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Uma frente fria potente varrerá a área e introduzirá ar mais frio do Canadá neste fim de semana
no início  da próxima semanas. Isso manterão o centro-norte dos EUA amarrado uma montanha
russa com temperatura, enquanto que os sul  poderão obter sua primeira pausa notável devido ao
intenso calor durante as últimas duas décadas
Mas o verão está sangrando no  outono à medida que a temperatura do mundo se aquece devido
ao consumo de combustíveis fósseis, então não 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 últimas previsões sazonais ndice 1
Atualidade:
O centro-norte dos EUA será a primeira  área para desfrutar do alívio da frente quando mergulhar
no país na noite de sábado. Ar mais frio se espalhará  ao sul e leste, vindo deste domingo; à tarde
o clima semelhante às quedas terá atingido grande parte das regiões  Centro Oeste (Oeste).

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

O jornalista britânico Phil Daoust compartilha sua história de  como se tornou um corredor
apaixonado aos 60 anos, apesar de não ter uma história esportiva de sucesso sua  juventude. Ele
aborda como superar obstáculos mentais e físicos para se dedicar ao exercício e manter um
estilo de vida  saudável.

Superando os Preconceitos

Daoust admite que, ao longo de sua vida, teve uma relação contenciosa com o exercício e a
atividade  física, mas isso não o impediu de se dedicar a uma vida mais saudável mais tarde na
vida. Ele incentiva  os leitores a não se desanimarem se não tiverem uma história de sucesso
esportes ou atividades físicas anteriores.

Começando com  Pequenos Passos

Ele recomenda começar com atividades que sejam prazerosas e que possam ajudar a construir
confiança e se sentir à  vontade com o próprio corpo. Ao longo do tempo, é possível introduzir
outras formas de exercício e atividades mais desafiadoras,  como levantamento de peso e
exercícios de resistência.

Importância da Consistência

Daoust destaca a importância da consistência e da dedicação ao longo  do tempo para obter
resultados significativos e manter um estilo de vida saudável. Ele também aborda a importância
de se  concentrar si mesmo e não se comparar a outras pessoas, especialmente no início da
jornada.

Benefícios do Exercício
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Ele conclui discutindo  os benefícios do exercício regular, incluindo a melhora da saúde mental e
física, a melhora da qualidade de vida e  a construção de relacionamentos positivos com outras
pessoas que compartilham dos mesmos interesses.
Idade Etapa
20-30 Breves flertes com diferentes esportes, mas maior ênfase  comer, beber e sentar-se
45 Esfuço para melhorar a dieta
50 Início do plano "Do Couch para 5km" e descoberta do prazer de  correr
57 Parar de beber álcool
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