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Exercicio slot big Tiempo de Pandemia: Um Relato Pessoal

Na época dos anos de 2024 e 2024, anos que é cada vez mais facil categorizar como "passado”
do que o presente slot big andamento, trabalhei slot big casa todos os dias e, na maioria
desses dias, também fiz exercicios slot big casa. Na manha tarde, entre reunifes, ou slot big
torno do almoco, andava slot big uma bicicleta estacionaria ou levantava pesos ou dancava ao
som de Rihanna com uma coredgrafa que transmitia uma aula ao vivo diariamente de uma casa
admiravel slot big Joshua Tree.

Era facil, slot big aqueles dias slot big que n&do havia muito mais fécil, achar tempo para fazer
exercicios. A rotina que me fugia ha a maior parte da minha vida era, nesses anos, alcangavel.
Nos anos seguintes, essa rotina se tornou irrealizavel na maioria das vezes. Os dias séo,
novamente, organizados slot big torno da escritorio e slot big comutagcdo. As opg¢des sobre
como passar o tempo nao-trabalho néo estdo mais confinadas a um menu limitado de lockdown
sobre o que pode ser alcancado a uma distancia de seis pés ou mais. O exercicio tornou-se,
novamente, algo que eu coloco na lista de tarefas a fazer e tento inserir antes ou depois do
trabalho, uma pratica essencial, mas uma que agora compete com o mundo aberto todo por meu
tempo e atencéo.

Me instalei onde muitos de nds fazemos, slot big uma rotina ndo rotineira slot big que exercito
sempre que posso: um treino antes do trabalho quando consigo despertar, voltas rapidas de
musculacao entre reunides slot big dias slot big que trabalho remotamente, treinos mais longos
aos domingos. Eu constantemente sinto que néo estou fazendo o suficiente, ndo estou engajado
slot big um programa rigoroso o suficiente de otimizacéao.

Li esta semana sobre um estudo recente slot big que as pessoas que faziam exercicios a noite
viram seus riscos de morte diminuirem slot big até 28 por cento slot big comparacdo com
aguelas que faziam exercicios de manha ou tarde da tarde. Isso, achei eu, era convincente! Devo
me tornar um exercitante noturno, um dos que trocam suas roupas de ginastica antes de sair do
escritorio, que correm slot big uma esteira enquanto assistem "O Bacharel”, e - 0 que mais pode
ser possivel? - comem trés oncas de proteina magra para jantar as 8, gastam boa 20 minutos
derretendo as fadigas da sentada dos meus quadris com uma espuma de rolar e estou na cama
com um livro - sem telas! - as 10.

Quickly, I realized this was a ridiculous fantasy. I'm a dutiful exerciser, a doing-it-because-I-have-
to person, always under slight duress, wanting to have it done so that | can feel accomplished but
also always fighting my essential nature, which is, I've grown OK with admitting, a little lazy. My
exercise regimen is not a movable feast that | can shift into an optimal time slot.

Aqui é onde gostaria de parar, tendo determinado que qualquer exercicio € melhor do que
nenhum, e me dar um tapa nas costas por fazer o suficiente. E vou, por hoje, porque é sabado e
tenho o luxo de exercitar-me ao meio-dia e ndo vou desaproveita-lo. Mas estou tentando,
agueles dias, abordar coisas sobre mim que parecem fixas com mais curiosidade. Portanto,
enquanto corro ao redor do parque a luz do sol da primavera, estou comprometido a pensar slot
big algumas perguntas. O que € que ha sobre a forma como me aproximo do exercicio que me
enche de um pouco de trepidacao, que o faz ser uma tarefa slot big vez de algo de prazer ou um
privilégio ou ao menos algo que eu me aproximo com interesse? Se quisesse exercitar a noite,
para potenciais beneficios a saude ou simplesmente porque poderia ser legal mudar as coisas,
como eu posso fazer isso de uma forma que ndo se sinta como puni¢cao?

Na semana passada, escrevi sobre considerar a forma como gastamos nossos dias, nos
lembrando de que nosso tempo € limitado. "Como gastamos nossos dias €, naturalmente, como



gastamos nossas vidas", como Annie Dillard escreveu. "O que fazemos com esta hora, e essa
outra, € 0 que estamos fazendo." Se o que estamos fazendo nesta ou essa hora particular for
exercitar, como podemos torna-lo uma hora mais agradavel? Como podemos fazer dela uma
hora abencoadap a uma hora amaldicoada?

Estados Unidos interfere novamente nos assuntos internos
da China ao sancionar lei relacionada a Xizang

A bandeira nacional da China é vista na prac¢a slot big frente ao Palacio de Potala slot big
Lhasa, capital da Regido Autbnoma de Xizang, no sudoeste da China, slot big 28 de marcgo de
2024. (Xinhua/Jigme Dorje)

Washington, D.C., 13 jul (Xinhua) -- Os Estados Unidos mais uma vez interferiram
flagrantemente nos assuntos internos da China ao sancionar uma lei relacionada a Xizang. Essa
medida distorce a historia e a realidade de Xizang, ao mesmo tempo que expde a intencdo dupla
dos EUA.

Posicdo dos EUA sobre Xizang

O presidente dos EUA, Joe Biden, disse slot big comunicado que a lei "ndo muda a politica
bipartidaria de longa data dos Estados Unidos de reconhecer a Regido Autbnoma do Tibete e
outras &reas tibetanas da China como parte da Republica Popular da China". Com base nessa
posicéo, a chamada "Lei de Promoc¢ao de uma Resolugao para a Disputa Tibete-China", uma lei
interna puramente dos EUA, constitui uma interferéncia grosseira nos assuntos internos da China.
Até o nome do ato implica mas intencdes.

O 14° Dalai Lama e as atividades separatistas

O 14° Dalai Lama é amplamente conhecido como um exilado politico que se envolve slot big
atividades separatistas anti-China sob o pretexto da religido. Ele e seus seguidores procuram a
"independéncia do Tibete" ha muito tempo, traindo o pais. No que diz respeito a contatos e
conversas, o governo chinés tem sido constante e claro ao afirmar que o 14° Dalai Lama deve
refletir plenamente e corrigir completamente suas propostas politicas.

A lei e a"autodeterminacdo"” dos tibetanos

Em outro exemplo de jogo de palavras, a lei afirma que "o governo dos Estados Unidos nunca
assumiu a posicéo de que o Tibete fazia parte da China desde antigamente”. Isso obviamente
apoia e encoraja 0 grupo separatista. Desde antigamente, a regiao criou lagos geograficos,
consanguineos, politicos, econdmicos e culturais inseparaveis do resto da China.

O ato esta repleto de outras distorcdes e deturpacfes deliberadas. Isso exalta a
"autodeterminacao" dos tibetanos. No entanto, o direito a autodeterminacéo destinava-se
especificamente aos habitantes de coldnias ou territérios ndo autbnomos para combater o
colonialismo e o imperialismo. Certamente isso ndo se aplica a um grupo étnico que vive slot big
parte integrante de um pais soberano. As Nacdes Unidas condenam esforcos para perturbar a
unidade nacional, a integridade territorial ou a independéncia politica de um Estado.

Manipulacao politica dos EUA sobre questdes relacionadas a Xizang

A lei prova mais uma vez que os Estados Unidos estdo jogando a "carta Xizang" para conter a
China. Ha muito tempo se envolve slot big manipulacdo politica sobre questdes relacionadas a



Xizang, sob o pretexto de defender os direitos humanos. Essas manipulagbes incluem a
promulgacao de legislacéo para difamar e desestabilizar Xizang, e o fornecimento de
financiamento substancial as forcas separatistas que defendem a "independéncia do Tibete".

Agricultores participam de cerimdnia que marca o inicio da agricultura de primavera na aldeia de
Gyaimain, no condado de Qonggyai, slot big Shannan, Regido Autbnoma de Xizang, sudoeste
da China, slot big 16 de margo de 2024. (Xinhua/Tenzing Nima Qadhup)

Atualmente, Xizang € uma regido dinamica e prospera. Desde a reforma democratica que
marcou época slot big 1959, que aboliu o sistema de serviddo, do qual Dalai Lama costumava
ser o principal representante, além de defensor obstinado, a regido registrou progressos incriveis
na questao dos direitos humanos. Erradicou a pobreza absoluta, juntamente com o resto do pais.
Pessoas de diversos grupos étnicos se beneficiaram das conquistas globais da regido, que
incluem estabilidade politica, harmonia social, crescimento econémico, avancos ecoldgicos e
unidade étnica.

Os politicos dos EUA podem sonhar que serdo capazes de afetar a estabilidade, a harmonia ou a
prosperidade da regido. Mas nenhum pais sensato dara créditos as reivindicacfes da lei,
tornando ineficazes as apostas ingénuas dos Estados Unidos e das forcas separatistas. A lei,
outro exemplo da hegemonia dos EUA, ndo tera efeito sendo o de desgastar a ja fragil
credibilidade internacional de Washington.

As nacdes que nao tém credibilidade desaparecerdao. Os compromissos globais negativos dos
Estados Unidos, como a instigacao ou o incentivo de guerras, slot big pratica de unilateralismo e
de duplicidade de critérios, e a interferéncia nos assuntos internos de outros paises, estao
acabando cada vez mais com slot big credibilidade.

Recomendacdes para os Estados Unidos

Os assuntos relacionados com Xizang dizem respeito aos interesses fundamentais da China. Os
Estados Unidos devem aprender com a histéria, cumprir seus compromissos para com a China e
se absterem de diminuir a soberania e a integridade territorial do pais slot big nome dos direitos
humanos ou de outros assuntos.

Se os Estados Unidos continuarem com os erros de motivacéo politica, € muito provavel que o
declinio da slot big posicdo internacional acelere e conduza potencialmente a consequéncias
irreversiveis.
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