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Resumo: Orlaine McDonald e app de apostas confiaveis
novela "No Small Thing"

Orlaine McDonald, uma escritora de 55 anos, comecou a escrever tarde, apos anos trabalhando
no ensino de artes e levando teatro para escolas e unidades de educacéo especial. Apos
participar de um grupo de escrita local, ela comegou a compor poesia e contos, 0 que a levou a
um MA app de apostas confiaveis escrita criativa e de vida na Goldsmiths, Universidade de
Londres. Seu primeiro romance, No Small Thing, € uma histéria delicada e comovente sobre trés
geracOes de mulheres negras que acabam de se mudar para um conjunto habitacional do sul de
Londres. Livia, Mickey e Summer estéo ligadas por lacos de sangue, mas estao distantes e
isoladas, cada uma escondendo dor que se manifesta de maneiras irresponsaveis e
complicadas. O livro € atento as questdes de desigualdade, trauma intergeracional e raca.

Sobre a escritade "No Small Thing"

McDonald comegou a escrever o livro no inicio de 2024 e levou dois anos para conclui-lo. Ela
escreveu muitos rascunhos antes de envia-lo para editoras no final de 2024. McDonald é uma
escritora lenta e pode encontrar dificil se comprometer com a pagina sem querer revisar e refinar
imediatamente. Ela teve sorte de ter uma boa amiga que lhe permitiu enviar um trecho a cada
sexta-feira e a responsabilizava se ela ndo o fizesse. Ele ndo dava feedback, mas algo tinha que
chegar app de apostas confiaveis seu email a cada semana ou ela receberia uma tempestade!
McDonald escreve quando o tempo permite, geralmente nas manhas cedo antes do trabalho,
durante a curta viagem de onibus e nos fins de semana e feriados escolares. Ela escolhe
cuidadosamente suas atividades sociais e viver sozinha é essencial para ela.

Descrevendo o livro

O livro examina a maternidade, a identidade, o desejo e a perda e o terrivel dano que podemos
causar, apesar de noés mesmos.

Como o livro reflete suas experiéncias

McDonald tem app de apostas confiaveis comum com as mulheres do livro ser mestica e de
classe trabalhadora. Alguns dos elementos, como moradia insegura e relacionamentos abusivos,
ela experimentou. E a experiéncia de ndo sempre sentir que ha muitas oportunidades se abrindo
para vocé como uma mulher negra de um — para falar de forma melhor — background
desvantajado.

O livro destaca como a vida pode ser muito dura para as mulheres negras...

Onde quero comecar? Racismo estrutural, disparidades na saude materna, medidas de bem-
estar regressivas, desigualdade e discriminagéo no local de trabalho, moradia insegura... para
mulheres como Mickey, como as mulheres app de apostas confiaveis minha familia e mulheres



gue conheco e apoio app de apostas confiaveis meu emprego, esses sado desafios reais,
cotidianos. Eu vivo essas coisas, as vejo. Como escritora, € importante que eu néo olhe para o
lado.

Autores que foram formativos para vocé?

N&o posso dizer que eu venha de uma familia literaria. Minha mae e meu pai eram ambiciosos e
entendiam a importancia dos livros, mas minha leitura mais jovem foi na escola e li 0 que eu
podia colocar as maos. Tinhamos um vizinho que guardava sacos cheios de livros no topo de
suas escadas e quando eu tinha 12 ou 13 anos, eu me enrolei app de apostas confiaveis Mills
& Boon! Mais tarde, tive um grande professor que me apresentou Dickens e Shakespeare. Entéo,
guando eu era uma jovem mae, eu me mudei para Chapeltown app de apostas confiaveis
Leeds com meu filho e seu pai. Ele era um jovem ator, trabalhando com uma empresa de teatro
la. Foi um tempo tumultuoso app de apostas confiaveis nossas vidas. Eu estava sozinha muito,
mas encontrei uma biblioteca. La € onde descobri Toni Morrison, Alice Walker e Buchi Emecheta,
e eles me explodiram a mente. De repente, descobri escritoras negras.

O que voceé leu recentemente?

Eu gosto muito de livros curtos e intensos como Assembly de Natasha Brown e Small Things
Like These de Claire Keegan.

O que o0 ensino de artes ensinou vocé?

A importancia da arte. A importancia de garantir que jovens, criancas, tenham acesso a arte,
porque a arte e a criatividade podem mudar vidas, se vocé quiser fazer carreira nelas ou se elas
forem apenas uma maneira de expressar a Si mesmo.

Que arte mudou app de apostas confiaveis vida?

Obviamente a leitura, mas também a musica. Eu amo a musica que posso dancar e perder a si
mesma. Eu amo ir ver Aba Shanti-I. Ele tem um sistema de som e compartilho essa paixdo com
meus irmaos e irmas mais novos. Nao o suficiente, n0s nos reunimos e vamos a um show. E
isso, para mim, é realmente libertador; € quando me sinto mais viva. Recentemente, li, um pouco
atrasada, Fire Rush de Jacqueline Crooks, e ela encapsula minha experiéncia na tardia década
de 70/inicio dos anos 80 como uma mulher indo para noite de dub. Vocé sabe, as paredes
tremeram e apenas dancar de uma maneira livre.

Pule a promocgao do boletim informativo
Depois da promocgao do boletim informativo

Vocé teve acesso a autores como Jackie Kay e Bernardine Evaristo app de
apostas confiaveis seu curso de MA. O que vocé aprendeu com eles?

Primeiro, amo a maneira como ambos os escritores parecem fluir facilmente entre poesia e
ficcdo. Segundo, acho que a histéria muitas vezes procurou esborrar a presenca de mulheres
negras, e ambos os escritores colocam mulheres negras na pagina, o que se sente nao apenas
politicamente importante, mas também € um ato alegre e celebratério. Ambos os escritores sé&o
instrumentais para mim acreditar que a escrita € algo que posso ousar fazer.

Qual conselho vocé daria a escritores app de apostas confiaveis potencial?



Seja egoista. Seja implacavel. Faca o que for necessério para esculpir momentos pequenos para
dar a app de apostas confiaveis arte. O mundo precisa de nossas historias e vozes.

Trabalho prolongado app de apostas confiaveis computador
pode ser nocivo para a saude

Passar todo o dia trabalhando app de apostas confiaveis um computador, seja app de apostas
confiaveis uma 1 escritério ou app de apostas confiaveis casa, quase certamente significa
passar muito tempo sentado. Vocé sabe que deveria esticar as pernas ao menos 1 uma vez por
hora, visto que o estilo de vida sedentério esta associado a problemas como hipertensao arterial e
cancer, 1 mas mesmo isso € uma dificuldade. E quando vocé se levanta para o desafio, € apenas
para ir ao banheiro, 1 pegar uma xicara de café ou procurar biscoitos.

N&o estou te julgando. Essa € minha vida também. Eu faco exercicios 1 de manh&, mas depois
desaba por oito ou nove horas. Eu preciso de correr, me digo, mas mesmo com um 1 intervalo
para almoco é dificil encaixar isso, se considerarmos o tempo para se duchar e se trocar. Entéo,
simplesmente fico 1 sentado |4, com as articulagdes travadas, cozendo no meu préprio suor.

Existe outra maneira, no entanto. Mesmo que nao consiga 1 encaixar um treino completo nas 9
as 5, vocé provavelmente pode se dar as "merendinhas de exercicio" — o suficiente 1 para mover
0s musculos e acelerar o pulso.

Preparamos um cardépio com a ajuda de Sarah Aarons, uma treinadora pessoal 1 e instrutora de
fithess baseada app de apostas confiaveis Crystal Palace, sul de Londres. Nenhuma de suas
sugestdes requer equipamento especial, e destacamos 1 as que SA0 menos propensas a chamar
a atencao de seus colegas de trabalho se vocé as fizer na escritorio. 1

Exercicios para diferentes partes do corpo

Aarons dividiu os exercicios app de apostas confiaveis quatro categorias: baixo corpo (pernas e
gluteos), alto corpo (ombros, 1 peito, bracos), nucleo (tudo o que esta entre) e cardio (coragao e
pulmdes). As divisbes sdo um pouco borradas, pois 1 muitos exercicios trabalham mais de uma
area, e guase tudo pode ser cardio se voceé o fizer rapido o suficiente 1 — mas se cobrir todas as
guatro categorias, vocé tera um bom treino para todo o corpo.

Tente encaixar o 1 maior numero possivel de "merendinhas de exercicio" durante o dia. As
sugestdes abaixo devem levar dois ou trés minutos. Se 1 vocé tiver um intervalo mais longo,
combine duas, trés, mesmo quatro merendinhas. Variedade é a chave: ndo trabalhe apenas uma
1 parte do corpo a cada vez, ou repita as mesmas poucas exercos. E pense nas op¢oes abaixo
como um ponto 1 de partida. HaA muito mais que vocé pode fazer no escritério ou app de apostas
confiaveis casa com pouco ou nenhum equipamento.

Vocé 1 pode querer pensar app de apostas confiaveis app de apostas confiaveis roupa, no
entanto. Como essas pixbet copa s mostram, € possivel desfrutar de uma "merendinha de
exercicio” 1 enquanto esta usando roupas de escritorio tradicionais. Mas € muito mais facil se
vocé se vestir para a ocasiao.

Primeira 1 merendinha do dia: 2-3 minutos de cardio

Procure fazer duas ou trés exer cicios, com breves intervalos entre eles . O objetivo é 1 trabalhar
0 coracgao e os pulmdes, entdo néo tenha medo de se esfor¢car um pouco.

Mais amigavel para o escritério : Corridas 1 ou caminhadas de escadas
"Corridas ou caminhadas de escadas sdo uma 6tima maneira de adicionar intensidade a 1 um

treino."pixbet copa
"Corridas ou caminhadas de escadas sdo uma 6tima maneira de adicionar intensidade a um
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treino," 1 diz Aarons, que déa aulas ao ar livre nas longas escadas de pedra do Parque Crystal
Palace. Para uma versao 1 app de apostas confiaveis interiores, basta correr ou caminhar
rapidamente pelas escadas do seu escritorio ou casa 0 mais rapido e seguramente possivel. 1

Uma vez que chegue no topo, des¢ca com cuidado e repita.
Saltos Jacks
"Pule os pés para 1 fora e depois para dentro novamente, enquanto levanta as maos acima da

cabeca."pixbet copa
Pise com os pés 1 juntos e as maos ao lado do corpo. Pule os pés para fora e depois para dentro
novamente, enquanto levanta 1 as méos acima da cabeca. Repita.

Para uma versdo mais branda e de baixo impacto, dé um passo para fora 1 com os pés, um de
cada vez, app de apostas confiaveis vez de pular.

Burpees
"Pule para cima o mais 1 rapido e teatralmente possivel."pixbet copa

Comece com 0s pés separados ao comprimento do quadril, abaixe-se e coloque as 1 maos no
chéo a frente de si. Pule os pés para tras, formando uma posicao de plano alto, de modo 1 que o
corpo fique app de apostas confiaveis linha reta de ombros a quadris a joelhos a tornozelos. Em
seguida, pule os pés 1 de volta para as maos e salte para cima o0 mais rapido e teatralmente
possivel. Abaixe-se novamente para repetir.

Para 1 tornar isso menos intenso, simplesmente se levante no final de cada burpee app de
apostas confiaveis vez de pular, e dé um passo 1 para trés e para frente com os pés app de
apostas confiaveis vez de pular.

Saltos de sentadilha
"Pule para 1 cima o mais alto possivel e des¢ca suavemente."pixbet copa

Comece com uma sentadilha normal (consulte a sec¢éao baixo 1 corpo abaixo), com os bracos ao
lado. Pule para cima 0 mais alto possivel e des¢a suavemente app de apostas confiaveis outra
sentadilha. 1 Repita.

Subidas de montanha
"Faca como se estivesse subindo uma montanha."pixbet copa

Comece app de apostas confiaveis uma 1 posi¢cao de plano alto e traga um joelho ao peito o
mais rapido possivel, app de apostas confiaveis seguida, o outro. Faca como 1 se estivesse
subindo uma montanha.

Jacks de plano
"Pule os pés para fora e depois para dentro 1 novamente."pixbet copa

De uma posicao de plano alto, salte com os pés para fora e depois para dentro 1 novamente.
Repita.

Segunda merendinha: 2-3 minutos de baixo corpo

Escolha duas ou trés exer cicios. Tome tudo devagar no inicio, para que 1 possa se concentrar
app de apostas confiaveis se mover corretamente. Para tudo o que nao é cardio, o controle
geralmente é mais importante 1 do que a velocidade. Seus musculos estao trabalhando se
estiverem se movendo ou apenas mantendo-o app de apostas confiaveis pé.

Sentadilha normal

"Sentadilhas sdo um 6timo exercicio geral para o baixo corpo."pixbet copa

"Sentadilhas sdo um 6timo exercicio 1 geral para o baixo corpo,” diz Aarons. "Embora possam
parecer intimidadoras, sdo muito acessiveis." Essa versao basica é app de apostas confiaveis
chave 1 para duzias de variacdes.

Pise com os pés paralelos, ao comprimento do quadril, e abaixe o bumbum o mais possivel 1 app
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de apostas confiaveis diregdo ao chdo, mantendo o peso principalmente nos meio-pés e
calcanhares app de apostas confiaveis vez dos dedos do pé. A poitrina 1 deve ficar ereta app
de apostas confiaveis vez de inclinada para a frente. Ajuda olhar app de apostas confiaveis
frente app de apostas confiaveis vez de para baixo. Vocé 1 pode cruzar os bragos sobre o
peito, ou segurar as maos juntas, ou estender os bragos para a frente, como 1 um sonambulo ...
basta ndo descansar as maos ou os bragos nas coxas. Volte para a posic¢éao inicial e repita. 1 Ou
fiqgue abaixado para uma sentadilha mantida.

Sentadilha partida

"Pise com os pés paralelos e dé um 1 passo grande para tras, resistindo a app de apostas
confiaveis tendéncia natural de drif
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