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Em Carmen Francesch, aos 61 anos, descobriu o desafio do
Ironman

No ano de 2024, aos 61 anos, Carmen Francesch decidiu participar de seu primeiro desafio do
Ironman. Apdés viajar para Barcelona de bingo unibet casa bingo unibet Surrey, Francesch
mergulhou nas aguas quentes do Mediterraneo para um nadada de 2,4 milhas antes de correr até
bingo unibet bicicleta para uma corrida de 112 milhas. "Eu estava tao feliz e animada bingo
unibet participar que foi somente apds terminar de pedalar que minhas pernas desistiram”, ela
diz. "Tinhamos que correr um maratona para concluir o desafio e, 8km adentro, parei de me
mover. Precisei andar o resto do caminho e s6 cruzei a linha de chegada apds 15 horas. Disse a

meu marido: 'Nunca mais'.

Um ano depois, Francesch estava bingo unibet Kona, Havai, enfrentando outra nadada bingo
unibet mar aberto, ciclismo extenuante e corrida para competir no campeonato mundial do
Ironman. "Apds Barcelona, fiquei com muletas por dois dias porque minhas pernas estavam
pretas e contundidas”, ela diz. "Mas uma vez que me curei, 0 sentimento de terminar uma
empreitada tdo imensa era indescritivel. Eu sei que disse que néo faria mais, mas quando
descobri que me qualifiquei para o campeonato mundial, senti que devia dar uma chance."

Criada bingo unibet uma cidade lacustre bingo unibet Banyoles, perto de Girona no nordeste
da Espanha, Francesch e suas duas irmés eram nadadoras apaixonadas, pedalando de bicicleta
apos a escola a partir dos 7 anos para treinar na piscina local. Quando se mudou para o Reino
Unido bingo unibet 1993 para trabalhar nas vendas de publicidade, Francesch continuou
nadando como hobby, mas néo foi até conhecer seu marido, George, bingo unibet 2024 que a
ideia de competir surgiu. "George ja era um triatleta e fez uma aposta comigo de que nao seria
capaz de derrota-lo bingo unibet uma competicédo”, ela diz, rindo. "Eu ndo consegui resistir,
entdo comecei a treinar. Mesmo que ele seja muito melhor do que eu no ciclismo, derrotei-o na
natagao!"

Atrair pela combinacao adrenalizada de dor e excitecdo que vem com o0 esporte de resisténcia,
Francesch comecou a competir bingo unibet mais triatlos, frequentemente ao lado de seu
marido. Em 2024, ela estava trabalhando bingo unibet casa bingo unibet tempo integral e
colocou bingo unibet mira bingo unibet um novo desafio. "Toda vez que conhecia alguém que
havia participado de um Ironman, ficava bingo unibet éxtase — parecia impossivel", ela diz.
"Como agora estava bingo unibet uma posicédo de exercitar o quanto quisesse, gracas ao
trabalho bingo unibet casa, pensei bingo unibet contratar um treinador pessoal e ver se era
algo que eu poderia alcancar."

Os encerramentos do Covid temporariamente interromperam seus planos, mas bingo unibet
2024 ela se inscreveu para uma competicdo Aquabike, com uma natacéo de 1,5 km e corrida de
40 km, para testar seu nivel de aptidéo atual. "Eu desmontei a bicicleta no final e me senti fresca
como uma rosa", ela rir. "Eu tinha 60 anos e terminei bingo unibet terceiro lugar na minha faixa
etaria, o que me surpreendeu. Eu sabia que podia fazer mais."

Fixando seus olhos no Ironman de Barcelona, uma vez que o0s cursos de corrida e bicicleta sao
relativamente planos, Francesch embarcou bingo unibet um regime de treinamento de 25
semanas, construindo até pedaladas de seis horas bingo unibet bingo unibet bicicleta, natacéo
de 4 km e corridas de até 18 km. "Dois dias antes da corrida, tive um intenso dor de dente", ela
diz. "O dentista disse que era uma infeccao no dente, o que significava que precisava tomar
antibidticos a cada seis horas, mesmo durante o Ironman."

Francesch: 'Eu desmontei a bicicleta no final e me senti fresca como uma rosa.'
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Apesar da contratempo e uma lesdo no tendao de Aquiles que ocorreu durante a corrida,
Francesch terminou bingo unibet quarto lugar bingo unibet bingo unibet faixa etaria de 60-64
e se qualificou para o campeonato mundial. Felizmente, quando chegou a competicdo de Kona,
bingo unibet experiéncia foi mais suave. "Eu gostei muito, pois o0 percurso estava cheio de
pessoas nos aplaudindo”, ela diz. "Eu tomei uma hora a mais porque estava me divertindo muito,
nao estava me empurrando. Mas esses desafios ndo sao sobre derrotar alguém, exceto a si
mesmo. Terminar é o suficiente!"

Agora com 63 anos, Francesch vé competicbes do Ironman como centrais na forma como ela
vive a vida. "Vocé precisa de um objetivo para trabalhar, e isso é o meu", ela diz. "Eu tenho
apenas um dia de folga por semana, caso contrario, estou sempre andando de bicicleta,
correndo e nadando. E incrivel saber que meu corpo pode se mover assim a minha idade e
guero mostrar a outras mulheres que elas também podem fazer isso."

Francesch esta planejando participar do Ironman de Cervia bingo unibet setembro e ja esta
aumentando seu regime de treinamento bingo unibet preparacdo. "Esta manh, eu fiz uma
corrida de bicicleta de 50 minutos e pilates antes do trabalho", ela diz. "Eu ndo posso
simplesmente sentar no sofa — amo ser ativa e ndo vou parar até que meu corpo me diga para
parar!"

Trabalho: um inferno na TV

No primeiro da série de Slow Horses, o Jackson Lamb da MI5 d& um discurso motivacional:
"Vocés sao uns inuteis. Todos. Trabalhar com vocés foi o ponto mais baixo de uma carreira
decepcionante." Isso € bastante animador vindo de um homem que é tdo provavel de ser um
concorrente para uma xicara "World's Best Boss" quanto o Malcolm Tucker de The Thick of It.

Na TV, o moral dos funcionarios esta bingo unibet um ponto baixo historico. Desde a
hospitalidade infernal aos chefes corporativos despreziveis, ir trabalhar nunca pareceu menos
atraente. Em vez de idiotas trapalhdes para chefes, temos génios atormentados e maniacos
masoquistas. A rotina diaria é de altos riscos, longas horas e recompensas limitadas - sem um
departamento de RH a vista.

Chefe dos sonhos ... Diana Taverner (Kristin Scott Thomas) e Jackson Lamb (Gary Oldman)
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Em Blue Lights e The Responder, os policiais fazem turno ap0s turno sem gracgas, enquanto a
ITV's Breathtaking oferece mais servi¢o publico punido, retratando as experiéncias agonisantes
da equipe do NHS durante a pandemia. WeCrashed, Super Pumped e The Dropout expuseram
as interioridades insidiosas de startups tecnoldgicas, enquanto Succession esmagou as
esperancas de magnatas dos meios de comunicagéo bingo unibet todo o mundo. Em Hacks, a
comediante Deborah Vance abandonou a bingo unibet escritora, Ava, no meio do deserto. Em
The White Lotus, um gerente de hotel foi conduzido a defecar bingo unibet uma mala de um
hospede. Isso torna as escritérios de Mad Men e Veep muito mais profissionais.

Este ano, é provavel que as coisas piorarem, com o regresso de trés dos empregadores mais
toxicos da TV: a banca impiedosa de Industry's Pierpoint, a cozinha nervosa de The Bear € a
industria de Lumon Industries de Severance.

Baseado nas experiéncias reais de escritores Konrad Kay e Mickey Down, Industry lan¢cou um
novo lote de aspirantes a banqueiros bingo unibet um covil de humilhacéo puablica, jogadas de
poder e sociopatas de terno. Além da enorme pressdo de manter a compostura enquanto se
movem milhdes, o Pierpoint é um lugar onde os demonios internos florescem enquanto os
demadnios externos descem. H& abuso de substéncias, jogos psicossociais, manipulagdo de
mercado e uma festa de Natal bingo unibet que um banqueiro bébado corre repetidamente e
sangrando contra uma janela.

No centro de tudo isso esta a relacdo mentor/aprendiz mais retorcida desde a dupla Disgusting
Brothers de Succession's Tom e Greg. O MD de taco de beisebol Eric e a novata tenaz Harper
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podem néo estar atirando agua um no outro (ainda), mas eles se esfaquearam nas costas tantas
vezes que seus ternos Savile Row estdo bingo unibet farrapos.

Harper (Myha'la Herrold) e Sally (Sarah Goldberg) na temporada 3 de Industry.codigo
promocional novibet

Mas enquanto os chefes de Industry e Slow Horses podem ser horriveis - Eric, impecavelmente;
e Jackson, grotescamente - S840 0s executivos que sédo os verdadeiros vildes. Como descobre
Eric, a Pierpoint ndo se importa com anos de sacrificio. Ele deve considerar-se sortudo: na MI5, a
alta cupula tentara ativamente mata-lo para salvar a propria pele.

Em Chicago, as apostas sdo mais baixas, mas ndo menos pulsantes. A operacao de restaurante
de Carmy bingo unibet The Bear &, a principio, um antidoto para o abuso ritual das cozinhas
com estrelas Michelin, mas a persegui¢cdo a perfeicdo esta repleta de oportunidades para
menosprezar e berar - e é dificil de sacudir o seu condicionamento.

N&o ha tempo para cordialidades bingo unibet meio a uma proliferacdo de laminas afiadas,
panelas quentes e molhos ferventes. Quando a cozinheira Sydney acidentalmente esfaqueia o
seu colega Richie, a resposta de Carmy nao é lancar uma investigacéo, mas gritar
"provavelmente mereceu”. Na segunda temporada, eles pelo menos sabem dizer "desculpa”
bingo unibet linguagem de sinais, mas Syd n&o esta sequer a ser paga, o0 seu salario bingo
unibet "pausa” enquanto a empresa volta a entrar bingo unibet funcionamento.

Embora o trabalho seja repetitivo, as horas sejam abrangentes e os limites se desintegrem antes
mesmo de serem estabelecidos, talvez o maior sinal vermelho de todos seja quando uma
empresa é dirigida como uma grande familia bingo unibet vez de ... bem, um local de trabalho.
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