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Marlene Flowers: |la historia de una mujer de 67 anos que
encuentra su pasion en el culturismo

En 2024, a la edad de 64 afios, Marlene Flowers particip6é en su primera competencia de
culturismo. Engrasada, bronceada y vestida con un bikini, la duefia de un taller de reparacién de
automoviles de Pittsburgh, Pensilvania, se encontré bajo luces brillantes en el escenario,
retorciéndose y contorsionandose para mostrar sus musculos tensos junto a personas la mitad de
su edad. Una vez que termind la flexién, luego realizé una rutina de poses de un minuto con la
canciéon tematica de Flashdance, una de sus peliculas favoritas. "Estaba aterrorizada de salir,
pero tan pronto como lo hice, me di cuenta de que todos eran tan alentadores y solidarios", dice.
"Todos queriamos que cada uno tuviera éxito y me fui con un trofeo."

Si le hubieras dicho a Flowers en sus 50 afios que invitaria a las personas a juzgar su figura,
habria reido en tu cara. Tenia una aptitud natural para nadar estilo libre cuando era nifia, pero
lucho con su imagen corporal. Autoconsciente y a menudo timida, Flowers se casoé y se divorcio
dos veces. "Afectdé mi autoestima y desarrollé un trastorno alimentario durante muchos afios",
dice. "Estaba empeorando y empeorando hasta que fui hospitalizada por problemas relacionados
con la pérdida de peso a los 58 afos. Eso fue mi llamada de atencién.”

Después de recuperar algo de fuerza y ser dada de alta, el hijo menor de Flowers, Ryan, la
alentdé a comenzar a cuidar su cuerpo a traves del ejercicio y ver la comida como una forma de
mantenerse en forma. Le indico videos de entrenamiento en el hogar y después de notar que la
instructora de uno de los DVD era mayor que ella, decidi6 intentarlo. "Pensé que si ella podia
hacerlo, también podia yo. Empecé a ponerme mas fuerte y a disfrutar de poner los videos", dice.
"Me sentia mas confiada en mi cuerpo, pero todavia era una cosa privada. La idea de entrenar
en publico se sentia como demasiado."”

Después de cinco afos de rutinas en el hogar, Ryan finalmente logré convencer a Flowers para
gue probara su gimnasio local. "Estaba realmente nerviosa por la gente mirandome o teniendo
algo que decir sobre mi edad, pero habia llegado a mi limite con los entrenamientos en el hogar",
dice. "Asi que fuimos juntos, probamos algunas maquinas y después de irme, recuerdo haber
dichole a Ryan: 'Eso no estuvo tan mal."

Lentamente construyendo su confianza trabajando con Ryan todos los dias, Flowers comenzé a
ganar masa muscular. "Queria desafiarla", dice. "Me sentia mas fuerte y otras personas
comenzaron a notarlo también. Se acercarian y dirian que deseaban tener biceps como los
mios!"

Los elogios encendieron una idea. Ryan decidio filmar algunas de sus sesiones y cargarlas en
TikTok e Instagram bajo el nombre de usuario granny_guns. Después de que un video de Flowers
flexionando esos musculos famosos se volviera viral, sus seguidores en aumento inundaron sus



cuentas con comentarios positivos. Decidi6 inscribirse en una competencia de culturismo como
objetivo para su régimen de ejercicios. "Obtuvimos algo

Jornalistas e ativistas criticos do Kremlin sao alvos de
espionagem bet7k territorio da UE

De acordo com um relatorio de pesquisadores 4 de seguranca, pelo menos sete jornalistas e
ativistas que tém sido criticos do Kremlin e de seus aliados foram alvos 4 de tentativas de hacking
bet7k territério da Unido Europeia, usando o spyware Pegasus, produzido pelo grupo israelense
NSO Group. Os 4 alvos das tentativas de hacking — que foram alertados sobre os ataques
cibernéticos apos receber notificacdes de ameaca do Apple 4 bet7k seus iPhones — incluem
jornalistas e ativistas da RuUssia, Bielorrdssia, Letdnia e Israel que estdo na UE.

Pegasus: um dos 4 mais sofisticados ciberarmamentos do mundo

Pegasus é considerado um dos mais sofisticados ciberarmamentos do mundo e é operado por
paises que 4 adquirem a tecnologia da NSO. A empresa afirma que o software deve ser usado
para fins legitimos, como combater 0 4 crime. No entanto, pesquisadores documentaram
centenas de casos bet7k que operadores do spyware, incluindo estados na UE, supostamente o
usaram 4 para outros fins, incluindo espionagem de opositores politicos e jornalistas.

Investigacao revela tentativas de hacking bet7k jornalistas e ativistas

A investigacdo sobre 4 as tentativas de ciberataques mais recentes foi conduzida pelos

defensores dos direitos digitais Access Now, o Citizen Lab da Universidade 4 de Toronto e o

analista de seguranca independente Nikolai Kvantaliani.

Data Alvo Resultado

15 de junho de 2024  Jornalista bet7k exilio na Lituania Tentativa de infeccéo 4 confirmad:
7 de setembro de 2024 Andrei Sannikov, politico e ativista bielorrusso Infeccdo confirmada apds dois anc

Quando é bem-sucedido, o Pegasus pode hackear 4 qualquer telefone, acessar boa esporte sga
bet s e chamadas de telefone, detectar a localizacdo de uma pessoa e ativar o gravador,
transformando o 4 telefone bet7k um dispositivo de escuta.

NSO Group enfrenta acdes judiciais e sanc¢des

A empresa foi colocada bet7k uma lista negra pela 4 administragdo Biden bet7k 2024 e esta
sendo processada pelo WhatsApp e o Apple, bet7k processos que a empresa contestou e 4
estdo sendo processados em tribunais dos EUA.
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