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CAPITULO 2

FELIZ NATAL

Tentando controlar o medo de levar choque
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N&o consigo nem contar quantas horas passei
pedalando sobre a linha branca
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CAPITULO 3

0 LABORATORIO MENTAL

Sendo entrevistado pelo grande Greg Welch
no Ironman em Kona, em 2008
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A virada na Strolling Jim... ou era o que eu pensava
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CAPITULO 4

0 RENASCIMENTO DE
UM SELVAGEM

No palco, durante uma palestra do The Patriot Tour, sem
medo nenhum de gaguejar (crédito: Nature’s Eye)
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Apds doze anos, é bom voltar a Leadville
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CAPITULO 5

DISCIPULO DA DISCIPLINA

Com meu Sr. Miyagi
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Eu e sargento Jack na formatura do treinamento basico
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CAPITULO 6

A ARTE DE LEVAR UM
SOCO NA CARA

Mesmo depois de um banho quente de dez minutos, minhas
maos ainda exibiam os efeitos do fenémeno de Raynaud
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Kish ligando freneticamente porque saimos do percurso

. 19Tracker - David _'é'ﬁgglns Full

Leafist | Magp tles by Starmen Design, under CC BY 3.0, Data by OpenStreeth

O trecho no canto inferior esquerdo sdao os quildmetros extras que
percorri, e cada quadrado representa uma atualizagdao de cinco minutos
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Diagnéstico de EPGA
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De volta a cena do crime, no quilometro 322
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Minha linha de chegada da Moab 240 de 2019: pura gléria interior
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CAPITULO 7

A HORA DA VERDADE

I 01-05-2020 23:16:40 (GMT -00:00) Pagina 2/2

1. Lesdo complexa no corno posterior do menisco medial. Degeneragio
intrassubstancial no corno anterior do menisco medial.

2. Lesdo na superficie articular inferior do corno anterior do menisco
lateral. Também ha degeneragdo intrassubstancial nos cornos anterior
e posterior do menisco lateral.

3. Lesdo osteocondral no céndilo medial do fémur. Sem fragmentos

soltos.

Rompimento parcial do ligamento cruzado anterior.

Entorse do ligamento cruzado posterior.

Rompimento parcial do retindculo medial e lateral.

Patela alta.

Entorse do tenddo do quadriceps. Tendinopatia do tendao patelar.

¥ ©° N

Tenossinovite do tendio popliteo.

10. Derrame suprapatelar.

11. Cisto popliteo.

12. Cisto lobulado cercando o ligamento cruzado posterior.
13. Edema em tecido mole no aspecto medial do joelho.
14. Artropatia moderada do joelho.

Relatério da ressonancia magnética do meu joelho esquerdo,
maio de 2020
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A primeira de muitas drenagens, em maio de 2020

16 | Conteddo complementar do audiolivro Nunca é hora de parar de David Goggins. © GMT Editores Ltda.



Sendo ajustado no quilémetro 225
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Ultimos ajustes no tornozelo no quildmetro 225
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Imagens de dor e sofrimento no quildmetro 323
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Eu e Mike partindo no quildmetro 323
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CAPITULO 8

0 JOGO SO ACABA
COM 0 APITO DO JUIZ

A quantidade de sangue desoxigenado drenada dos
meus joelhos apds a cirurgia era alarmante
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A Unica forma de resolver meus problemas de
alinhamento seria quebrando minha perna
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O edema levou varios meses para desaparecer
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@ Fort St. John BC @ @
-33°

Sensacao de -33°

(@ Alerta de frio extremo | +1)

Proxima hora: Indisponivel.
(Sem cobertura de radar)

AGORA Parcialmente nublado —  -33°

5PM Nublado — -35°
7PM ———— (-38°

9PM  -36°
nP™M - -36°

1AM Encoberto ————— -34°

3 AM -33°
5 AM -32°

7 AM -30°
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Mapa Notificages Relatério

Boas-vindas calorosas de Fort St. John
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No plantao do pronto-socorro no hospital
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O desafio 4x4x48 de 2022 em Hermosa Beach, uma corrida intima
com oitocentas pessoas. (Foto: Jerry Singleton - @gts310)
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CAPITULO 9

DESNUDANDO A ALMA

Eu sorria porque tinha certeza de que a perna ia quebrar!
(Foto: Greg Jones)
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Saltando no incéndio G90317, em junho de 2022
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Segundo salto em incéndio da temporada
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CONHEGCA ALGUNS DESTAQUES DE NOSSO CATALOGO

« Augusto Cury: Vocé ¢ insubstituivel (2,8 milhdes de livros vendidos), Nunca
desista de seus sonhos (2,7 milhdes de livros vendidos) e O médico da emogéo

« Dale Carnegie: Como fazer amigos e influenciar pessoas (16 milhées de livros
vendidos) e Como evitar preocupacdes e comegar a viver

« Brené Brown: A coragem de ser imperfeito - Como aceitar a propria vulnera-
bilidade e vencer a vergonha (600 mil livros vendidos)

o T. Harv Eker: Os segredos da mente miliondria (2 milhoes de livros vendidos)

« Gustavo Cerbasi: Casais inteligentes enriquecem juntos (1,2 milhao de livros
vendidos) e Como organizar sua vida financeira

» Greg McKeown: Essencialismo — A disciplinada busca por menos (400 mil
livros vendidos) e Sem esfor¢o — Torne mais facil o que é mais importante

« Haemin Sunim: As coisas que vocé s6 vé quando desacelera (450 mil livros
vendidos) e Amor pelas coisas imperfeitas

o Ana Claudia Quintana Arantes: A morte é um dia que vale a pena viver (400
mil livros vendidos) e Pra vida toda valer a pena viver

o Ichiro Kishimi e Fumitake Koga: A coragem de nado agradar - Como se liber-
tar da opinido dos outros (200 mil livros vendidos)

« Simon Sinek: Comece pelo porqué (200 mil livros vendidos) e O jogo infinito
 Robert B. Cialdini: As armas da persuasio (350 mil livros vendidos)

« Eckhart Tolle: O poder do agora (1,2 milhao de livros vendidos)

« Edith Eva Eger: A bailarina de Auschwitz (600 mil livros vendidos)

« Cristina Nufez Pereira e Rafael R. Valcarcel: Emocionario - Um guia ladico
para lidar com as emogdes (800 mil livros vendidos)

« Nizan Guanaes e Arthur Guerra: Vocé aguenta ser feliz? — Como cuidar da
saide mental e fisica para ter qualidade de vida

« Suhas Kshirsagar: Mude seus horarios, mude sua vida - Como usar o relégio
biolégico para perder peso, reduzir o estresse e ter mais saide e energia

sextante.com.br
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