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Dois eventos marcam o inicio do calendario de
2015

19° Mais Mais Niteroi/RJ, realizado nos dias 20 ¢ 21 de marc¢o, no
Complexo Esportivo GREIS, sob a Coordenacdo da nossa querida
atleta e técnica, Dulce Senfft e sua maravilhosa equipe. O evento ho-
menageou os atletas Issa Fukui Coriolo e Manoel Timo6theo da Cos-
ta.

Com mais de 500 atletas participantes, o Grémio Nautico Unido foi
palco do 55° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacdo — Porto
Alegre/RS entre os dias 23 e 26 de abril, com total apoio do Presidente
do Clube, Sr. Francisco Miguel Schmidt, e sob o comando do Coorde-
nador de Masters, Sr. Gustavo Torres e sua dedicada equipe.

ATE JOAO PESSOA/PB nos dias 6 ¢ 7 de junho.




Palavra da Presidente

™

Abrimos o Circuito Brasileiro de
2015 com uma competi¢do apre-
sentando um nimero expressivo
de 639 atletas. Podemos dizer
que o 55° Brasileiro foi represen-
tado por brasileiros dos quatro
pontos do Pais, mostrando a inte-
gracdao das regides e seus atletas
masters. A festa ndo ficou s6 na
piscina, pois a receptividade gau-
cha cativou a todos com a intensa
programacdao social. Parabéns
Gustavo Torres; seu esfor¢o e o
de sua equipe foram recompensa-
dos. Parabéns ao Grémio Nautico
Unido; parabéns aos gauchos e
igualmente parabéns aos atletas
masters, que abrilhantaram o
evento.

A proxima competi¢ao, XXII Co-
pa Brasil, ird prestigiar o ponto
extremo leste de nosso pais — a
Paraiba, na bela Jodo Pessoa. A
organizagdo, na pessoa da Prof' e
técnica Aldenora Ramalho e sua
equipe junto a FEAP, nos garan-
tird dois dias plenos de satisfa-
cdo. A Vila Olimpica Parahyba
recém inaugurada, e considerada
entre as melhores do continente
sul-americano, nos aguarda nos
dias 6 e 7 de junho. O cuidado
com o sol paraibano sera necessa-
rio - muito protetor solar, boné e

oculos escuros deverao fazer
parte da bagagem. Sem esquecer
maids, sungas, touca e dculos de
natacdo. Ainda em Jodo Pessoa
iremos escolher as futuras sedes
das competigcoes de 2016 a
2018. Muitas cidades brasileiras
a serem percorridas nesse perio-
do.

Na sequéncia de competicdes
temos o Pan-Americano ¢ Sul-
Americano em Medellin, Co-
lombia, com o Brasil tendo uma
boa representacio. A ABMN
ndo mediu esforgos para ajudar
a solucionar as pendéncias de
seus atletas nas inscrigdes deste
campeonato.

Entre as inovagdes tecnoldgicas
que a ABMN implantou, a novi-
dade com relagdo ao sistema de
competicdes da ABMN ¢ seu
moédulo off line. Fizemos a ex-
periéncia em Porto Alegre, onde
toda a competi¢do rodou inde-
pendentemente de acesso a in-
ternet - um sonho da Diretoria
anterior, na pessoa do nosso
querido Carldo, que estd sendo
concretizado.  Lembramos as
Associagdes que o sistema pode
e deve ser usado por todos, e
que sua aquisi¢cdo nao tem custo.

Um grande abrago a todos, boa
viagem e boa competi¢do, pois
voce€s merecem.

Helane Quezado de Magalhaes
Presidente da ABMN
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ROSALINA MARCHIORI DA PAIXAO (50+)
Clube Brilhante Pelotas/RS
AMOR A PRIMEIRA BRACADA A NATACAO MASTER

Gadcha, residindo em Pelotas ha mais de 20 anos, formou-se em Administracdo de Empresas pela Universidade
de Passo Fundo/RS, e fez sua pos graduagao na area de compras e almoxarifado na Universidade Federal do Rio
Grande do Sul. E também Licenciada em Geografia pela Universidade Federal de Pelotas/RS, e, sécia-proprietaria
de uma empresa no ramo de comércio de embalagens. Tem dois filhos, a Elis Marina (27 anos) e o Pedro (23

anos).

ABMN - Com uma formacao
bem diversificada, e atuando no
comércio, como chegou a natagdo
master?

Rosalina — Tudo comecou com
meu pai, Jodo Carlos, que pratica-
va atletismo e ¢ um entusiasmado
por esportes. Na minha cida-
de natal Nonoai/RS nao havia
piscina, entdo, mesmo sem
saber nadar, nos arriscavamos

Pelotas, encontrei no Clube ge=ss

Brilhante o lugar ideal para
colocar meus filhos na nata-
¢ao, a Elis Marina entdo com

Y & e
sete anos € o Pedro com trés. A’!‘.‘"‘ - %

Eu acompanhava a mais ve- |
lha nos campeonatos e trei- 'b
nos, ai entdo resolvi comegar
a nadar também, aos poucos, com
dicas de um e de outro, fui melho-
rando. A Elis terminava o treino e

vinha fazer “correcdes” e o pro-

nos riachos. Quando vim para ﬂ!'tﬁ!'-ﬁ )=

-

3

fessor dela também. Nesse meu
aprendizado costumava encon-
trar o Neir Martinelli (hoje 85+)
treinando; foi ele quem me in-
centivou bastante e disse que era
s6 eu nadar.. nadar...pois assim
irla adquirir resisténcia. Mais

AN

adiante outro incentivador foi o

Flavio Vanni Pereira; ele treina-
va e participava sozinho dos
campeonatos, € passou também
a me incentivar a competir.

ABMN - E depois do aprendi-
zado quando comegou a compe-
tir?

Rosalina - Em agosto de 2007,

S teve um Sul Brasileiro na PUC
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' de Porto Alegre, e o Flavio insis-
| tiu para que participAssemos.

Fomos entdo com quatro atletas:

2.4

iy - | Depois disso, passei a ir em
» A

o Flavio Vanni Pereira, a Andréa
Bittencourt Moura, o Getulio
Godinho e eu. Gostamos tanto
que ndo paramos mais. Foi amor
a primeira bracada, e eu fiquei
encantada de ver aqueles atletas
de todas as idades nadando, se

divertindo, vendo pessoas

saudaveis e de bem com vida.

B4 Vi naqueles rostos uma ju-

|
ventude adolescente, uma

“ empolgacdo contagiante, e

—

' § ainda para ajudar, dei sorte e
1

a = ganhei ouro nos 100 m livre.

~ todos os campeonatos, princi-

a .
' palmente os estaduais ¢ Bra-
sileiros, descobri que, com a

" B j desculpa de nadar, eu poderia

o
. conhecer lugares, pessoas,

culturas. Também participa-
mos de campeonatos no Uruguai,
dado a proximidade de nossa ci-
dade, com o pais vizinho.

ABMN - Considerando esse his-
torico relatado, como sdo seus
treinos?

Rosalina - No inicio treindvamos
sozinhos; o Flavio preparava os
treinos e nos repassava, enquanto
o Nico (o técnico da minha filha)
fazia algumas corre¢des. Com o
tempo, o numero de atletas foi
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aumentando ¢ a natagdo master
comegou a tornar-se realidade
no clube. Entdo a Andréa teve a
idéia de contratar um técnico
para o master. Foi entdo que o
Jodo Paulo Brum Rodrigues —
JP, entrou nas nossas vidas; ¢
ele era estudante de Educagdo
Fisica, formou-se e nos treina
até hoje.

ABMN — Comente seus resulta-
dos.

Rosalina - Nao tenho registrado
os meus resultados em cada
campeonato que participei, mas
possuo mais de 200 medalhas, e
alguns troféus, pois nado tam-
bém nos campeonatos do SESC
RS, onde obtive ouro em todas
as provas disputadas. Em 2008
fui agraciada com o troféu
MULTIESPORTE,
aos atletas que se destacaram em

oferecido
alguma modalidade esportiva na
cidade de Pelotas.

ABMN — Como consegue con-
ciliar o esporte e o trabalho?

Rosalina- Como meu trabalho

ndo exige cumprimento rigoroso
de horarios consigo treinar em
diversos momentos ¢ lugares.
Sempre ando com a mochila
com o material de natacdo no
carro ¢ quando da um tempinho,
e em cada cidade que vou traba-
lhar arrumo uma academia para
treinar. Considero o Clube Bri-
lhante meu segundo lar, e os
meus colegas de equipe minha
outra familia. Somos mais que
um grupo que se reune para trei-
nar, somos amigos, dividimos
experiéncias. O JP (treinador)
sabe a medida certa de nos trei-

nar, sem nos deixar aflitos para

obter resultados, sempre nos in-

centiva a fazer os treinos dentro
dos limites de cada um, o que
nos da uma vontade de continu-
ar.

ABMN — Vocé tem sido presen-
ca constante nas competigoes da
ABMN. O que diria para essas
pessoas e para os demais associ-
ados?

Rosalina - Gostaria de dizer para
os atletas que aproveitem bem
cada campeonato, nao visando
apenas a obtengdo de resultados,
mas cada momento do evento,
para fazer amizades, cumpri-
~mentando colegas
de outras equipes,
' conversando com
' quem estiver ao
y seu lado, sendo
cordial, incenti-
vando, auxiliando,
assim, com certeza
vai colaborar para
que sejamos uma
grande familia
MASTER.

/ Patrocinador Oficial da ABMN\
IRISroOov\

&

)
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A ERA DO ACESSO NA TERCEIRA IDADE

Idosos buscam aprender sobre tecnologia para utilizar as redes sociais.

Jhulian Pereira
Prof* Orientadora Karina Farias

Fazer o login em redes sociais tornou-se um habito cotidiano. Compartilhar contetidos no Facebook, con-
versar no WhattsApp e expressar opinides em 140 caracteres através do Twitter satisfazem milhares de
pessoas. Ao sair pelas ruas ¢ possivel se deparar com diversos internautas conectados aos recursos tecnolo-

gicos.

Ferramentas que para muitos sdo novidades, visto que o acesso a informacdo e o didlogo interpessoal na
web ndo era facilmente desenvolvido no século XX. E o caso de Irene Lucia Ferreira Tomaz, que nio ima-
ginava que um dia utilizaria um monitor de 14 polegadas para visualizar o filho que reside em Deerfield
Beach, nos Estados Unidos.

anos ¢ de 12,6 %.

Hoje, a catarinense de 63 anos, conta com o
auxilio de conhecidos para adaptar-se as
redes sociais e trocar informagdes por meio
de videoconferéncias. “A internet € o avan-
¢o dos aparelhos eletronicos trouxeram-me
muitos beneficios. Em alguns segundos,
posso ver amigos e familiares que moram
no outro lado do mundo. T4 tudo muito fa-
cil”, afirma.

Semelhante a ela, mais idosos estdo inves-
tindo em aparelhos eletronicos para acessar
as redes sociais. No Brasil, a recente Pes-
quisa Nacional por Amostra de Domicilios
(Pnad), realizada pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), aponta
que a participagdo de pessoas acima de 60

A pesquisa indica que, entre 2005 e 2013, o percentual de idosos que possuem telefone celular saltou de

16,8% para 51,6%. Numeros que nao
surpreendem o especialista em midias e
professor de marketing digital, Fébio
Ricardo de Oliveira.

Ele ressalta que utilizar os aparelhos e as
ferramentas de relacionamento ameniza,
o sentimento de solidao. “Nota-se que a
realidade da comunicagdo interpessoal
mudou. As redes sociais possibilitam
que os idosos entrem em contato com
outras pessoas € nao se sintam sozi-
nhos”, finaliza.

Péagina 5
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19° MAIS MAIS

TROFEU ISSA FUKUI COIROLO E MANOEL TIMOTEO DA COSTA

Para vocé, associado recente, que
desconhece este evento, ja na sua
19* edigcdo, configura-se numa
competi¢ao reencontro, da qual
participam os ‘“maiores” de 50
anos. Nao chegou 14? Aguarde
sua vez para participar também.
Mas enquanto vocé ndo chega a
“maioridade”, vamos tentar tra-
duzir em palavras como foi esta
edi¢do. Quem ja conhece, sabe o
quao gostosa ¢ essa competicao.
A atleta e também técnica do
Master Icarai G. Reis, Dulce

Sebastiao Rodrigues e Dora Sodré

Senfft, incumbiu-se da organiza-
¢do, com o valoroso auxilio de
sua equipe. Programada para
acontecer entre os dias 20 e 21
de margo, os participantes dirigi-
ram-se para a cidade de Niterdi/
RJ, mais precisamente para o
Complexo Esportivo G. Reis.
Logo no credenciamento cada

inscrito recebia seu kit, contendo

uma camiseta
do evento,
brindes e a pro-
gramagao de
provas bem 4
como a social.

No  primeiro
dia as provas
iniciaram-se a

pal”tll’ das 1 8h9 € Dulce Senfft - com os homenageados Issa Coirolo e Manoel Timétheo

apOés as mesmas,

uma deliciosa macarronada foi
servida a todos os presentes. Na
sequéncia, foi feita uma linda e
muito merecida homenagem aos
dois atletas da casa —
Issa Fukui Coirolo e
Manoel Timétheo da
Costa. O ponto alto
foi a exibicdo de um
video com fotos e pas-
sagens importantes da
vida de cada um deles,
e naturalmente, o0s
seus contemporaneos
ficaram felizes ao se
reconhecerem nas fo-
tos. Foi linda e emocionante a
homenagem
feita a esses
dois atletas,
que receberam
o Troféu con-
feccionado es-
pecialmente
para a ocasido.
E igualmente
lindo o reco-

nhecimento dos nadadores do
Master Icarai G. Reis a técnica e
Organizadora do evento — Dulce
Senfft, que recebeu um ramalhe-
te de flores pelas maos de Se-
bastido Carvalho.

Entre os atletas, de diferentes
regides do pais, destacamos a
presenca do idealizador do Mais
Mais, Célio Amaral, com sua
tradicional simpatia e sorriso
largo, além da querida Marlene
Mendes, que foi membro da Di-
retoria da ABMN por 25 anos.
Também marcaram presenga

varios membros da Diretoria da
ABMN, entre eles, a Presidente,

Marlene Mendes—25 anos de ABMN ao lado de sua filha Lena Mendes

Pagina 6 |
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o Vice-

Helane

Magalhaes,
Presidente, Francisco Assis Be-
zerra de Meneses e Elaine Ro-
mero, Diretora Secretaria.

Na manha seguinte seguiram-se
as provas com muita vibragao e
entusiasmo, e prestigiando o
evento, esteve no presente no
Complexo Aquatico o ex-
presidente da ABMN, Waldyr
Ramos.

Ao término da etapa, todos em-
barcaram em Onibus executivo
em diregdo a regido oceanica
para um almocgo de confraterni-
zacdo no Quiosque da Maza.
Conversa animada rolava entre

as mesas, e enquanto o pedido

“ndo vinha, foi alusivas ao evento no podio,

uma sempre num clima de amizade

possivel
volta na praia de  entre os premiados.
Camboinhas, Ao término da programacao,
com um cendrio despedidas e um até breve, em
2016 na cidade de Curitiba. E se

vocé atingir a “maioridade” até

f‘ de tirar o folego.
8 O almogo foi

14, programe-se!

. regado a boa

conversa, pausa
para fotos dos
pequenos  gru-
pos, até a hora
de retornar com
muita descontra- 3
¢ao para a etapa e
da tarde.
Cumprida a programacgao, foi

feita a
entre-
ga das
meda-
lhas

CALENDARIOS DE COMPETICOES 2015

XXII Copa Brasil Masters de Natacao
Clube: Vila Olimpica Parahyba (50m)
Local: Jodo Pessoa/PB
Data: 6 e 7 de junho

VI Campeonato Pan-Americano e Sul-Americano Master
Clube: Complexo Aquatico de Medellin (50m)

Local: Medellin/Colémbia

Data: 17 a 25 de junho

XVI FINA World Masters Championships

Local: Kazan/Russia
Clube: Aquatics Palace (50m)
Data: 5 a 16 de agosto

XXII Campeonato Norte-Nordeste Centro-Oeste Masters
de Natacio

Local: Esc. Sup. de Educacéao Fisica-UEPA (50m)

Clube: Belém/PA

Data: 5 e 6 de setembro

XX Torneio Aberto Brasil Masters de Natacao

Clube: RECRA (25m)
Local: Ribeirao Preto/SP
Data: 19 e 20 de setembro

56° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacao
Clube: a definir

Local: Rio de Janeiro/RJ

Data: 29 de outubro a 01de novembro

Péagina 7




Quando Dorothy Herrmann tinha
54 anos, comegou a apresentar
uma leve artrose no joelho. A re-
ceita de sua médica foi sim-
ples: natacao! Hoje, com 71 anos,
ela ¢ pura disposi¢do: “Eu ando o
dia todo e ndo me canso, estou
sempre pronta pra outra”, conta
orgulhosa. Nos ultimos 16 anos,
a doenca s6 voltou a dar as caras
recentemente, € a dona de casa
continua combatendo-a
com musculacdo, aliada as ja tra-
dicionais bragadas.

O motivo para a médica de Do-
rothy indicar a natacdo para a ar-
trose se deve a diferenca de meio.
“O principal beneficio de espor-
tes feitos na dgua ¢ a diminuigdo
do impacto nas articulacdes”, ex-
plica Omar Jaluul, geriatra do
Hospital das Clinicas e presidente
da Sociedade Brasileira de Geria-
tria e Gerontologia (SP).

A densidade da 4agua da a falsa
impressao de facilidade dos mo-
vimentos, pois a sentimos passan-
do por nos, mas, na verdade, o
exercicio € mais intenso. “Ha um
aumento da resisténcia contra os
movimentos, que obriga a pessoa
a se esforgar mais que o normal
para se locomover, e possibilita
um exercicio maior”, ensina An-
dré Carvalho, professor de Edu-
cacdo Fisica e técnico da equipe
de nado da Atlética da Escola Po-
litécnica da Universidade de Sao

&

Associacao Brasileira de Masters de Natacao

NATACAO EM QUALQUER IDADE

Disponivel em: http://revistavivasaude.uol.com.br/bem-estar

Paulo (USP).

Beneficios para o corpo

Uma pesquisa feita na Pontificia
Universidade Catolica do Rio
Grande do Sul
(PUCRS), com ido-
sas nadadoras e prati-
cantes de outros es-
portes, apontou um
aumento na percep-
¢ao do tonus muscu-
lar naquelas que pra-
ticavam a natacao.
Para as pesquisado-
ras, 1isso se deve
aresisténcia da agua,
que faz com que as pessoas te-
nham maior consciéncia do pro-
prio corpo. Nadar traz uma série
de beneficios ao praticante.
“Ajuda em diversos aspectos,
como no condicionamento
cardiovascular, no equilibrio e
na musculatura, por ser um tipo
de exercicio que necessita de
diversos grupos musculares”,
enumera Omar Jaluul.

A atividade costuma traba-
lhar bragos, pernas, cabega, tron-
co e quadril, tudo ao mesmo
tempo. A modalidade pei-
to ainda traz mais beneficios:
“Por estabelecer uma postura e
mecanica diferentes, ela exige
mais da parte anterior da coxae
dos gluteos, além do pei-
toral e biceps”, aponta Andre
Carvalho.

A atividade fisica
regular também fa-
vorece o sistema car-
diovascular, aumen-
tando a circulacao, ja
que os musculos re-
querem um maior
fluxo de oxigénio

para o exercicio, e forta-

lece também o coracdo. Além
disso, a pratica de esportes cola-
bora com a satde dos pulmdes.

Aqueles que praticam assidua-
mente a natacdo, especialmente
os idosos, apresentam melhor
coordenagdao motora do que ou-
tros esportistas. Os nadadores
tém maior equilibrio — princi-
palmente na movimentacdo dos
tornozelos para manutencdo da
postura — e melhor tempo e
mira para atingir alvos em rela-
¢do ao grupo de controle que
praticava outros tipos de espor-
tes.

E importante aliar a natagdo,
tipica atividade aerdbica, a ou-
tros tipos de exercicios anaero-
bicos, como a musculagdo. Por
isso, ao decidir nadar, nao adi-
anta apenas procurar a piscina
mais proxima. E importante fa-
zer o exercicio em algu-
ma academia ou  clube,
com supervisao de um profis-
sional e a avaliacao fisica antes
do exercicio, que ¢ a mesma pa-
ra qualquer tipo de esporte e vai
determinar os limites iniciais de
cada praticante.

Péagina 8
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O DOCE PERIGO DOS ADOCANTES ARTIFICIAIS

Revisao de estudos mostra que produtos favorecem obesidade e diabetes tipo 2.

Mais doces e com menos calorias
que o agucar, os adogantes artifi-
ciais surgiram como a salvacdo
das dietas.

Mas uma revisdo de estudos pu-
blicada, semana passada, na re-
vista “Trends in Endocrinology
& Metabolism”, mostra que, em
excesso, estes produtos acabam
por favorecer o aparecimento de
obesidade, diabetes tipo 2 e sin-
drome metabolica (dois ou mais
fatores que, juntos, aumentam o
risco de doencgas cardiacas e der-
rame) — mesmos problemas
apontados no consumo de aglicar
ha anos.

“E comum que as pessoas pen-
sem que os adocantes artificiais
sdao saudaveis, vao ajudar a per-
der peso ou evitar o ganho de
peso”, escreve a autora do estu-
do, Susan Swithers, da Universi-
dade de Purdue, nos Estados
Unidos.

Em outubro de 2012, o “New
England Journal of Medicine”
publicou um grande estudo que
associava o alto consumo de be-
bidas adocadas artificialmente a

Péagina 9

obesidade: ao ingerir altas doses
de refrigerantes diet, por exem-
plo, o cérebro entende a entrada
de doce no organismo, mas nao
ha calorias pa-
ra serem quei-
madas, o que a
longo  prazo
faz com que o
organismo ati-
ve 0 mecanis-
mo de conser-
vagdo de ener-
gia e o corpo
ganhe peso.

Importante —
O adocante ndo ¢ ruim em pe-
quenas doses, o ruim ¢ achar que
se pode tomar adogante indiscri-
minadamente.

O problema esta ligado a dose
ingerida — diz a endocrinologis-
ta Isabela Bussade, professora de
pos-graduacao da PUC-Rio e
integrante do grupo de pesquisa
clinica do Instituto Estadual de
Diabetes e  Endocrinologia
(Tede).

A médica aponta ainda outro
ponto, o da interferéncia dos
adogantes (e
outros indus-
trializados

como acidu-
lantes e con-
servantes) no
' metabolismo
periférico,

_atuando como
~ disruptores

. endocrinos,

‘mudando a
maneira  co-

®

Fonte: Viva Mais

O Globo
mo as célu-

las processam informagdes hor-
monais.

29

\ Essa mudanca de
sinalizagdo pode
aumentar a obe-

sidade ndo soO
pela ingestdo ca-
lorica.

E como se uma

pessoa comesse
\mll calorias de
leitdo assado,
) arroz. e feijado e
~ outra optasse pe-
las mesmas mil calorias em fast-
food e esta segunda engordasse
mais.

Tudo por causa da quimica in-
dustrializada que atrapalha o
funcionamento normal da célu-
la, segundo a endocrinologista.

A nutricionista Fernanda Caldei-
ra, da multinacional de emagre-
cimento Pronokal, também de-
fende que o adocante deve ser
usado em pequenas quantidades,
e diz que quem faz dieta deve
tentar abolir os refrigerantes e
privilegiar alimentos adocados
naturalmente.

— A stévia ¢ uma boa opg¢ao de
adocante, mas muitas vezes ¢
misturada com ciclamato e saca-
rina para ficar mais barata —
alerta.

— Assim como também ¢ co-
mum a sucralose vir misturada
ao sorbitol, ja citado em estudos
como favorecedor da diabetes.
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OS “SUPER ATLETAS” DO PASSADO

Rainer Sousa
Mestre em Historia
Fonte: Mundo Educacgao

Muitas pessoas acreditam que o
processo de evolucdo do homem
evoca necessariamente uma logi-
ca na qual nossos antepassados
sdo considerados uma versao
inferior ou menos funcional da
que apresentamos atualmente.
Assim, o verbo “evoluir” estabe-
lece um sentido de que os ho-
mens do passado sdo piores do
que aqueles que estdo por vir. Na
verdade, engana-se aquele que
acredita nessa distor¢ao sobre as
teorias que foram uma vez langa-
das pelo cientista Charles Dar-
win.

Pesquisas recentes demonstram
que os nossos antepassados pos-
suiam caracteristicas fisicas que
colocariam o0s nossos mais bem
preparados atletas no finalzinho
do pddio. O antropodlogo austra-
liano Peter McAllister apontou
que os aborigenes australianos
de 20 mil anos atras poderiam
alcangar velocidades superiores
ao do maratonista Usain Bolt,

atual recordista dos 100 e 200
metros rasos. Para comprovar
isso, ele realizou um complexo
estudo biométrico das pegadas
de seis fosseis encontrados em
uma lagoa.

Segundo suas conclusdes, esses
antepassados humanos poderiam
atingir facilmente uma velocida-
de média de 37 km/h em uma
superficie irregular. Em seu re-
corde, o velocista jamaicano
Usain Bolt atingiu os 42 km/h.
Dessa forma, oferecendo as con-
dicdes de preparagdo de um atle-
ta olimpico, esses antigos abori-
genes da Australia poderiam
alcancar uma velocidade aproxi-
mada de 45 km/h. Serd que al-
gum atleta poderia superar uma
arrancada dessas?

Em outra de suas teorias, ele
aponta que alguns antepassados
mais recentes também executari-
am ou superariam marcas olim-
picas sem muita dificuldade.
Através de fotos tiradas por um

antrop6logo alemao no inicio do
século XX, foi comprovado que
os jovens tutsis, de Ruanda, che-
gavam a saltar até 2,52 metros de
altura em um de seus rituais de
passagem para a vida adulta.
Comparativamente, esses jovens
superariam em sete centimetros a
marca mundial do salto com va-
ra.

Reservando uma tultima provoca-
c¢do para aqueles homens que
passam horas nas academias, o
referido antropologo australiano
também investigou a estrutura
corporal das mulheres de Nean-
derthal. Em uma rapida compa-
ra¢do, ele percebeu que essas
mulheres tinham até 10% de
massa muscular a mais que um
homem europeu comum. Dessa
forma, mediante uma preparacao
adequada, elas teriam 90% da
massa muscular que Arnold
Schwarzenegger atingiu no auge
de sua carreira como fisiculturis-
ta.

Mais que simples curiosidades,
essas informagdes nos revelam
que o processo evolutivo nao
gira em torno da ideia simples de
acréscimo ou melhora. Naquele
tempo, os nossos antepassados
possuiam qualidades que se
adaptavam melhor as caracteris-
ticas impostas pelo meio. Atual-
mente, as transformagdes natu-
rais certamente colocariam esses
habeis atletas em situagdes em-
baragosas ou nem mesmo chega-
riam a sobreviver no mundo con-
temporaneo.
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FRANKLIN ALMEIDA BURITI (65+)

Nascido em Joao Pessoa/PB, comegou a nadar na Praia de Tambau aos oito anos. Aos 12, frequentando a escoli-
nha do Clube Astréa, foi convidado a participar de competicbes. Mais adiante (1970) foi para o Cabo Branco, como
sécio atleta e ao mesmo tempo auxiliando o Prof. Renato Horténcio nas aulas de natacéo. E foi assim seu inicio
como professor de natagao, no clube do Esporte Clube Cabo Branco/ Acqua R1, onde permanece até os dias de

hoje. E formado em Direito Pela UFPB, casado e pai de dois filhos.

ABMN — Como foi seu ingresso
na natagao master?

Franklin — Foi uma situacdo in-
teressante - um grupo de
nadadores decidiu realizar
uma competicdo. Lancada
a proposta, todos gostaram,
e a partir de entdo se criou
a equipe para competicao,
em que todos os integran-
tes sdo considerados como
uma grande familia, a fa-
milia master.

ABMN - Qual seu grau de
satisfagdo com os resulta-
dos pessoais obtidos na
natac¢ao master?

Franklin. Muito satisfeito,
pois tenho bons resultados,
estaduais, regionais e bra-
sileiros. Para mim o que
tenho registrado como fei-
to mais importante foi num
campeonato brasileiro da
ABMN, quando obtive o
1° lugar nas provas: 400m
medley, 200m medley,
200m costas e 2° lugar nos
50m e nos 100m costas.
Com esses resultados fui
para a lista do TOP
TEN, e a minha equipe
sagrou-se CAMPEA, o que muito
me orgulhei.

ABMN - E como vocé vé as
competi¢des da natacdo master?

Franklin - Sempre falo que as
competi¢des masters sao como
uma grande festa, nos oferece a
oportunidade de nos reencontra-
mos, de torcemos por nossos

Péagina 11

“rivais”, e, relembrando um na-
dador paraibano in memorian
(Fernando Augusto), que cos-

tumava dizer: “encontramos
também amigos velhos”, real-
mente ¢ assim que vejo a nata-
¢do master, amigos que nos ins-
piram a buscar resultados e ao
mesmo tempo fazemos novos
amigos.

ABMN - Lembra de algum fato
marcante na natacao master?

Franklin — Sim, foi apds uma
competi¢do de um brasileiro em
Porto Alegre/RS, onde com meus
resultados, conseguimos
chegar ao lugar mais alto
do pddio, € no meu retor-
no fui agraciado pelo en-
tao Presidente da
APBMN, na pessoa do
Sr. Ricardo Athayde, com
o troféu da equipe por
merecimento. Este gesto
muito me emocionou, O
reconhecimento do meu
esfor¢o. Isso porque nods
do Estado da Paraiba ndo
temos nenhum apoio de
orgdos Estaduais e/ou
Municipais, como tam-
bém nenhuma empresa
nos ajuda. Participamos
porque amamos a nata-
¢ao.

ABMN - O que vocé
gostaria de dizer aos
nossos associados?
Franklin — A mensagem
ndo é de minha autoria,
mas acho que se enqua-
dra muito bem na natagao
master:

“QUANTO MAIOR A DIFI-
CULDADE, MAIOR O MERI-
TO EM SUPERA-LA”. Vejo
que cada dia que se passa, temos
que ir superando dificuldades que
vao chegando, e a nossa grande
conquista ¢ vencé-las.

Agradeco a ABMN o incentivo
recebido.
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55° CAMPEONAO BRASILEIRO DE MASTERS DE NATACAO

O circuito nacional da ABMN
2015 comegou com o 55°
Campeonato Brasileiro de Masters
de Natagdo, realizado nas depen-
déncias do Grémio Nautico Unido,
em Porto Alegre/RS, contando
com 639 atletas na competicao.
Estes representaram mais de 60
equipes. Havia alguns bons anos
que nao tinhamos um numero tao
expressivo de inscrigdes, o que
demandou de um planejamento,
quer das etapas diarias, quer da
programacao social. E pelas pala-
vras elogiosas dos participantes,
tudo indica que tanto a ABMN
quanto a organizacao local, capita-
neada pelo Gustavo Torres, res-
ponsavel pelas equipes masters do
Clube, acertaram no tom.

Nao podemos deixar de mencionar
o total apoio da Presidéncia do
Clube, na pessoa do Sr. Francisco
Miguel Schmidt. No primeiro dia
de competicao, dia 23/4, o tempo
parecia conspirar € em que pese a
previsdo de sol, veio chuva com
queda de temperatura. Mas o clima
ndo afetou os entusiastas masters,
que compareceram em peso as Su-
as provas, melhoraram seus tem-
pos, inclusive estabelecendo novas
marcas.

No dia seguinte, o tempo colabo-
rou e seguiu-se a programagao de
provas disputadas no turno da ma-
nha e da tarde, com muito entusi-
asmo e torcida organizada. Com a
divisdo do evento em dois turnos,
quem nadava pela parte da manha
pode, ao término das provas, reali-
zar passeios pela encantadora Por-
to Alegre. Os que disputavam na
parte da tarde tiveram a opgdo de
ndo levantar tdo cedo e também
realizar incursdes pela cidade an-
tes de suas provas.

O dia de sabado foi marcado pela
cerimOnia de abertura oficial do
Campeonato, realizada entre as
provas do dia, contando com o
desfile das equipes, ao som da
Banda do Comando Regional de
Policiamento Ostensivo do Vale

Porto Alegre/RS

do Rio dos Sinos — CRPO/VRS,
conduzida pelo maestro sargen-
to Blauth. E por falar em desfi-
le, foi o ponto alto do dia, quan-
do com muita alegria e descon-
tracao, desfilaram os atletas re-
presentando com orgulho suas
equipes. Apds a entoagao do
Hino Nacional e do Hino do Rio
Grande do Sul, e com a presen-
¢a de autoridades locais, os par-
ticipantes foram saudados pelo
Presidente da Federagao local,
Sr. Mauro Quadros, pela Presi-
dente da ABMN — Helane Que-
zado de Magalhaes e pelo presi-
dente do G. N. Uniao, Sr. Fran-
cisco Miguel Schmidt, que por
meio de palavras acolhedoras
declarou a todos  presentes:
“sintam-se em casa”, sob o calo-
roso aplauso dos presentes. Ao
término da cerimdnia seguiram-
se as provas previstas no progra-
ma, sempre com torcida ruidosa
e incentivadora, particularmente
nas provas de revezamento.
Domingo foi o ultimo dia da
programacao, em que novamen-
te os atletas brilharam quebran-
do recordes individuais e por
equipes, mesmo com o rigor da
arbitragem. Contabilizamos nes-
ta competi¢ao o total de 113 no-
vas marcas, considerando nesta
os recordes brasileiros, sul-
americanos e mundiais. Estes
em numero de dois, foram esta-
belecidos pelo atleta Marcus
Laborne Mattioli (55+) nos
400m medley e nos 200m bor-
boleta. Os recordistas constam
na relacdo disposta nesta maté-
ria.

Ao término do Campeonato fo-
ram feitas as premiagdes a inici-
ar pelo Troféu Eficiéncia, cujo
1° lugar ficou com a o Clube
Paineiras do Morumby com 11
atletas, o 2° com o Esporte Clu-
be Pinheiros, com 17 atletas e o
3° com a Academia Bodytech de
Belo Horizonte. O melhor indi-
ce técnico masculino ficou com

Marcus Mattioli, representando
a Associacao Leopoldina Juve-
nil, na prova dos 40m medley.
Vale ressaltar que Mattioli esta-
beleceu nesta competicdo seis
recordes, ou seja, um em cada
prova em que nadou. Destes,
foram dois mundiais. No femini-
no o melhor indice técnico foi
Giseli Caetano Pereira(40+), do
Pinheiros, na prova de 100m
costas. Parabéns ao Marcus e a
Giseli por estas conquistas.

A premiacdo entre as equipes
também foi muito festejada. En-
tre as Equipes Pequenas o 1°
lugar foi para a Bodytech de B.
Horizonte, com 606 pontos, o 2°
para o Clube Bom Pastor com
546 pontos e o 3° para a Equipe
do Paraiba Master com 357 pon-
tos. A premiacdo entre as Equi-
pes Médias ficou da seguinte
forma: 1° lugar Esporte Clube
Pinheiros, com 1.481 pontos,
seguido do Masters Parana, com
1.341 pontos e o 3° lugar foi pa-
ra o Clube Paineiras do Morum-
by, com 1.188 pontos. E espera-
da a premiacdo com muita ex-
pectativa, foi anunciado o 1° lu-
gar para a equipe da casa, o Gré-
mio Nautico Unido, com 4.
731,50 pontos, seguido da Asso-
ciacdo Leopoldina Juvenil, tam-
bém do Rio Grande do Sul, com
4.004,50 pontos, ficando o 3°
lugar com a Equipe Lira, de San-
ta Catarina, com 2.475 pontos.
Ressaltamos um feito digno de
nota; o atleta unionista Anton
Karl Biedermann (90+), além de
estabelecer dois recordes sul-
americanos, também quebrou a
marca de medalhas — Saiu da
competi¢ao com 11 medalhas de
ouro no peito, o que ¢ um feito
espetacular.

Apos gritos de alegria, aos pou-
cos os atletas se despediam com
0 “até Jodao Pessoa”, nosso pro-
Ximo encontro.
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RECORDES SUPERADOS

ATLETA EQUIPE PROVA TEMPO| RECORDE
Marcus Laborne Mattioli (55+) A.L. JUVENIL 400m medley 501781 Mundial
Marcus Laborne Mattioli (55+) A.L. JUVENIL 200m borboleta 2’18’44 Mundial
Marcus Laborne Mattioli (55+) A.L. JUVENIL 100m borboleta 1’01’31 RS/RB
Marcus Laborne Mattioli (55+) A.L. JUVENIL 200m livre 2°09°°94 RS/RB
Saul Birman (80+) FLUMINENSE 400m medley 9°25°15 RS/RB
Saul Birman (80+) FLUMINENSE 200m borboleta | 4°47°°08 RS/RB
Saul Birman (80+) FLUMINENSE 100m borboleta | 2°02°°13 RS/RB
Claudia A. M. Carrapatoso (55+) NAUTICO UNIAO 1500m livre 21’40’51 RS/RB
Sueli Nunes Rego (60+) LIRAT.C. 1500m livre 24°49°65 RS/RB
Maria Salvadora M. Penna (75+) GRES SALGUEIRO 1500m livre 27°28°06 RS/RB
Gustavo Teixeira Heleno (35+) FLUMINENSE 1500m livre 17°06°°13 RS/RB
Iara Scarpelli (45+) CURITIBANO 100m costas 1’12703 RS/RB
Iara Scarpelli (45+) CURITIBANO 50m costas 33’52 RS/RB
Henrique Flanzer (80+) FLUMINENSE 100m costas 1’38’81 RS/RB
Henrique Flanzer (80+) FLUMINENSE 200m costas 3°46°°99 RS/RB
Anton Karl Biedermann (90+) NAUTICO UNIAO 100m costas 2°07°55 RS/RB
Anton Karl Biedermann (90+) NAUTICO UNIAO 200m costas 4°557°45 RS/RB
Dalila da Fonseca Sampaio (55+) RIO SPORT 50m peito 42’18 RS/RB
Dalila da Fonseca Sampaio (55+) RIO SPORT 100m peito 1’33790 RS/RB
Dalila da Fonseca Sampaio (55+) RIO SPORT 200m peito 3°2874 RS/RB
Newton Luiz Kaminski (50+) ACQUA/ITAIPU 50m peito 3303 RS/RB
Newton Luiz Kaminski (50+) ACQUA/ITAIPU 100m peito 1’14°°39 RS/RB
Newton Luiz Kaminski (50+) ACQUA/ITAIPU 200m peito 2°47°°52 RS/RB
Frederico Veloso de Castro (25+) AMMN/NINA 200m borboleta 2°067°28 RS/RB
Nora Tauz Rénai (90+) MIRG 50m livre 1°03°56 RS/RB
Nora Tauz Roénai (90+) MIRG 100m peito 3’06’14 RS/RB
Luiz Alberto Martins (55+) LIRAT.C. 50m livre 27718 RS/RB
Renato Ramalho (45+) GUSTAVO BORGES 200m medley 2°22°42 RS/RB
Aroma Martorell (55+) PAINEIRAS 200m costas 2’59’19 RS/RB
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Vera L. Simées Silva

Maria de Lourdes Sampaio Revezamento
UNAMI 4X100m medley 9’58746 RS/RB
Gilda T. Campos da Rosa (280+)
Cinira Telles Piva
Beatriz S. de Albuquerque
Helena M. T. Barros , ~ Revezamento
NAUTICO UNIAO 4x100m medley 7’06’66 RS/RB
M. Helena Padilla Costa (240+)
Silvia T. Campos da Rosa
Paula Faveiro Hofmeister
Soraia L. Goulart Schneider
A.L. JUVENIL Revezamento 4x100m| 5,507 | pg/rB
Judith E. Merlo Ferran medley (160+)
Debora Jaconi
Paula Steffen Alvarez
Laura Moschetti Revezamento
A.L. JUVENIL 4x100m medley 5’08’10 RS/RB
Roberta D. de Sant Anna Volkart (120+)
Julia Eick Iglesias
Anton Karl Biedermann
Sergio C. da Paixdo Schmitz , - Revezamento
NAUTICO UNIAO 4X100m medley 9’58733 RS/RB
Enno Kreuser (320+)
José A. Caurio Junior
Lizandro G. de Carvalho
Gustavo Volkart Revezamento
A.L. JUVENIL 4X100m medley 4’11740 RS/RB
Luis Felipe C. Carchedi (160+)
Bernardo Casagrande Salcedo
Felipe Machado Guimaries
Denis P. Bonetti ; ~ Revezamento
NAUTICO UNIAO 4X100m medley 4°22°°29 RS/RB
Fausto Kruger Mattos (120+)
Vinicius Mac Cord L. Baldino
Thiago C. da Silva Rezzo
Ian Pinheiro Araujo Revezamento
AAAN/NINA 4X100m medley 4’12’59 RS/RB
Frederico Veloso de Castro (100+)
Rodrigo J. Ribeiro de Almeida
Rodrigo S. C. Carvalhedo
Anderson Franca. F. Maia Revezamento
- AAAN/NINA 4X100m medley 5°02°°46 RS/RB
Diego L. Cunha Loredo (80+)
William F. Leite Filho
Rogério S. Gomes
Alexandre Rosa
LIRA T.C. Revezamento 4X50m |, 597 | Rg/RB
Rodrigo Arruda Meireles medley (200+)
Luiz Alberto Martins
Lizandro G. de Carvalho
Gustavo Volkart
A.L. JUVENIL Revezamento 4X50m | y,55055 | pg/RB

Diego Gerardo Levin

Bernardo Casagrande Salcedo

medley (160+)
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Sergio C. da Paixao Schmitz

José Antonio Caurio Filho

vivncoustio | S | suess | o
Anton Karl Biedermann
Luiz Alberto Martins
Rodrigo Arruda Meireles Revezamento L
Francy Monteiro LIRAT.C. 4X50mlivre (2004) 1’57’10 RS/RB
Marcia V. Cossatis Lima
Rafael P. Pacheco Costa
Gustavo Volkart Revezamento 4X50m

A.L. JUVENIL 1’57730 RS/RB
Roberta D. Sant’ Anna Volkart mediey (120+)
Julia Eick Iglesias
Dalila da Fonseca Sampaio (55+) RIO SPORT 400m medley 7’12716 RB
Guilherme Barreto V. Rigon (Pré) NAUTICO UNIAO 1500m livre 18’05’14 RB
Guilherme Barreto V. Rigon (Pré) NAUTICO UNIAO 400m livre 4°30°°52 RB
Gustavo Teixeira Heleno (35+) FLUMINENSE 1500m livre 16°06°°13 RB
Carla Horst vaine (30+) MASTERS PARANA 50m costas 33712 RB
Diego Leonardo C. Loredo (pré) AMMN/NINA 50m costas 29°°05 RB
Diego Leonardo C. Loredo (pré) AMMN/NINA 100m costas 1’05’14 RB
Frederico Veloso de Castro (25+) AMMN/NINA 200m borboleta 2°06°°28 RB
Marcus Laborne Mattioli (55+) A.L. JUVENIL 50m borboleta 28740 RB
Marcus Laborne Mattioli (55+) A.L. JUVENIL 200m medley 2°24°°65 RB
Debora Jaconi (55+) A.L. JUVENIL 50m livre 327’32 RB
Anderson Franca F. Maia (pré) AMMN/NINA 200m medley 2°25°47 RB
Renato Ramalho (45+) GUSTAVO BORGES 200m medley 2’2242 RB
Carolina Gassen Fritsch (pré) NAUTICO UNIAO 50 borboleta 327°88 RB
Carolina Gassen Fritsch (pré) NAUTICO UNIAO 100 borboleta 1’18748 RB
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Iara Scarpelli (45+) CURITIBANO 50m borboleta 31709 RB
Edson Junqueira e Silva (45+) NAUTICO UNIAO 50m borboleta 27°13 RB
Vanessa S. Silveira (pré) SGNH 200m costas 2°497° RB
Alexandre L. Carpin Gerso (pré) NAUTICO UNIAO 200m costas 2’20745 RB
Laura Santos Letti (pré) A.L. JUVENIL 400m livre 5’36798 RB
Hugo de Souza Morais (40+) PAINEIRAS 200m peito 2°34°34 RB
Luciano Costa Montone (pr¢) NAUTICO UNIAO 200m livre 2°06°01 RB
Diego Gerardo Levin
Toshio L. Targa Tadano Revezamento
A.L. JUVENIL 4X100m Medley 4’46’34 RB
Marecus L. Mattioli (200+)
Jorge A. Pastro Noronha
Rodrigo Nascimento Trivino
Rodrigo Bardi
Revezamento 4X50m S ey
' SP MASTER Medley (120+) 1’49’11 RB
Tadeu Cardoso de Almeida
Francisco C. Menez Pinto
Rodrigo S. Correa Carvalhedo
Anderson F. Fausto Maia
AMMN/NINA Revezamento 4X50m 2°047°98 RB
. Medley (80+)
Diego L. Cunha Loredo
Victor Ramos Strattner
Diego L. Cunha Loredo
Victor Ramos Strattner
AMMN/NINA Revezamento 4X50m | ... RB
. Livre (80+)
Rodrigo S. Correa Carvalhedo
Anderson F. Fausto Maia
Giseli Caetano Pereira
Alexander Rehder
PINHEIROS Revezamento 4X50m 2°01°°58 RB

Francis Regio Nassar

Sandra Valente Battistella

Medley (160+)
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O DESAQUECIMENTO - SEU MELHOR AMIGO

dilatados e do sangue estar dis-
tribuido pelo corpo. Na verdade,
nessas circunstancias, o sangue
tende a empogar em suas pernas
ao invés de retornar ao coragao.
Isto pode causar tontura, ndusea

O desaquecimento — aqueles mi-
nutos finais do treino, quando o
trabalho dificil terminou, quando
vocé pode finalmente relaxar e
comegcar a pensar no que ira fazer
depois do treino. Mas sera que
vocé aproveita o maximo seu € um sentimento de
desaquecimento? Ele deve ser  “esgotamento”. Os niveis de
uma das partes mais importantes ~ adrenalina e endorfinas se man-
do seu treino. tém altos e podem causar uma
Por que desaquecer? — Existem  sensacdo de inquietagdo e
inimeras razdes fisiologicas para ~ até mesmo insonia. Igual-
desaquecer no final de cada trei- ~ mente, os residuos tendem a
namento, mas existem outras ficar nos musculos € podem
vantagens que podem ser con- ser um fator para inflama- &
quistadas. Ao treinar, sua tempe-  ¢d0 ¢ rigidez muscular, de- §
ratura corporal e seus batimentos ~ pois do treino. De qualquer
cardiacos aumentam, expandindo =~ modo, a queda brusca da
0s vasos sanguineos de seus temperatura corporal, do
musculos para permitir a passa-  batimento cardiaco e da
gem de mais sangue € conse- presséo sanguinea ndo faz bem a
quentemente mais oxigénio. Du- ~ ninguém.

rante o treino, o corpo libera O desaquecimento,
substancias quimicas na corrente  serve a dois propositos:
sanguinea, tais como adrenalina 1 — ele reduz sua pulsagéo a um
e endorfinas e existe a formagdo  ritmo que ajuda a manter a pres-
de residuos nos miisculos. Uma 830 sanguinea;

parada brusca de exercicio pode 2 — ele devolve o sangue a seu
causar uma queda rapida no bati- ~ cora¢do, mas mantém a circula-
mento cardiaco, levando a queda ¢80 em um ritmo que permite

de pressdo sanguinea, pelo fato ~ que os residuos sejam efetiva-
de 0s vasos Sanguineos estarem mente removidos dos musculos.

Como desaquecer? O seu
corpo leva cerca de 3 minutos
para perceber que ele ndo pre-
cisa mais bombear sangue adi-
B cional a seus musculos. Um
d periodo seguro de desaqueci-
& mento, portanto, devera ser de
=no minimo 3 minutos, mas
preferivelmente maior. Via de
regra, o desaquecimento deve
ter entre 5% a 10% do total de
metros nadados no treino, em-
bora em trabalhos de alta in-
tensidade ou de tolerancia ao

portanto,

v 4

Fonte: Master Magazine

lactato, pode ser benéfico pro-
longar a fase de recuperagdo do
treino, uma vez que a concentra-
¢do de acido latico e outros sub-
produtos da respiracao nos mus-
culos estara relativamente alta.
Enquanto estiver desaquecendo,
existem outros pontos que de-
vem ser incluidos para melhorar
a qualidade de seu treino. Se

vocé treinou muito nado livre
ou borboleta, nade um pouco de
costas. Isto ird trabalhar outras
articulacdes em outra diregao e
exercitar os musculos opostos.
Ao fazer isto regularmente, vo-
c€ podera prevenir ou, nos pri-
meiros estagios, reduzir o im-
pacto de uma lesao.

O desaquecimento ¢ também o
momento ideal para se incluir o
trabalho de bracadas. Os exerci-
cios se encaixam em um nado
menos vigoroso € ao inclui-los
em seu desaquecimento, vocé
estara assegurando que seu cor-
po e sua mente estejam cientes
da técnica correta, mesmo quan-
do estiverem cansados — um fa-
tor de vital importancia numa
competicao. Todo desaqueci-
mento devera ser seguido de
alongamento muscular, para se
evitar dor ou rigidez.
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Ano XXIIl n° 92

DIA DAS MAES

Celebramos em maio o Dia da Maes, data muito significativa. Entre nossas associadas selecionamos atle-
tas e uma técnica que sdo mdes, e neste momento representam todas as mdes, avos, tias, madrinhas - en-
fim, todas as mulheres no seu grande Dia.

Mae,
vocé me ensinou a me importar com as pessoas, a perceber seus senti-
mentos ¢ compreender seus problemas. De tudo o que vocé me ensinou,
estas devem ser as coisas mais importantes ¢ sao também as qualidades
que eu mais gosto em vocé. E
eu sO espero que as pessoas
vejam O mesmo em mim...
Entdo mae, no seu dia, eu que-
ro dizer a vocé o quanto vocé
significa para mim, € nao so
porque vocé ¢ a minha mae,
mas também por ser uma pes-
soa que eu admiro e amo mui-
to.

Celia e Maria Eduarda
Lenise e Pietro

Falar das maes ¢ falar de Deus, pois no coracdo delas estd o verdadeiro amor. Amor que poderia até ser
usado como exemplo, amor que se da sem pedir recompensa. Sem cobrancga, sem distingdo, sem egoismo e
até sem medir distancia, nunca deixa de ser amor. Sua luta no dia a dia a faz uma mulher madura, compe-
tente, que sabe o que quer para sua vida. Sexo fragil sim. Mas acomodada ndo. Cada dia mais preparada,
mas consciente de que o mundo foi feito para ambos os se-
xo0s. E faz de tudo para que seus direitos e seus ideais sejam
respeitados. Com coragem e persisténcia luta a cada dia para
ajudar na felicidade da familia. Vocé ¢ a razdo do meu vi-
ver; te
amo! Para-
béns pelo
seu dia.
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Flavia e Luisa Aninha e Lucca
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Mensagem para o dia dos namorados

Quando eu mais precisava
de alguém, vocé surgiu. Ndo
nos conheciamos, ndao sabia-
mos da existéncia um do ou-

tro e mesmo assim, quando

nossos olhos se cruzaram, |
nossos coragoes foram inva- Eneidae Carlio

didos pela afinidade,
pela atracdo fisica, pe-
lo carinho. Senti que
naquele momento mi-

Francisco e Maura

Carlos e Léa




