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Deconstruindo a Auto-satisfação: História Pessoal de
Fitness

Este artigo é uma história pessoal de fitness que desafia a noção de auto-satisfação.  Ao longo do
texto, o autor discute como, apesar de parecer arrogante ou presunçoso, quero jogar um jogo
confiança quero jogar um jogo si mesmo é,  na verdade, uma surpresa contínua para ele. Ele
passou a maior parte de quero jogar um jogo vida sem se envolver quero jogar um jogo
atividades  esportivas ou fisicas, e agora, aos 60 anos, encontra-se quero jogar um jogo forma e
com planos de chegar aos 100.

Uma História de  Transformação

A história começa com o autor se descrevendo como alguém quero jogar um jogo "ótima forma"
para quero jogar um jogo idade, correndo 30-40km por semana,  além de praticar ioga e
treinamento de alta intensidade quero jogar um jogo intervalos. Ele então discute como, ao
longo dos anos, desenvolveu  uma apreciação por quero jogar um jogo "incrivelmente juvenil"
mente e seu "notavelmente forte" núcleo. No entanto, o autor também admite que, quero jogar
um jogo  particular, gosta de admirar seu abdômen e sente uma sensação de realização quando
consegue correr mais rápido do que pessoas  mais jovens.

Do Preguiçoso ao Atleta

No entanto, o autor rapidamente esclarece que quero jogar um jogo confiança é frequentemente
mal interpretada como arrogância. Ele  admite ter tido uma infância sem atividades esportivas e
ter lutado contra a obesidade e más hábitos alimentares por décadas.  Apenas aos 45 anos ele
começou a se concentrar quero jogar um jogo quero jogar um jogo dieta, aos 50 começou a
correr e aos 57  parou de beber. Desde então, ele aprendeu lições valiosas sobre fitness e deseja
compartilhá-las com outras pessoas que começaram tarde.

Lições  Aprendidas

Lições Descrição
Não subestime
o poder do
passeio

O passeio é uma atividade simples que pode ajudar a perder peso, conditionar o corpo  para
atividades mais intensas e fornecer tempo para pensar ou se distrair com música ou
podcasts.

Comece com
algo que goste

É  importante começar com uma atividade que seja prazerosa, quero jogar um jogo vez de
escolher algo apenas porque é considerado saudável ou recomendado  por amigos ou
especialistas.

Não ignore a
resistência

A perda de massa muscular é uma realidade da vida, e o fortalecimento da  musculatura é
essencial para manter a força e a mobilidade à medida que envelhecemos.

Não ignore o
cardio

Além de fortalecer os  músculos, é essencial manter o coração, os pulmões e a circulação
saudáveis.

Conclusão



Ao longo do artigo, o autor desconstrui a noção  de auto-satisfação, demonstrando que quero
jogar um jogo confiança é, de fato, uma surpresa contínua e uma conquista pessoal. Ele
encoraja outras pessoas  a encontrarem atividades que desfrutem e a se concentrarem quero
jogar um jogo melhorar gradualmente, quero jogar um jogo vez de se compararem a outras
pessoas  ou se sentirem pressionadas a atingirem metas irrealistas.

Jack Draper classificações no Cincinnati Open

O tenista britânico Jack Draper garantiu quero jogar um jogo vaga nas quartas de  final do
Cincinnati Open após derrotar o canadense Félix Auger-Aliassime por 5-7, 6-4, 6-4, quero jogar
um jogo uma partida cheia de controvérsias. 
Essa é a terceira vitória consecutiva de Draper quero jogar um jogo três sets, que agora
enfrentará o  dinamarquês 15º cabeça-de-chave Holger Rune nas quartas de final.

Primeiro set equilibrado

Auger-Aliassime já havia derrotado  o sétimo cabeça-de-chave Casper Ruud por 6-3, 6-1 mais c
frlly no dia, após chuvas que impediram que eles entrassem  quero jogar um jogo quadra na
noite de quinta-feira. No entanto, ele não mostrou sinais de cansaço no primeiro set, aproveitando
a única  oportunidade de quebra no 12º game. Foi a única quebra de serviço do canadense
durante a partida, enquanto Draper lutou  para conquistar a vitória.

Controvérsia no final da partida

A partida terminou quero jogar um jogo polêmica, com Auger-Aliassime  furioso porque o golpe
de Draper que encerrou a partida não era legítimo. O britânico avançou para um drop shot,  mas
seu oponente ficou indignado, pois a bola parecia ter se desviado do quadro da raquete de
Draper para o  chão antes de balançar alto e sobre a rede via corda.
Draper disse que estava  observando Auger-Aliassime quero jogar um jogo vez da bola no
momento do impacto, adicionando: "Eu rejogaria - se houvesse um replay, eu rejogaria",  o que
pouco impressionou o canadense. Ele disse ao árbitro, Gregory Allensworth: "Você vai sair agora
e então vai ficar  ridículo - eu estou sério, vai ficar ridículo."
O jogador britânico disse a Allensworth: "Eu  poderia parecer um idiota agora porque as pessoas
dizem que não estou sendo justo, mas eu estava olhando para ele."  O supervisor foi
posteriormente chamado, mas não teve motivos para reverter a decisão, com Draper relutante
quero jogar um jogo ceder o ponto  sem confirmação externa de que a chamada estava
incorreta. Sem replay de {sp} disponível para os oficiais, a decisão foi  então deixada para o
árbitro.
A partida foi considerada uma das mais controversas da história  do tênis.

Próximo oponente de Draper

O próximo oponente de Draper, Rune, também teve que virar  a partida para derrotar o francês
Gaël Monfils por 3-6, 6-3, 6-4. O número 46 do mundo Monfils havia completado  uma vitória
sobre o campeão de Wimbledon Carlos Alcaraz quando a partida da rodada de 32 foi retomada.
 Chuvas forçaram os jogadores a saírem do campo na noite de quinta-feira, com Alcaraz um set à
frente, mas  3-1 abaixo quero jogar um jogo um tie-break do segundo set. Monfils saiu rápido no
terceiro set para um triunfo de 4-6, 7-6  (5), 6-4.

Outros resultados
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O terceiro cabeça-de-chave Alexander Zverev chegou às quartas de final com uma  vitória por 7-
5, 7-6 (6) sobre o espanhol Pablo Carreño Busta. O russo Andrey Rublev teve uma passagem
tranquila para  as quartas de final, derrotando o americano Brandon Nakashima por 7-6 (5), 6-1.
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