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Resumo:

verajohn com : Faca parte da jornada vitoriosa em shs-alumni-scholarships.org! Registre-
se hoje e ganhe um bdnus especial para impulsionar sua sorte!
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Sanremo's Mediterranean climate and attractive seacoast setting on the Italian Riviera make it a
popular tourist destination.

verajohn com

An average of 12.2 million viewers watched the final night of the 73rd Sanremo Festival, giving the
show a viewing share of 66%. The final night of the 73rd Sanremo Festival saw an average of 12.2
million viewers tune in live to see the festival live from the Ariston Theatre.
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Aos 70, ele faz exercicios ha 45 anos e inspira centenas de
pessoas

| Em 1979, lium artigo verajohn com uma revista sobre os beneficios do corrida. Esse artigo
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mudou minha vida e eu me tornei viciado verajohn com exercicios. Hoje, tenho 70 anos e fago
exercicios todos os dias ha 45 anos.

Quando eu tinha 44 anos, a fabrica de cimento verajohn com que trabalhava fechou. Para
continuar a apoiar minha familia, trabalhei como um porteiro verajohn com minha cidade natal,
Chonggqing, no sudoeste da China. Por 10 anos, eu carreguei refrigeradores, maquinas de lavar e
ar condicionados de armazéns para lojas de eletrodomésticos, as vezes entregando-os para 0s
lares dos clientes e instalando-os. Eu trabalhei 10 horas por dia, mas esse trabalho intensivo nao
me impediu de exercitar.

Eu acordava as 5h da manha todos os dias e corria, independentemente do tempo. Corri
descalco na maioria dos dias. Se chovesse, eu usava sapatos e luvas. Eu corria por cerca de
7km, levando dois baldes para um lugar verajohn com que pudesse buscar agua de uma fonte de
montanha. Eu coletava 10 litros de 4gua e ent&o corria de volta para casa. Agua de fonte é
melhor e mais higiénica do que agua do chafariz. E um ganha-ganha - eu obtive agua de melhor
gualidade enquanto também mantenho-me verajohn com forma. Aos domingos, quando tinha
intervalos de trabalho, eu corria 20 ou 30km.

A vida era mais dificil quando eu era jovem. Além de ser um porteiro, também trabalhei outros

trabalhos intensivos e me mudei algumas vezes. Eu me aposentei h4 15 anos e a vida € mais

facil. Estou de volta a Chongging e desfruto dos belos cenarios. Eu moro com a minha esposa,
perto de nossa crianga, que eu visito com frequéncia.

Para me desafiar, subi a montanha de quatro verajohn com quatro, como uma ra pulando, e
desci imitando uma crocodilo rastejando

Chongging é uma cidade montanhosa; o centro esta cerca de 400 metros acima do nivel do mar.
Minha casa esta perto do famoso monte Gele. Ele tem cerca de 2.500 degraus sélidos e o pico &
de cerca de 678 metros. Apenas passear até o topo era muito facil para mim, entdo um dia decidi
desafiar-me imitando os movimentos de um animal - subi a montanha de quatro verajohn com
guatro, como uma ra pulando, e desci imitando um crocodilo rastejando. Eu chamo isso de
"pulando para cima e rastejando para baixo" movimento, e ele envolve muitos musculos verajohn
com meu corpo. Eu tenho feito isso diariamente ha 15 anos.

Minha vida é simples. Eu fago exercicios duas ou trés vezes ao dia. Nao como dietas especiais.
A cozinha de Chongging € conhecida por verajohn com picéancia, mas eu ndo sou fa de todo esse
peixe e carne picantes. Eu como vegetais, frutas, todos os tipos de carne, o que minha esposa
cozinha. Minha esposa é muito suportiva. NOs estamos casados ha 44 anos e eu comecei a
exercitar quase tao logo conheci ela. Ela também faz exercicios, mas ndo da mesma forma que
faco eu - ela ira para um passeio no parque ou ao mercado. Ambos nos estamos bastante
saudaveis e cozinhar é verajohn com maneira de me apoiar. Eu estou muito grato a ela.

A Unica forma de dar uma olhada por tras das cenas da revista Saturday. Inscreva-se para obter
a historia interna de nossos principais escritores, bem como todos os artigos e colunas
obrigatorios, entregues verajohn com seu email a cada final de semana.

Aviso de privacidade: Newsletters podem conter informac¢des sobre caridades,
propagandas online e conteudo financiado por terceiros. Para mais informacdes, consulte
nossa Politica de Privacidade. NO0s usamos o0 Google reCaptcha para proteger nosso site e
o0 Google Privacy Policy e os Termos de Servi¢co se aplicam.
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Eu sinto que meu enfrentamento fisico e espirito sdo melhores do que quando eu era jovem.
Muitos dos jovens que eu encontro na montanha ndo séo téo fortes quanto eu sou. Os resultados
de se exercitar todo o ano séo incriveis.

Eu acredito que a boa saude € a coisa mais importante na vida de uma pessoa. Quanto antes
vocé comecar a fazer exercicios, melhor. O bloqueio do Covid-19 ndo me parou. Eu ainda corria
no espaco aberto nos andares do nosso prédio e usava o equipamento do ginasio que o
condominio fornecia para criancas para exercitar.

Eu publiquei meus {sp}s de exercicios no Douyin [versdo doméstica chinesa do TikTok], mas eles
nao tiveram muitas exibicdes. Em vez disso, alguns blogueiros vieram e flmaram-me - esses



{sp}s tiveram muitas exibi¢cdes. Nos ultimos seis meses, fui entrevistado por reporteres, blogueiros
e estacbes de radio. Uma organizagdo de midia local fez uma histéria sobre mim verajohn com
janeiro, entdo ela se tornou viral verajohn com toda a China. Alguns turistas vieram de outras
cidades para a montanha apenas para me ver pulando para cima e rastejando para baixo. Mas é
seu negdcio. Eu estou apenas me concentrando verajohn com exercitar meu corpo € manter um
bom humor.

Quando eles veem meu fisico, meus abdominais e meu estado mental, ninguém pode acreditar
gue eu tenho 70 anos. Meu maior desejo é ser capaz de manter minha forca fisica quando eu
tiver 80 anos. Talvez eu tenha que deixar ir alguns de meus movimentos mais dificeis até entao,
mas espero continuar a subir e rastejar no monte Gele.

Como contado para Chi-hui Lin

Vocé tem uma experiéncia para compartilhar? Envie para experiencetheguardian.com
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