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Daoust: Minha Jornada para se Tornar um Corredor
Apaixonado aos 60 Anos

O jornalista britanico Phil Daoust compatrtilha fort loteria histéria de como se tornou um corredor
apaixonado aos 60 anos, apesar de ndo ter uma histéria esportiva de sucesso fort loteria fort
loteria juventude. Ele aborda como superar obstaculos mentais e fisicos para se dedicar ao
exercicio e manter um estilo de vida saudavel.

Superando os Preconceitos

Daoust admite que, ao longo de fort loteria vida, teve uma relacdo contenciosa com o exercicio e
a atividade fisica, mas isso ndo o impediu de se dedicar a uma vida mais saudavel mais tarde na
vida. Ele incentiva os leitores a ndo se desanimarem se nao tiverem uma historia de sucesso fort
loteria esportes ou atividades fisicas anteriores.

Comecando com Pequenos Passos

Ele recomenda comecar com atividades que sejam prazerosas e que possam ajudar a construir
confianca e se sentir a vontade com o proprio corpo. Ao longo do tempo, é possivel introduzir
outras formas de exercicio e atividades mais desafiadoras, como levantamento de peso e
exercicios de resisténcia.

Importancia da Consisténcia

Daoust destaca a importancia da consisténcia e da dedicacao ao longo do tempo para obter
resultados significativos e manter um estilo de vida saudavel. Ele também aborda a importancia
de se concentrar fort loteria si mesmo e ndo se comparar a outras pessoas, especialmente no
inicio da jornada.

Beneficios do Exercicio

Ele conclui discutindo os beneficios do exercicio regular, incluindo a melhora da saude mental e
fisica, a melhora da qualidade de vida e a construgcéo de relacionamentos positivos com outras
pessoas que compartilham dos mesmos interesses.

Idade Etapa

20-30 Breves flertes com diferentes esportes, mas maior énfase fort loteria comer, beber e sentar-se
45  Esfuco para melhorar a dieta

50 Inicio do plano "Do Couch para 5km" e descoberta do prazer de correr

57  Parar de beber alcool

Mundo mais quente pode trazer mais potencial para energia
edlica offshore

A um mundo mais quente podera trazer mais potencial para a energia eolica offshore, de acordo



com um novo estudo. Embora néo seja algo agradavel de pensar, com aquecimento de 4C o
potencial de energia edlica offshore podera aumentar fort loteria média 9% globalmente até o
final deste século.

Pesquisas anteriores indicaram que o aquecimento global reduzira o potencial para a geracdo de
energia eodlica, mas ha muita incerteza sobre como os padrdes do vento se deslocarao e, fort
loteria particular, como as velocidades do vento de superficie mudardo ao longo do tempo.

No novo estudo, Cheng Shen, da Universidade de Gotemburgo, Suécia, e colegas utilizaram o
altimo modelo climatico para avaliar a velocidade do vento offshore fort loteria diferentes
cenarios climaticos e corrigiram subestimativas anteriores fort loteria velocidades do vento de
superficie.

Os achados, publicados fort loteria Geophysical Research Letters, mostram que o potencial
global médio para a geracao de energia edlica offshore podera aumentar entre 4% e 18%,
dependendo do cenério de emissfes, com aumentos localizados tdo altos como 26% sobre as
aguas europeias até 2100.

Mais pesquisas sdo necessarias para entender o impacto de eventos extremos de vento e para
mapear as alteragdes na energia edlica fort loteria uma resolugéo mais alta. Tais achados
ajudardo nés a planear melhor onde os parques edlicos offshore devem ser situados e aproveitar
a capacidade adicional de energia edlica offshore mais cedo, o0 que podera ajudar nos a
descarbonizar mais rapido.
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