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&lt;p&gt;Explica&#231;&#227;0 sobre o desafio &quot;1% Better&quot; e Chris Niki

C, 0 primeiro Ironman com s&#237;ndrome de Down&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Chris Nikic, um atleta com &#128518; s&#237;ndrome de Down, tem conqui

stado o mundo ao se tornar o primeiro homem com esta condi&#231;&#227;0 a comple
tar um lronman, &#128518; uma realiza&#231;&#227;0 impressionante que o culto a
0 &quot;1% Better&quot; - um desafio de melhoria cont&#237;nua de 30 dias - teve

&#128518; um papel essencial.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O que &#233; o0 Desafio &quot;1% Better&quot;?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O Desafio &quot;1% Better&quot;, criado por Chris Nikic e a Funda&#231;

&#227;0 Runner &#128518; 321, &#233; um compromisso com si mesmo de se tornar,

ao menos, 1% melhor cada dia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A ideia por tr&#225;s do &#128518; desafio &#233; fazer pequenas melho

rias di&#225;rias e v&#234;-los se acumular ao longo do tempo. Chris Nikic levou

ISSO a s&#233;rio &#128518; e {kO} jornada resultou em {kO} conquistas hist&#2
43;ricas. O desafio encoraja as pessoas a definirem suas pr&#243;prias metas e a
&#128518; querer se superar ao longo de 30 dias, tudo come&#231;ando com apena

s 1% a mais de esfor&#231;0 di&#225;ri0.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Chris Nikic, um &#128518; exemplo de supera&#231;&#227;0 e Melhoria Co

nt&#237;nuaé&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Em agosto de 2024, Chris Nikic completou o Ironman Florida, tornando-se

0 primeiro atleta com &#128518; s&#237;ndrome de Down a alcan&#231;ar esse fei

to.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como ele mesmo e muitos outros disseram, &quot;Todo mundo tem um Ironma

n dentro de &#128518; si, voc&#234; precisa fazer o poss&#237;vel para deixar s

eu avesso.&quot;&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Para alcan&#231;ar esse feito fenomenal, Chris seguiu o Desafio &quot;1

% Better&quot; &#128518; e sistematicamente treinou, atualizou seus treinos e,

de forma impressionante, superou os desafios enfrentados.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Adotar o Desafio &quot;1% Better&quot; na {k0} &#128518; Vida&lt;/p&gt

;&It;p&gt;lnspirado na hist&#243;ria de Chris Nikic e desejando fazer mudan&#231,;

as positive em {k0} suas vidas podemos:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Definir nossa meta a ser &#128518; alcan&#231;ada&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Definir os nossos pontos fracos que precisam de aten&#231;&#227;0 e 0 Q

ue gostar&#237;amos em {kO} melhorar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Buscar conhecimento e ferramentas que &#128518; podem nos ajudar a rea

lizar melhorias.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Compromisso di&#225;rio e consist&#234;ncia: mesmo um avan&#231;0 insig

nificante no progresso &#233; melhor do que nenhum.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Fazer &#128518; um log de ou um rastreamento da {k0} jornada de melhor

a.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Compartilhe a {kO} jornada com pessoas pr&#243;ximas, vem uma conta &#1



