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Uma frente fria potente varrera a area e introduzira ar mais frio do Canadé neste fim de semana
no inicio da proxima semanas. Isso manterdo o centro-norte dos EUA amarrado uma montanha
russa com temperatura, enquanto que os sul poderdo obter sua primeira pausa notavel devido ao
intenso calor durante as ultimas duas décadas

Mas o verao esta sangrando no outono a medida que a temperatura do mundo se aquece devido
ao consumo de combustiveis fésseis, entdo ndo é esperado um intervalo maior para durar mais
tempo antes das temperaturas voltarem. O movimento da quente e fria até aquecer pode
continuar durante grande parte dessa queda segundo as Ultimas previsfes sazonais ndice 1
Atualidade:

O centro-norte dos EUA sera a primeira area para desfrutar do alivio da frente quando mergulhar
no pais na noite de sabado. Ar mais frio se espalhara ao sul e leste, vindo deste domingo; a tarde
o clima semelhante as quedas tera atingido grande parte das regides Centro Oeste (Oeste).

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 histéria 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 relacéo contenciosa com 0 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 nao 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
confianca e se sentir a vontade com o proprio 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 satude mental e
fisica, a melhora da qualidade de vida e a construcdo 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  Esfugo para melhorar a dieta

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

57 Parar de beber alcool
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