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Aos 70, ele faz exercicios ha 45 anos e inspira centenas de
pessoas

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

Quando eu tinha 44 anos, a fabrica de cimento que trabalhava fechou. Para continuar a apoiar
minha familia, trabalhei como um porteiro minha cidade natal, Chongging, 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-o0s para os lares dos clientes e instalando-
os. Eu trabalhei 10 horas por dia, mas esse trabalho intensivo ndo 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 que pudesse buscar 4gua de uma fonte de montanha.
Eu coletava 10 litros de agua e entdo 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 qualidade
enquanto também mantenho-me 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 ha 15 anos e a vida € mais

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

Para me desafiar, subi a montanha de quatro 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 quatro, 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 muasculos meu corpo. Eu tenho feito
isso diariamente h&a 15 anos.

Minha vida é simples. Eu faco exercicios duas ou trés vezes ao dia. Nao como dietas especiais.
A cozinha de Chongging é conhecida por sua picancia, mas eu nao 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 € muito suportiva. Nés estamos casados ha 44 anos e eu comecei a exercitar
guase tao logo conheci ela. Ela também faz exercicios, mas ndo da mesma forma que fago eu -
ela ira para um passeio no parque ou ao mercado. Ambos nds estamos bastante saudaveis e
cozinhar é sua maneira de me apoiar. Eu estou muito grato a ela.
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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 salude € 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 filmaram-me - esses
{sp}s tiveram muitas exibi¢cdes. Nos ultimos seis meses, fui entrevistado por reporteres, blogueiros
e estacfes de radio. Uma organizacdo de midia local fez uma histéria sobre mim janeiro, entao
ela se tornou viral 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 negécio. Eu estou
apenas me concentrando exercitar meu corpo e 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 € ser capaz de manter minha forc¢a 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

Divisao Continua: Hillary Clinton e Donald Trump 2024

Na eleicdo de 2024, Hillary Clinton venceu a pluralidade de votos com 2.86m de votos, mas
Donald Trump venceu a Casa Branca. Oito anos depois, os Estados Unidos ainda estao divididos.
Trump, de 78 anos, € novamente o candidato do Partido Republicano. Clinton, de 76 anos,
continua destaque publico, uma trailblazer para muitos, sempre um raio fulminante. Algo Perdido,
Algo Ganho, seu quarto memorial, é outra tentativa de amenizar arestas asperas.

Pela medida, ele cai curto.

Clinton compartilha seu amor pela méae falecida, a vida com Bill e sua fé metodista. Todos esses
sdo improvaveis de desfazer percepcbes passadas. Aqueles que admiram a ex-primeira-dama,
senadora e secretaria de Estado continuardo a fazé-lo. Aqueles que néo séo fas nao serédo
convertidos. No final de 2024, a avaliacao da Clinton pelo publico estava 42% favoravel a 38%
desfavoravel. Michelle Obama estava 58-25.

Ainda Atormentada pelo Que Poderia Ter Sido

Clinton ainda é atormentada pelo que poderia ter sido. "Como Faulkner escreveu, 'O passado



nunca esta morto. Nao é sequer passado', ela escreve, cedo. 'Eu vivo com ele todos os dias. E
todos os dias eu fago um esforgo para direcionar meus olhos para o futuro vez disso."

Em 2024, o que poderia dar errado deu. Bernie Sanders e "Carlos Perigo” - AKA Anthony Weiner,
seu assessor Huma Abedin comprometido marido - complicaram muito as coisas. James Comey,
o diretor do FBI, e Julian Assange, o senhor de WikiLeaks, fizeram sua vida um inferno. Também
estava Vladimir Putin, que interferiu para ajudar Trump.

No entanto, foi Clinton quem rotulou a base de apoio de Trump como "deploravel”. Foi a
campanha de Clinton que passou seus dias finais no sudoeste, ndo na Cintura do Rust. Trump
nao pode ser culpado por esses erros nao forcados.

Agora, Clinton admite ter tomado prazer prejuizos legais de Trump - entéo tenta encobrir suas
emocdes um pano de virtude.

"Houve até um pequeno pedaco de schadenfreude quando ouvi sobre o veredicto Nova York?"
ela pergunta, sobre a condenacéo de Trump 34 acusacdes criminais por pagamentos de sigilo a
uma estrela pornd. "N&o irei dizer sim. Mas a verdade é que senti mais alivio do que prazer
vendo a lei prevalecer, mesmo que brevemente."

N&o esta feito, ela enumera os pecados de Trump: "Trump foi (duas vezes) impugnado,
derrotado, indiciado quatro casos diferentes e agora condenado por 34 infracdes criminais." Mas
também ha muita autocomiseracéo. De seu proprio tempo na Casa Branca, ela se lamenta do
"investigacdo de Whitewater fraudulenta e o ordeal de impeachment de Bill". Bogusness e
ordeais estédo nos olhos do observador.
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