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Um homemem de 70 anos da para jogar lotofacil online
Chongqing, China, compartilha da para jogar lotofacil online
rotina diária de exercícios de 45 anos

Em 1979, li  um artigo da para jogar lotofacil online uma revista sobre os benefícios do corrida.
Esse artigo mudou minha vida e eu me tornei viciado  da para jogar lotofacil online exercícios.
Hoje, tenho 70 anos e estou exercitando todos os dias há 45 anos.
Quando tinha 44 anos,  a fábrica de cimento da para jogar lotofacil online que trabalhava
fechou. Para continuar a apoiar minha família, trabalhei como porteiro da para jogar lotofacil
online minha cidade  natal, Chongqing, no sudoeste da China. Por 10 anos, carreguei
refrigeradores, máquinas de lavar e ar-condicionados de armazéns para lojas  de
eletrodomésticos, às vezes entregando-os para os clientes da para jogar lotofacil online suas
casas e instalando-os. Eu trabalhava 10 horas por dia, mas  esse trabalho intensivo não me
impediu de exercitar.
Eu acordava às 5h da manhã todos os dias e corria,  não importa o tempo. Corri descalço a
maioria dos dias. Se chovesse, usava sapatos e luvas. Eu corria por cerca  de 7km, levando dois
baldes para um lugar onde podia pegar água de uma nascente de montanha. Eu coletava 10 
litros de água e então corria de volta para casa. Água de nascente é melhor e mais higiênica do
que  água do chafariz. É uma vitória dupla – eu obtive água de melhor qualidade enquanto
também mantive-me da para jogar lotofacil online forma. Aos  domingos, quando tinha férias do
trabalho, eu corria 20 ou 30km.
A vida era mais difícil quando eu era  mais jovem. Além de ser um porteiro, também trabalhei da
para jogar lotofacil online outros trabalhos intensivos e me mudei alguns vezes.

Aposentadoria  aos 55 anos

Me aposentei há 15 anos e a vida ficou mais fácil. Estou de volta a Chongqing  e desfruto dos
belos cenários. Eu moro com minha esposa, perto de nossa criança que eu visito com frequência.
 Para me desafiar, subi a montanha de quatro da para jogar lotofacil online quatro, como uma
rã saltando, e desci imitando uma crocodilo rastejando 
Chongqing é uma cidade montanhosa; o centro está cerca de 400 metros acima do nível do mar.
Minha casa  está perto da famosa montanha Gele. Ela tem cerca de 2.500 degraus sólidos e o
pico é de cerca de  678 metros. Apenas caminhar até o topo era muito fácil para mim, então um
dia decidi desafiar-me imitando os movimentos  de um animal – subi a montanha de quatro da
para jogar lotofacil online quatro, como uma rã saltando, e desci imitando um crocodilo 
rastejando. Eu chamo isso de "saltar para cima e rastejar para baixo" e envolve muitos músculos
da para jogar lotofacil online meu corpo. Eu  tenho estado fazendo isso diariamente há 15
anos.
Minha vida é simples. Eu me exercito duas ou três vezes  por dia. Não como dietas especiais. A
cozinha de Chongqing é conhecida por da para jogar lotofacil online picância, mas eu não sou
fã  de todo esse peixe e carne picantes. Eu como verduras, frutas, todos os tipos de carne, o que
minha esposa  cozinha. Minha esposa é muito suportiva. Nós estamos casados há 44 anos e eu
comecei a exercitar quase assim que  a conheci. Ela também exercita, mas não da mesma forma



que eu faço – ela vai para um passeio no  parque ou ao mercado. Ambos nós estamos bastante
saudáveis e cozinhar é da para jogar lotofacil online forma de me apoiar. Eu estou muito  grato
a ela.

Iniciativa na internet

Eu publiquei meus {sp}s de exercícios no Douyin [versão doméstica do TikTok  da China], mas
eles não tiveram muitas visualizações. Em vez disso, alguns blogueiros vieram e filmaram-me –
esses {sp}s tiveram  muitas visualizações. Nos últimos seis meses, fui entrevistado por
repórteres, blogueiros e estações de rádio. Uma organização de mídia local  fez uma história
sobre mim da para jogar lotofacil online janeiro, então ela se tornou viral da para jogar
lotofacil online toda a China. Alguns turistas vieram de  outras cidades para a montanha apenas
para me ver saltando para cima e rastejando para baixo. Mas é assunto deles.  Eu estou apenas
me concentrando da para jogar lotofacil online exercitar meu corpo e me manter da para jogar
lotofacil online um bom humor.
Zou Heping grava  um {sp} de exercícios – {sp}
Quando eles veem meu físico, meus abdominais e meu estado mental, ninguém acredita  que eu
tenho 70 anos. Meu maior desejo é ser capaz de manter minha força física quando eu tiver 80 
anos. Talvez eu tenha que soltar algumas de minhas movimentações mais difíceis, mas espero
continuar a subir e descer a  montanha Gele.
Como contado para Chi-hui Lin
Você tem uma experiência para compartilhar? Envie para experiencetheguardian.com

Scott "Razor" Robertson: el nuevo entrenador de los All
Blacks

Scott "Razor" Robertson difícilmente puede encajar en la imagen tradicional de  un entrenador de
los All Blacks. Nunca se ha oído hablar de Graham Henry verificando las últimas condiciones del
surf  o de Steve Hansen participando en breakdance después de un partido. O de Ian Foster, el
último en ocupar el  cargo, hablando sobre su batalla contra la dislexia y describiendo un
encuentro cercano con un gran tiburón tigre.
Desde la perspectiva  del público de rugby de Nueva Zelanda, esto es un poco inquietante. El
deporte necesita personajes y color, y Robertson  ha estado entregando en ambos aspectos
antes de que su equipo incluso salga al campo, con un documental sobre su  ascenso de surfista
a la oficina más importante del óvalo ya lanzado en YouTube. Por otro lado, ninguna habilidad de 
breakdance ayudará si el equipo nacional de repente pierde su obsesión por la victoria.
Lo que quizás explique por qué uno  de los primeros actos de Robertson ha sido invitar al
legendario Richie McCaw al campo para educar a sus jugadores  sobre la gran diferencia entre
jugar el Super Rugby y representar a los All Blacks. Si Inglaterra logra estrellarse en  la fiesta de
bienvenida de Razor el sábado en el primer partido de prueba, el período de luna de miel  del
nuevo entrenador será el más corto de la historia.

El enorme desafío que enfrenta Robertson

Incluso Robertson admite que "la enormidad"  de todo esto probablemente lo golpeará bajo el
techo del Forsyth Barr Stadium. Para sugerir que no está totalmente preparado  sería inexacto.
Habiendo jugado para los All Blacks él mismo - ganó 23 caps entre 1998 y 2002 - y  entrenado a
los Crusaders a siete títulos consecutivos de Super Rugby, sabe exactamente qué ingredientes
se necesitan para crear un  equipo de rugby ganador.
A sus ojos, se reduce principalmente a cuidar a los jugadores y construir conexiones. "Mi trabajo
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es  conectarlos y hacer que crean. ¿Qué se ve como? ¿Cómo se siente? ¿Cómo lo van a poseer
las personas?"
Ha sido  menos abiertamente explícito sobre cómo jugará su Nueva Zelanda, mientras que su
dislexia significa que se comunica con sus jugadores  de una manera más visual. "¿Cuál es la
mentalidad general? ¿Quién va a dónde? Traerlo a la vida es la  clave", dice. "Eso es lo que me
gusta que los muchachos tengan en sus mentes. No soy grande en la  administración. Solo hablo
con imágenes".
El hablador y empático de 49 años ha recorrido un largo camino desde sus días de  infancia en
Mount Maunganui donde su vida giraba en torno a la playa, el club de salvavidas y la pesca.  El
hijo de un bombero, nunca ha sido un hombre de collar y corbata y todavía cita un período
jugando  rugby de club en Newtownards justo al este de Belfast como un tiempo formativo.
"Ayudó a madurar mucho. Era un poco  aislado y limitado en mi pensamiento. La cosa número 1
que aprendí fue que necesitaba educarme", dice. "Muchos de los  muchachos allí fueron a la
Universidad de Queen's. Me sentaba en la parte posterior de la sala de conferencias y 
escuchaba. Ellos se iban a Ámsterdam o Londres a trabajar en finanzas y los mercados. La
educación les dio esas  oportunidades y yo no había tenido eso. No iba a ser un albañil o un
trabajador".
Así que se inscribió como  estudiante adulto y su vida cambió. "Me senté al frente de la chica más
linda de la clase y me  casé siete años después", dice. "Jane obtuvo una doble licenciatura - ella
obtuvo la suya y la mía. Aprendí sobre  mí mismo en la universidad. ¿Cómo trabajo? ¿Quién
necesito a mi alrededor? ¿Cuáles son mis puntos ciegos? ¿Qué estoy perdiendo?"  Esto llevó a
que firmara un contrato pionero con los Cruces, quienes pagaron por su curso de grado en la 
Universidad de Lincoln.
Aún así, sigue siendo el caso de que el rugby de prueba es una bestia diferente al Super  Rugby.
Robertson ha entrenado a Nueva Zelanda Sub-20 pero nunca ha tenido que enfrentar el peso
total del escrutinio nacional.  Su asistente entrenador, Leon MacDonald, sin embargo, cree que su
compañero de equipo ha cumplido suficientemente un aprendizaje.
"Tienes que estar  realmente, realmente, realmente listo para ser entrenador de los All Blacks",
dice MacDonald. "No es definitivamente uno para apresurarse, pero  Razor lo ha hecho. Está listo
y tiene récords en su haber".
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