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Daoust: Minha Jornada para se Tornar um Corredor
Apaixonado aos 60 Anos

O jornalista britanico Phil Daoust compartilha sua histéria de como se tornou um corredor
apaixonado aos 60 anos, apesar de ndo ter uma histdria esportiva de sucesso sua juventude. Ele
aborda como superar obstaculos mentais e fisicos para se dedicar ao exercicio e manter um
estilo de vida saudavel.

Superando os Preconceitos

Daoust admite que, ao longo de sua vida, teve uma relagdo contenciosa com o exercicio e a
atividade fisica, mas isso ndo o impediu de se dedicar a uma vida mais saudavel mais tarde na
vida. Ele incentiva os leitores a ndo se desanimarem se ndo tiverem uma historia de sucesso
esportes ou atividades fisicas anteriores.

Comecando com Pequenos Passos

Ele recomenda comecar com atividades que sejam prazerosas e que possam ajudar a construir
confianga e se sentir a vontade com o préprio corpo. Ao longo do tempo, é possivel introduzir
outras formas de exercicio e atividades mais desafiadoras, como levantamento de peso e
exercicios de resisténcia.

Importancia da Consisténcia



Daoust destaca a importancia da consisténcia e da dedicacao ao longo do tempo para obter
resultados significativos e manter um estilo de vida saudavel. Ele também aborda a importancia
de se concentrar si mesmo e ndo se comparar a outras pessoas, especialmente no inicio da
jornada.

Beneficios do Exercicio

Ele conclui discutindo os beneficios do exercicio regular, incluindo a melhora da satde mental e
fisica, a melhora da qualidade de vida e a construcéo de relacionamentos positivos com outras
pessoas que compartilham dos mesmos interesses.

Idade Etapa

20-30 Breves flertes com diferentes esportes, mas maior énfase comer, beber e sentar-se

45  Esfuco para melhorar a dieta

50 Inicio do plano "Do Couch para 5km" e descoberta do prazer de correr

57  Parar de beber alcool

Donald Trump desvia pergunta direta sobre apoio a Ucrania
guerra contra Russia

Donald Trump evitou responder diretamente a pergunta no debate presidencial da terca-feira a
noite se desejava que a Ucrania vencesse na guerra contra a Russia, enfatizando as
preocupacdes de que uma segunda administracdo Trump possa suspender o apoio militar a Kyiv.

Perguntado diretamente pelo ABC's David Muir se desejava ou ndo que a Ucrénia vencesse a
guerra, ele ndo respondeu a pergunta e disse simplesmente: "Eu quero que a guerra pare." Ele
se concentrou no custo humano da guerra dizendo que as pessoas estavam sendo mortas "em
milhdes", um nimero ndo confirmado por nenhum pais ou organizag&o internacional.

Ele continuou dizendo que, se eleito, negociaria um acordo mesmo antes de tomar posse e
sugeriu que os Estados Unidos estavam "brincando com a Terceira Guerra Mundial.”

Leia também: Verificacdo de fatos sobre as alegacdes de Trump no debate:
do aborto ao Projeto 2025

Kamala Harris respondeu rapidamente as suas declaracdes, dizendo que, se Trump tivesse sido
presidente durante a invaséo, entdo "Putin estaria sentado Kyiv com os olhos virados para o
resto da Europa", e que tal cenario o presidente russo se moveria direcdo a Polonia.

"Por que néo diz aos 800.000 americanos poloneses aqui na Pensilvania como rapido vocé se
renderia por favor e o que vocé acha que é uma amizade com alguém conhecido por ser um
ditador que te comeria vivo."

As declaragfes de Trump reacenderdo as preocupacoes Kyiv de que ele cortara o apoio militar e
econOmico ao pais se ele for reeleito um momento crucial da guerra, quando Kyiv esta
desesperado por tropas, apoio financeiro e por hardware militar, grande parte dele fornecido
pelos Estados Unidos e seus aliados da OTAN.

Assessores de Trump ja haviam sugerido que estéo trabalhando um acordo de paz que a
Ucrania seria obrigada a aceitar antes que Trump assumisse o poder janeiro do préximo ano, se
ele vencer as elei¢cdes de novembro. Ele confirmou isso na terga-feira a noite, chamando a
invasao russa de "guerra que estd morrendo para ser resolvida. Eu vou resolver antes mesmo de
me tornar presidente.”

Desde o inicio da invasdo, Trump tem sido cético fornecer armas militares a Ucrania, inspirando
seu partido a bloquear financiamento militar crucial para o pais por meses este ano.

Polling mostrou que a maioria dos eleitores de ambos os partidos apoia a Ucrania na guerra, mas



a falta de apoio de Trump a Kyiv influenciou muitos seu partido a recuar seu apoio ao presidente
ucraniano Volodymyr Zelenskiy.

Harris argumentou que o plano de paz de Trump é simplesmente uma deciséo de se render a
Moscou. "Acredito que a razdo pela qual Donald Trump diz que essa guerra terminara 24 horas é
porque ele apenas a entregaria," ela disse. "E isso ndo é quem nds somos como americanos."
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Existem cinco tipos de prémios em jogo, eles variam de acordo com o conteudo da campanha: Os
jogadores vencedores tém vantagens e uma certa recompensa para ganhar as principais
recompensas.

Os jogadores vencedores também tém uma chance de ganhar "premium" (0 pacote mais valioso
do jogo, para qualquer classe) e a mesma recompensas

como outros jogadores.

A duracédo do prémio também varia dependendo do jogo, para o jogador com 0s niveis mais altos
(geralmente é mais rapido).

Abaixo a lista completa da série: A familia de aeronaves-marinha € um grupo de navios antigos
gue se integraram a familia Rainhas, na década de 1930.
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