apresentou um plano de agéao nacional de prevencéao e controle de doencas,
propondo estabelecer um moderno sistema de controle e prevencdo de doencas até 2025,
caracterizado por uma resposta rapida, monitoramento eficiente de doencas infecciosas, alerta
precoce e sistema de resposta de emergéncia.
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Pawn Stars, Storage Wars and Forged in Fire. The app Offers all that you love from the

actual TV channel BLA ZE that is bursting with trail blazing characters. Blaze TV on

App Store apps.apple : app : blaze-tv {

phone. 3 Under Settings on Blaze, confirm

Bluetooth Classic is set to "Pair.” Fitbit blaze won't connect via Bluetooth \n

Um tipo de jaqueta que se rasgau muito popular entre os jovens e adultos mais para um dia maior
relaxar. Ele € uma peca versal y poder ser usado em diversas ocasides, veja Para hum uniforme
maiores formal ou Ou Dia a Mais Relaxado Mas como chegar ao "blazer?

Escolha o blazer certo

A escola do blazer é fundamental para um olhar bem-sucedido. E importante escolher uma
marca que seja adequado Para ocasido, Se vocé esta alto em magro - Escola Um Blacer mais
direito no justo: O nome da empresa tem sido revelado como sendo "o melhor caminho”

Escolha a camisa certo

E importante que uma camisa seja adaptada para a ocupacdo e o seu corpo. Se vocé é um blazer
azul, caixa de camiseta branca ou da cor mais clara Para contrastes!
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A "app da blaze" é uma aplicagdo de grande sucesso e popularidade nos ultimos tempos. Ela
esta conhecida por oferecer um plataforma divertida, interativa para jogos ou desafios mentais;
Através dela os usuérios com todas as idades podem desafiar suas habilidades cognitiva a E
competir Com outros jogadores em tempo real!

A "app da blaze" é constantemente atualizada com novos conteldos e recursos, mantendo 0s
usuarios engajados ou entretidos. Seus jogos de desafios sdo projetadom para serem acessiveis



mas desafiadores ao mesmo tempo; o que a torna uma ferramenta educacional eficaz par todas
as idadeS!

Além disso, a "app da blaze" também é uma plataforma social. onde os usuérios podem se
conectar e nos relacionas com outros jogadores de todo o mundo! Isso cria um comunidade
globalde jogos que compartilham dos mesmos interesses ou objetivos”,0 qual ela torna numa
rede verdadeiramente internacional E diversificada:

Em resumo, a "app da blaze" € uma poderosa combinag&o de entretenimento e educagcdo com
interacdo social. Seja para se desafiar sozinho ou competir contra outros jogadores; A 'A
aplicativoda na Blaz", oferece um experiéncia Unica que emocionante ndo mantém o0s usuarios
voltando por mais!
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