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Vamos para XIX Copa Brasil
Masters de Natacao?

Este ano a XIX Copa Brasil Masters de Natacao serd realizada em Porto Alegre/
RS, na piscina semi-olimpica do Grémio Nautico Unido — GNU, na sede Moinhos
de Vento, localizada a Rua Quintino Bocaitva, 500. O GNU possui uma sede com
12.322m?2, sendo pioneiro no Brasil no funcionamento 24 horas. Nesta sede,
encontra-se um parque aquatico com cinco piscinas, sendo duas térmicas e uma
olimpica (atualmente em reforma)

Fundado em 1906 por seis jovens garotos aficionados pelo remo e, que queriam
ver seu esporte nas dguas do Guaiba. Num barraco de tdbuas como sede
comecou o que temos de grandiosidade do Clube de hoje. Sao trés magnificas
sedes, mais de 60 mil associados, cerca de 450 funcionarios, € um dos maiores
clubes da América Latina.

O GNU tem em seu quadro atletas de varias modalidades que ja foram
convocados para diversas selecdes olimpicas brasileiras; Daiane dos Santos é
uma delas. Neste ano, Guilherme Toldo na esgrima e a mais jovem integrante
da equipe olimpica de natagdao Graciele Herrmann fazem parte da equipe do
Clube.
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PALAVRA DO PRESIDENTE

Prezados amigos. Mais uma vez
tenho o prazer de me dirigir a voces,
j& passado metade de 2012.
Estamos aproximando-nos de
nossos tltimos eventos esportivos do
ano. Em setembro teremos 0 nosso
regresso ao Rio Grande do Sul, desta
vez para realizar uma Copa Brasil,
na nova piscina de 25 metros. A
competi¢do serd no Grémio Nautico
Unido, que sempre nos recebeu
muito bem nos eventos que 14

realizamos.

Encerrando o circuito de 2012, no
final de outubro e inicio de novembro,
realizaremos uma vez mais um
Campeonato Sul-Americano, evento
internacional, desta vez numa cidade
que jamais recebeu qualquer tipo de
evento de natacdo master. Assim,
pela primeira vez iremos a Manaus,
pararealizar um evento internacional,
como fizemos em Belém no ano

2000.

Neste Sul-Americano inicialmente
pretendiamos realizar todas as

modalidades aquéticas esportivas, no

formato do PAN de 2011. Porém,
ficou invidvel devido a alguns
imprevistos de logistica,
principalmente por falta de quadro
de arbitragem local de Nado
Sincronizado e de Saltos
Ornamentais. Estes dois fatores
impediram a realizacdo dessas
modalidades, agravados pela falta de
suporte politico local, que nos
obrigou também deixarmos de
realizar as provas de P6lo Aquético
e de Aguas Abertas. Teremos
somente o ja tradicional
Campeonato de Natacdo, que
congrega a maioria dos esportistas

aqudticos.

Espero que a realizacdo desse
campeonato em Manaus incentive
ainda mais aos novos nadadores a
participarem de nossos eventos. Esta
regido do pais ja produziu excelentes
nadadores, e com esse evento,
muitos irdo reaparecer € quem sabe

ficar conosco para sempre.

Obrigado a todos e nos vemos em

Porto Alegre.

Carlos Roberto da Silva - Carlao
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ANTONIO CARLOS ORSELLI (70+)

Campedo e recordista mundial um exemplo de determinagao!

Em Riccione neste ano ele subiu ao topo do podio nas provas de 50m e 100m peito e também nos 100m
borboleta, foi ainda prata nos 200m peito e nos 200m borboleta. Diz a mdxima que por detrds de um grande
homem, existe uma grande mulher. Aqui o ditado se aplica. Antonio Carlos Orselli tem se destacado nas
competicoes da ABMN, sempre com vitorias e sorriso aberto. Estd claro que para forjar um campedo hd uma
ajuda as vezes silenciosa, e nesse caso, sua companheira hd 47 anos, Neusa é seu esteio, sua parceira. Ela
também nada, apesar de estar momentaneamente afastada das piscinas por motivos de saiide, mas ¢ a grande

incentivadora e tem cumplicidade nas conquistas de nosso entrevistado.

ABMN - Sabemos que em um
dado momento de atleta teve um
resultado que o incomodou,
decidindo que o fato ndo mais se
repetiria. O que se passou € como
poderia relacionar
esse desafio pessoal
daquele momento
para a natacdo
master?

A. C. Orselli - A !
minha frustragdo |
deu-se na primeira ¥
competicdo de que
participei, ainda
juvenil junior, no
longinquo 1957. Eu havia sido
escalado para nadar os 100m
borboleta, distdncia que eu jamais
completara mesmo em treinos.
Cheguei quase 25 metros atrds do
penultimo colocado. Fiquei muito
envergonhado e me escondi na
torre de saltos. Prometi treinar
muito para jamais ser o dltimo.
Esse desafio norteou toda a minha
carreira de nadador, que se
encerrou em 1972. Quando voltei
a competir como master, no
Brasileiro em 1988, ainda
carregava esse espirito de nadar
para, pelo menos, ndo ser dltimo.
ABMN - Como chegou a natacao
master?

A. C. Orselli - Voltei a competir a
convite do pessoal do Limeira
Clube, entidade da qual houvera
sido treinador por duas
temporadas, paralelamente a minha

“’E iy’

Neusa e A. C. Orselli

funcdo como funciondrio do
Banespa. Obtive dois segundos
lugares, nos 50m e 100m peito, o
que fez que eu me entusiasmasse a
voltar a treinar com mais
intensidade.
ABMN - A
Neusa
também ¢é
associada e
compete,
qual seu
papel nessa
trajetdria
master?

A.C. Orselli - A Neusa foi nadadora
em Araraquara e por onde
passamos, em Limeira e Ribeirdo
Preto. Ela auxiliou-me formando
nadadores e tocando as escolinhas
de natacdo. Quando voltei a disputar
foi justo inclui-la nas equipes, e ela
sempre marcou grande nimero de
pontos, mesmo nas competicoes
internacionais. Ela ¢ minha cimplice
na carreira; d4 muita forca e torce
por mim. Ja considerou a natacdo sua
rival, hoje sabe que € sua parceira.
ABMN - Como sdao seus
treinos, como os intercala com as
demais atividades? E quando nao
estd nadando, ha uma outra
atividade de lazer?

A. C. Orselli - Treino seis vezes
por semana na piscina e outras trés
na academia. Nado entre 70 e 80
minutos por dia, intercalando
sessOes de baixa e alta intensidade,

cobrindo entre 2.400m e 2.600m, no
maximo, a cada dia. Na academia
faco duas sessdes de musculacio e
uma de gindstica funcional com muito
alongamento e exercicios localizados.
Tenho a alimentag@o supervisionada
por nutricionista, por isso evito
frituras, gorduras e doces, € como
pouca carne vermelha. No meu
desjejum preparo um suco de couve,
goiaba, beterraba, pepino, cenoura
e sumo de 3 laranjas; que tem como
acopanhamento, pao com queijo
branco ou requeijao. Tomo alguns
suplementos especiais e procuro
descansar o miximo possivel.
Quando nio estou nadando meu
principal lazer € visitar os filhos em
Blumenau e Sao José dos Campos
onde também treino quando os visito.
Gosto de reunir os amigos para um
bom macarrao e vinho. Também fago
parte da Sociedade Araraquarense
dos Criadores de Sacis, que se retine
mensalmente para célebres sessoes
etilicas e gastrondmicas.

ABMN - Vocé foi campedo em
Riccione este ano, pode descrever
como foram as homenagens pelas
conquistas?

F =

TEMDg llr-n 1 RAMNDE f
VOCh ENTR

PARABENS, CAMPEAG WAL Y T

-‘



04

ABMN INFORMATIVO

JUL/AGO/SET/2012

A. C. Orselli - Na minha chegada
de Riccione houve uma recepgao
na rodovidria local, e alguns
companheiros de equipe do Rio
Claro Master compareceram para
prestigiar-me. Foi inesperado e
emocionante! Também fui
homenageado pelo pessoal da
Unami em competicdo disputada
na Clip Academia, em Campinas. A
Camara Municipal de Araraquara vai
me entregar, no dia do meu
aniversario, 23 de setembro, a
Medalha do Mérito Esportivo. Eu
havia sido campedo mundial em
provas de revezamento (4x50m livre
e 4x50m medley, em Sheffield/1996)

e naquela época, o fato repercutiu
muito por aqui. No entanto, os titulos
em Riccione provocaram grande
alvoroco na cidade, e tem
repercutido até hoje. Sou parado na
rua, na quitanda e no supermercado
para cumprimentos € isso € muito
emocionante, e é estimulante para
tentar manter o nivel dos
resultados.

ABMN - Para o associado que se
inspira em seus feitos, que
recomendacdo lhe daria? Muito
treino? Determinacao? O qué?

A. C. Orselli. Para os associados
da ABMN faria as seguintes
recomendagdes: 1) Nao treine sem

passar por exames médicos
apurados; 2) Nao faca nada além
das suas forcas; 3) Nao faca esforcos
que o deixem cansado muito tempo
depois; 4) Treine com um técnico
que lhe inspire confianga; 5) Faca
amigos nas competicdes € nos
treinos; 6) durma pelo menos seis
horas cada noite; 7) Alimente-se
bem; 8) Divirta-se com a natagao -

nao faca dela motivo de sofrimento.
Se vocé almeja titulos e nao apenas
manter e melhorar a satde,
estabeleca uma meta factivel e va
em sua busca. Vocé pode!

Levantamento de peso na 3" idade

Com o passar do tempo vamos
envelhecendo e esse processo
assume, por vezes, formas
desagraddveis, pois o individuo
torna-se limitado ao realizar coisas
simples, que antes eram rotineiras
em sua vida. A populacao de idosos
tem crescido ndo s6 no Brasil como
em todo mundo, dai a necessidade
de se criar estratégias para

contribuir nesse processo.

Uma das prdticas de grande
destaque que vem contribuindo
para melhor qualidade de vida
dessa populacdo € o Levantamento
de Peso (Basico e Olimpico). Os
beneficios desta atividade vao
muito além da estética; a pratica
ajuda na diminuicdo do estresse,
aumenta a interagcdo social,

combate o sedentarismo, a

Luiz Martins CREF 24989-G/SP

aterosclerose, controla a
hipertensdo arterial, obesidade,
diabetes, osteoporose entre outros
problemas decorrentes do

envelhecimento.

Um estudo publicado no jornal 7he

Australian mostra que
“levantamento de peso pode
reduzir em 50% a depressdo nos
1idosos”. Assim, o levantamento de
peso talvez produza resultados
semelhantes a terapia
medicamentosa em combater a
depressdo em idosos, de acordo
com o geriatra Dr. Nalin Singh, do
Hospital Real Principe Alfred, de
Sydney. No estudo que abrangeu
60 homens e mulheres com 72 anos
em média, ao realizar um
treinamento de levantamento de

peso, sentiram ‘“uma melhora de

30% na depressao, igual aos que
ndo levantaram peso, mas
receberam o tratamento médico
padrao”, diz The Australian. Além
de combater a depressdo, o
levantamento de peso fortalece os

“o0ssos e 0os musculos dos idosos,

ajudando-os a evitar quedas.
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Também ajuda a controlar artrite,
diabetes e pressdo alta”, relata o

jornal.

Ja é bem conhecido que nos treinos
de CrossFit as séries com
levantamento de peso e outros
exercicios multi-articulares
colaboram para minimizar o
declinio cognitivo e de mobilidade
em idosos, segundo estudo
realizado pelo
Centro de Satide e
Mobilidade, em
Vancouver. Uma
pesquisa
conduzida por
Liu-

Ambrose, filiada ao

Teresa

Centro e
professora
assistente da
Faculdade de
Medicina,
investigou um
grupo de mulheres,
entre 65 e 75 anos,

que praticavam o

melhoras nas funcdes cognitivas e

aumento na resisténcia muscular.

Liu-Ambrose afirmou que o estudo
foi capaz de demonstrar que um
simples treinamento com pesos em
idosos pode aumentar a velocidade
de locomocgdo, além de melhor a

capacidade em adotar decisoes

precisas rapidamente. Pesquisas

do cérebro, porém, pacientes
idosos com dificuldades de
locomogdo eram incapazes de se
beneficiar com as atividades. A
pesquisadora destaca que o
declinio cognitivo entre os idosos
¢ um fator de risco para quedas.
Segundo ela, 30% dos idosos
sofrem quedas a cada ano e muitas
delas causam fraturas no quadril.
Sado mais de quatro mil feridos a
cada ano, custando ao sistema de
saide do Canada cerca de US 75
milhdes. Liu-Ambrose é uma das
poucas pesquisadoras do pais que
investigam o papel da resisténcia
de formacdo especifica na
promog¢ao da mobilidade cognitiva

de pessoas idosas.

Entdo, como foi visto nestes dois
estudos citados, com propdsitos e
em paises diferentes, trabalhar com
levantamento de peso € bom e
sauddvel para a terceira idade. Mas
sempre temos que lembrar que este
movimento é muito especifico, e

deve ser ensinado por um

levantamento de peso de uma a  anteriores mostravam que . :
_ ] profissional capacitado e com
duas vezes por semana. O grupo exercicios aerdbicos, como o
! experiéncia no assunto.
apresentou, ao final de um ano, caminhadas ou  natagdo,
~ . inar!!!
melhoravam as fungdes cognitivas ~ Yamos Treinar!!!
e “
\ J
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Forca — Homem versus Mulher

Prof® Elke Oliveira — Personal Trainer

Graduada em Educacao Fisica pela Universidade de Brasilia
Pés-graduada em Musculagdo e Treinamento de Forca pela Gama Filho e em Fisiologia do Exercicio pela

Veiga de Almeida

Membro do Gease - Grupo de Estudos Avancados em Satide e Exercicio

Disponivel em:www.educacgdofisica.org

Introducao. A diversidade entre os seres humanos
sempre foi alvo de estudos / discussdes e os temas
variam desde humor negro até questdes bioldgicas e
socio-culturais. Uma das maiores controvérsias
acontece quando comparamos homem e mulher, tanto
que o conceito de género surgiu em funcdo (entre
outros motivos de ordem politica) da subordinacgdo e
da desigualdade existente nas relagcdes entre 0s sexos.
Durante muito tempo as mulheres foram consideradas
seres inferiores fisica e intelectualmente, sendo
submetidas a uma condi¢do de subserviéncia. Para
elas eram reservados os papéis de esposas e maes,
ndo possuiam o direito de estudar ou trabalhar, ndao
podiam votar ou debater temas como violéncia e
sexualidade.

O incentivo a prética desportiva para as mulheres teve
inicio na década de 30. Isso gerou duas correntes.
Uma de incentivo, que via o esporte como meio de
socializacdo e pratica de atividade fisica; e outra
totalmente contra, que temia quebrar paradigmas
sociais e sexuais instituidos para cada sexo. Isto fez
com que a participacdo significativa de meninas e
mulheres nas competi¢des ocorresse somente 40 anos
depois (década de 1970). Atualmente as atividades
atléticas estdo muito mais acessiveis e tem
demonstrado resultados surpreendentes, levando os
pesquisadores a se questionarem sobre as diferencas
na capacidade fisica entre mulheres e homens. Os
temas mais abordados tém sido com relacdo a
composi¢do corporal e desempenho atlético. Neste
texto tentaremos esclarecer algumas didvidas sobre a
diferenca entre mulheres e homens quando
comparamos a qualidade fisica for¢a.

O nimero de mulheres que utilizam o treinamento de
forca como parte do seu planejamento desportivo,
condicionamento fisico e estética tem aumentado
consideravelmente. Uma prova € a crescente utilizacao
das academias (salas de musculacdo), centros de
treinamentos (atletas) e uma maior popularizacao das
provas de fisiculturismo, levantamento de peso e os
concursos de fitness.

Quando ouvimos falar em for¢a, as mulheres sdao
sempre consideradas o sexo fragil. Nos primeiros
estudos, os resultados afirmavam que os homens
eram, para membros inferiores, 30% mais fortes que

as mulheres e no caso dos membros superiores estes
valores chegavam a 60% (WILMORE e COSTILL
2001). Sera isto sempre verdade?

» Varidveis que influenciam na forca muscular

A forca muscular depende de muitas varidveis como:
tipo de contracdo realizada (concéntrica, excéntrica,
isométrica), segmento corporal, tipo de movimento,
sistema de alavancas, tipo de teste (Tabelal) e
propor¢ao de massa corporal magra.

X

1198
Mlller et al 1992 E\tensdo do joelho m-

Mlller et al 1992 E\tensdo do joelho _—

Extensdo do joelho |PTIC 60°
Wilmore 1974 Sllpan IRm

Por exemplo, a for¢ca da mulher no teste de IRM em
uma maquina extensora nao chega a 50% da dos
homens (CURETON et al 1988); no entanto, o pico
de torque concéntrico, na mesma maquina, em 90%
das mulheres € de 78% do torque dos homens
(COLLIANDER e TESCH 1990). Wilmore em 1974
relatou que 1RM do supino das mulheres é 37% do
supino dos homens. Se o valor da carga for expresso
relativamente a massa corporal magra, esse valor
aumenta para 46/55%. J4 a for¢a isométrica méxima
no movimento de pressdo de pernas equivale a 73%
dos valores masculinos, chegando a 92 /104% quando
comparadas de forma relativa (massa magra).

Na verdade as qualidades inatas do musculo e seus
mecanismos de controle motor sdo similares para as
mulheres e homens, como verificou Schantz et al em
1983, através de tomografia computadorizada. Outros
dados deste mesmo estudo confirmaram que os niveis
absolutos de for¢a foram maiores nos homens, porém
ndo observaram diferencas quando a forca foi expressa
por unidade de drea do musculo.

Outros fatores que podem influenciar no
desenvolvimento da for¢a muscular sdo: recrutamento
e sincroniza¢do de unidades motoras (MCDONAGH
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e DAVIES 1994), comprimento inicial do misculo
ativado, angulo e velocidade da agdo articular,
armazenamento de energia e mudanca no
comprimento do muisculo (WILMORE e COSTILL
2001). Nao podemos esquecer que o treinamento
(musculag¢do) também influencia na quantidade de
forca.

Principais Alteracoes promovidas pelo
treinamento de forca em mulheres:

w+Ganho de forga (préximo ao dos homens);

Perda de massa corporal total (ficam aparentemente
mais magras);

Perda de massa gorda;

Perda de gordura relativa;

Ganhos de massa magra isenta de gordura;

Tecido dsseo e conjuntivo sofrem alteracdes (aumento
da densidade 6ssea);

Diminui o risco de lesdes (esporte);

Aumenta o metabolismo de repouso (contribuindo
para o emagrecimento);

Curiosidades

Segundo Wells 1978, as mulheres sdo tao ou até mais
beneficiadas com o treinamento de for¢a quanto o
homem.

Treinamentos de for¢a para mudancas na composi¢ao
corporal s@o da mesma magnitude em homens e
mulheres (FLECK & KRAEMER 1999)

Em um treinamento de forca idéntico as mulheres
ganham forca muscular na mesma velocidade ou maior
do que os homens (CURETON et al 1988).

Em geral ambos os géneros tem o mesmo % de fibras
tipo I e II (DRINKWATER, 1984).

Os homens em repouso t€m 10x as concentracoes de
testosterona das mulheres (WRIGHT, 1980). Isto
pode explicar os maiores ganhos de hipertrofia
muscular nos homens.

Masculinizacao

Atualmente hd uma preocupagdo das mulheres quanto
a ficarem masculinizadas, mas nao hd motivos para
se preocupar, uma das razdes sao os niveis baixos de
hormonios masculinos (10x menos testosterona). No
entanto essas diferencas hormonais ndo significam que
seja impossivel para a mulher ganhar massa muscular.
Existem fatores de crescimento como a isoforma
autdcrina/pardcrina do IGF-1 (tipo insulina), liberados
em decorréncia do treinamento de for¢a (musculacao)
que atuam diretamente na regido estimulada, sendo
considerado por diversas pesquisas cientificas como
um fator essencial do processo de hipertrofia
muscular. O importante é direcionar o treino para que
os objetivos sejam atingidos.

Conclusoes

Os niveis de forca das mulheres, quando comparados
de forma relativa, podem ser iguais ou maiores que
os dos homens principalmente nos membros inferiores,
porém inuimeras sdo as varidveis (intrinsecas e
extrinsecas) que influenciam na mensuracdo desses
valores. O indice elevado de ganho de massa muscular
¢ genético, e caso a hipertrofia ocorra de maneira
acentuada (que € dificil) é possivel de ser controlado
com o treinamento. O que ndo pode acontecer € um
treinamento com sobrecargas inferiores aquela
recomendada (exemplo- executar 8 repeticdes com
carga para 15), pois assim dificilmente os beneficios
do treinamento serdo otimizados.

ERRATA

Quem recebeu o Informativo impresso pode ndo ter
percebido, mas houve um erro grafico na reportagem
sobre o Troféu Eficiéncia (p. 13). Por motivos alhei-
os a nossa vontade, a foto da equipe Férmula, cam-
ped ndo foi publicada, mas sim a repeticdo de outra
equipe. Na versdo on line as fotos estdo corretas, e
lamentamos o desconforto da equipe por essa falha.
Pedimos desculpas a Equipe Férmula e publicamos a
foto correta nesta edigao.

50° Cameeonps

Brasieirn. M

B

Equipe Férmula — 1° lugar no Troféu Eficiéncia no
50° Campeonato Brasileiro Masters de Natacdo
(abril/2012)
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XVII TORNEIO ABERTO BRASIL
MASTERS DE NATACAO

Nos dias 30 de junho e 01 de julho
do corrente ano, realizou-se na
Sociedade Recreativa e de
Esportes de Ribeirdo
Preto— RECRA, mais
uma etapa do circuito
nacional constante no
calendario ABMN. O
local é propicio para
rever amigos, pelo
aconchego do clube.

Com 413 atletas
inscritos nas 20 provas
individuais, o evento
foi uma vez mais

Antonio Carlos Orselli recorde

Cecilia, com o titulo de sécia
beneméritada ABMN. O Presidente
da ABMN, Carlos Roberto Silva,
convidou todos os

" medalhistas do

Mundial

Riccione para a

cm

cabeceira da piscina
e apos palavras de
reconhecimento
pelos resultados
alcancados, todos
receberam uma
salva de palmas.
Durante as provas

brasileiro e sul-americano 50m peito

sucesso absoluto! Em
dias de céu de

brigadeiro, 47 equipes lotaram as
arquibancadas do Clube. Também
compareceram familiares de atletas,
convidados e autoridades.

A anfitrid, de todos nés conhecida,
Tia Cecilia, estava
recebendo a todos com
seu sorTiso e simpatia
que lhes sdo peculiares.
Os atletas ao chegarem
encontravam uma
piscina de excelente
qualidade, e toda infra-
estrutura também
impecével — vestidrios,
lanchonete, restaurante
e demais dependéncias.
A abertura contou com
a presenca de
autoridades locais e na oportunidade
foi prestada uma homenagem a Tia

Marcus Matiolli recorde brasileiro
e sul-americano 100m borboleta

houve sorteio de

prémios e
distribuicdo de brindes entre os que
disputavam as provas.
Um fato nada costumeiro, mas muito
bem vindo foi o revezamento misto
120+ do Iate Clube de Brasilia. A
equipe foi fornada
por uma unica
familia; a maie,
Claudia, os filhos
Jodo e Anténioe a
noiva deste,
Fernanda. Que
outras equipes se
espelhem nesta, e
comparegam as
competi¢des da
ABMN, pois essa
unido demonstra
que a natacdo

master tem o poder de agregar a
familia.

A arbitragem foi eficiente e vérios
recordes foram quebrados, sendo 15
brasileiros e 13 sul-americanos,
como se pode observar no quadro
que segue.

O nadador paulista Antonio Carlos
Orselli recebeu uma homenagem de
seus colegas de equipe pelas
conquistas no Mundial em Riccione.
O atleta retribuiu-a com mais
recordes (sul-americano e brasileiro)
nas provas de sua especialidade —
peito e borboleta. Veja a entrevista
com Orselli nesta edicao.

Outros atletas brilharam nas 4guas da
RECRA, em disputas emocionantes
que resultaram em recordes, como
por exemplo, os revezamentos
4X50m medley (160+) em que a
equipe feminina do Pinheiros bateu
o recorde Sul-Americano, € a
mesma equipe também quebrou o
recorde brasileiro nos 4X50m livre.
Patricia V. Ottero (40+), Marcia V.
Lima (40+) Giseli C. Pereira (40+)
e Marcus L. Mattiolli (50+) e
Leonardo Sumida (25+) também
estabeleceram novas marcas sul-
americanas e brasileiras. Maria de
Lourdes Sampaio (80+) e Vera Lucia

Simdes (70+) engrossam a lista de
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recordistas brasileiras na presente
competicao.

O Troféu Eficiéncia foi
disputadissimo, mudando de clube
a cada momento da competicdo.
Ao término, a equipe mais eficiente
foi o Fluminense Football Club,
seguido da equipe Férmula-BH e
Uberlandia Ténis Clube.

Em relacdo as equipes, as melhores
pontuacdes foram assim distribuidas:
a) Equipes pequenas — Férmula-BH;
Botumaster e Clube Monte Libano;
b) Equipes médias — Okuda Swim

Leonardo Sumida recorde brasileiro e
sul-americano 100m costas

Team; C. R. Flamengo e C. Paineras
do Morumby; c) Equipes grandes —
RECRA; Praia Clube Sociedade
Civil e Esporte C. Pinheiros.

A ABMN cumprimenta todos
atletas, que abrilhantaram esta

competicao.

Giseli Caetano recorde brasileiro e
sul-americano 100m costas

Gustavo Faria recebendo o troféu
do circuito ABMN (2011)

RECRA 1* colocada entre as equipes
grandes

Roberto e Mario da Tﬁsport

Revezamento 160+ do late Clube (mée, filhos e noiva)
1) Jodao Alexandre Ribeiro Gongalves Barbosa

2) Claudia Ribeiro Gongalves Barbosa (mae)

3) Fernanda Alvarenga (noiva do Antdnio)

4) Antonio Henrique Ribeiro Gongalves Barbosa
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~ ATLETA ~ EQUIPE RECORDE
RECORDE SUL-AMERICANO
PATRICIA VALLIM OTTERO(TRISPORT) FORMULA-BH RS 42 50 PEITO 40 +: 36.58
MARCIA VALERIA C. LIMA (EU NADO) ACAD.PRAIA RS 42 50 PEITO 40 +: 36.66
ANTONIO CARLOS ORSELLI RECRA RS 52 50 PEITO 70 +: 37.80
GISELI CAETANO PEREIRA (SPEEDO) PINHEIROS RS 62 100 COSTAS 40 +: 1:05.52
LEONARDO SUMIDA MAC-NINA RS 72 100 COSTAS 25 +: 55.39
ANTONIO CARLOS ORSELLI RECRA RS 92 50 BORBOLETA 70 +: 35.82
ESPORTE CLUBE PINHEIROS "A" PINHEIROS RS 102 4X50 MEDLEY 160 +: 2:15.77

GISELI CAETANO PEREIRA (SPEEDO)
EUNICE SAYURI NISHIMURA
LUCINILDA R. DO NASCIMENTO (SINDSEP/AP

FLAVIA DE SANTIS PRADA

MARCUS MATTIOLI (TRISPORT) FORMULA-BH RS 152 100 BORBOLETA 50 +:1:01.78
GISELI CAETANO PEREIRA (SPEEDO) PINHEIROS RS 162 50 COSTAS 40 +: 30.33
MARIA DE LOURDES SAMPAIO RECRA RS 162 50 COSTAS 80 +: 1:03.76
MARCIA VALERIA C. LIMA (EU NADO) ACAD.PRAIA RS 182 100 PEITO 40 +: 1:20.93
ANTONIO CARLOS ORSELLI RECRA RS 192 100 PEITO 70 +: 1:25.37

VERA LUCIA SIMOES DA SILVA RECRA RS 202 50 LIVRE 70 +: 37.60

PATRICIA OTTERO (TRISPORT) FORMULA-BH RB 4250 PEITO 40 +: 36.58

MARCIA VALERIA C. LIMA (EU NADO) ACAD.PRAIA RB 4250 PEITO 40 +: 36.66

ANTONIO CARLOS ORSELLI RECRA RB 52 50 PEITO 70 +: 37.80

GISELI CAETANO PEREIRA (SPEEDO) PINHEIROS ~ RB 62 100 COSTAS 40 +: 1:05.52
LEONARDO SUMIDA MAC-NINA  RB 72 100 COSTAS 25 +: 55.39
GISELI CAETANO PEREIRA (SPEEDO) PINHEIROS ~ RB 82 50 BORBOLETA 40 +: 31.04
ANTONIO CARLOS ORSELLI RECRA RB 92 50 BORBOLETA 70 +: 35.82

ESPORTE CLUBE PINHEIROS "A" PINHEIROS  RB 102 4X50 MEDLEY 160 +: 2:15.77

GISELI CAETANO PEREIRA (SPEEDO)
EUNICE SAYURI NISHIMURA
LUCINILDA R. DO NASCIMENTO (SINDSEP/AP

FLAVIA DE SANTIS PRADA

MARCUS MATTIOLI (TRISPORT) FORMULA-BH RB 152 100 BORBOLETA 50 +: 1:01.78
GISELI CAETANO PEREIRA (SPEEDO) PINHEIROS ~ RB 162 50 COSTAS 40 +: 30.33
MARIA DE LOURDES SAMPAIO RECRA RB 162 50 COSTAS 80 +: 1:03.76
MARCIA VALERIA C. LIMA (EU NADO) ACAD.PRAIA RB 182 100 PEITO 40 +: 1:20.93
ANTONIO CARLOS ORSELLI RECRA RB 192 100 PEITO 70 +: 1:25.37
MARCIA VALERIA C. LIMA (EU NADO) ACAD.PRAIA  RB 202 50 LIVRE 40 +: 29.22

VERA LUCIA SIMOES DA SILVA RECRA RB 202 50 LIVRE 70 +: 37.60
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TROFEU EFICIENCIA

Equipe N° de atletas Pontos Eficiéncia

1° lugar: Fluminense F.C. 10 562 56,20

2° lugar: Férmula — BH 7 376 53,71

3° lugar: Uberlandia T.C. 11 552 50,18

PONTUACAO POR EQUIPES

- 0000000000000
] GRANDES

EQUIPE PONTOS
]

1° RECRA 2.802

2° PRAIA CLUBE S.C. 1.372

3° E.C. PINHEIROS 990
@ ]
] MEDIAS
@]

1° OKUDA S.T. 828

2° C.R. FLAMENGO 680

3° C. PAINERAS DO MORUMBY 608
@@
B PEQUENAS
@ ]

1° FORMULA - BH 367

2° BOTUMASTER 300

3° C. MONTE LIBANO/UNIMED 232
p

Nosso lema é: de ~ JRISPOW
nadadores para
nadadores.

PATROCINADORA OFICIAL DA
ABMN

7
.
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Uma pratica para prevenir o envelhecimento e

perda de memoria.

Colaboragao de Marlene Mendes — C. R. Icarai

Faca este exercicio da cultura chi-
nesa simples e eficaz... e vera.

A esséncia € que seus olhos devem
estar fechados quando vocé prati-
ca“JinJi DuLi” ... preste atencdo.
Eis o exercicio: fique sobre uma
s0 perna, com os seus olhos aber-
tos. E s6 isso.

Experimente agora fechar os olhos.
Se voceé ndo for capaz de ficar em
pé por pelo menos 10 segundos
seguidos, isso significa que seu
corpo se degenerou ao nivel de 60
a 70 anos de idade. Em outras pa-
lavras, voc€ pode ter apenas 40
anos de idade, mas seu corpo en-
velheceu muito mais rapido.
Ficar sobre um pé com os olhos
abertos, € uma coisa € fazer o
mesmo com os olhos fechados ...
a histodria € outra!

Nao precisa levantar muito a per-
na. Se os seus 0rgados internos es-
tdo fora de sincronia, mesmo le-
vantando a perna um pouco vai
fazer voce perder o seu equilibrio.
Os chineses estao bem avancados
no conhecimento do corpo huma-
no.

A pratica frequente e regular do
“Jin Ji Du Li”, pode ajudar a res-
taurar o sentido de equilibrio. Na
verdade, os especialistas chineses
sugerem que a pratica didria por 1
minuto, ajuda a prevenir a demén-
cia.

Primeiramente, vocé pode tentar
fechar os dois olhos, ndo comple-
tamente. Na verdade, é isso que o
especialista de saide Zhong Li Ba
Ren recomenda.

A prética didria de Jin Ji Du Li,
pode ajudar na cura de muitas do-
encas, tais como:

hipertensio; altos niveis de acticar
no sangue ou diabetes; 0 pescogco
e doencas da coluna vertebral;

também pode impedi-lo de sofrer
de deméncia senil.

Zhong Li Ba Ren escreveu um li-
vro intitulado: “A autoajuda é me-
lhor do que procurar ajuda dos mé-
dicos”, um best-seller que também
foi o melhor livro de satude a ven-
da na China desde que foi publica-
do pela primeira vez no ano passa-
do.

Seu sucesso pode ser medido pelo
fato que rendeu mais de 1 milhdo
de copias vendidas. Diz-se que de
acordo com o entendimento de
médicos chineses, a doenca pode
aparecer no corpo devido a pro-
blemas surgidos na coordenacgdo
entre os varios 6rgdos internos, o
que faz com que o corpo perca o
seu equilibrio.

Jin Ji Du Li pode zerar esta inter-
relacdo dos orgdos e como eles
funcionam juntos.

Zhong Li Ba Ren disse que a mai-
oria das pessoas ndo consegue fi-
car sobre um pé com os olhos fe-
chados por 5 segundos, mas de-
pois, praticando todos os dias, sdo
capazes de fazer por mais de 2
minutos.

Quando vocé con-
seguir ficar mais
tempo, a sensacao
de peso desaparece. &
Ao praticar Jin Ji
Du Li, vocé vai no- §
tar que sua qualida-
de do sono fica me-
lhor, a mente limpa
e melhora a memo-
ria significativa-
mente. -
A coisamais impor-
tante é que se for
praticado Jin Ji Du
Licom os olhos fe-
chados por 1 minu-
to todo dia, vocé

ndo ira sofrer de deméncia senil (o
que significa que o cérebro conti-
nuara saudavel).

Zhong Li Ba Ren explicou que ha
seis meridianos principais que pas-
sam por entre as pernas.

Quando vocé ficar em uma perna,
vocé sente dor devido ao exerci-
cio e, quando isso ocorre, os Or-
gdos correspondentes a esses
meridianos e suas formas comegam
a receber 0s ajustes necessarios.
Este método € capaz de se concen-
trar a consciéncia e canalizar o
corpo até os pés.

Os efeitos benéficos da pratica de
Jin Ji Du Li em vdrias doencas
como: a hipertensao, diabetes,
pescoco e coluna vertebral, come-
cardo a ser sentidos rapidamente.
Problemas como a gota também
podera ser prevenido. Cura doen-
cas bdsicas como “Pés Frios”

e também pode reforcar a imuni-
dade do corpo.

Vocé ndo precisa esperar até que
vocé tenha uma doenga para co-
megar a praticar Jin Ji Du Li.
E adequado para quase qualquer
tipo de pessoa e especialmente be-
7™ néfico em pessoas
1"; ® . jovens, se praticadas
¥ < diariamente, a pro-
: ., babilidade de adqui-
rir problemas natu-
¥ rais da idade, serd
| menor.
Nao recomendado
para pessoas cujas

ndao podem ficar por
longos periodos em

pé.
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CALENDARIO 2012

CALENDARIOS DE COMPETICOES 2012

XIX Campeonato Norte Nordeste XIX Copa Brasil Masters de Natacao
Centro-QOeste Masters de Natacao Clube: GNU - Grémio Nautico Uniao
Local: Brasilia/DF Local: Porto Alegre/RS

Clube: Iate Clube de Brasilia Data: 22 e 23/09

08 e 09/09/2012

Campeonato Sul-Americano de Desportos Aquaticos Masters —
Local: Manaus/AM
Clube: Vila Olimpica de Manaus
Data: 30/10 a 03/11

SWIM

Refor¢ando o apoio que a ABMN vem tendo dos nossos patrocinadores TRISPORT
e OI, junta-se a nés a revista Swim Channel, capitaneada pelo editor chefe Patrick
Winkler. Essa parceria se apresenta com o status de também patrocinadora. Para
tanto, teremos a exposi¢do de antncio de pdgina inteira da ABMN publicada nas
trés proximas edicoes de 2012 (nimeros 09;10 e11) da revista Swim Channel, e as
todas as edi¢des de 2013 (ndmeros 12; 13; 14; 15; 16 e 17). Cederd também gentilmente
artigos de interesse da natacao master a serem veiculados no nosso Informativo. Em
contrapartida, a ABMN exibird, ao lado dos nossos patrocinadores, Trisport e OI, a

logomarca da Swim Channel. Essa parceria ndo envolve transagdes financeiras.

Por detras dos bastidores

Quem telefona para a ABMN ou comparece pessoalmente na
sede € sempre bem recebido por essa dupla. Elas trabalham
com afinco nos bastidores da Associagdo e estdo sempre aten-
tas aos compromissos - vestem a camisa da ABMN. Neste més
de agosto ambas fazem aniversario, e por i1sso nossa homena-
gem a quem faz parte dos pilares da Associacdo. Parabéns Elizete
e Ana Paula
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14° MUNDIAL DE ESPORTES AQUATICOS -
RICCIONE-ITALIA

A bela cidade de Riccion, localiza-
da na costa do Mar Adriatico,
sediou o 14° Campeonato Mundi-
al Master de Esportes Aquaticos
nas cinco modalidades a saber:
natacio, aguas
abertas. Podlo
aqudtico, nado
sincronizado e
saltos ornamen-
tais. Na natacdo
nossos atletas da
América do Sul
brilharam!

Reportamo-nos

aos associados que disputaram
suas provas, sempre em clima de
confraternizacdo e nosso Presiden-
te, Carlos Roberto da Silva, reser-
vou um destaque para esses atle-
tas:

“Ndo havia me pronunciado an-
tes, mas estava acompanhando de
perto os resultados de todos os
atletas brasileiros e também sul-
americanos no Mundial da Itdlia.
Conclui o relatorio final que di-
vulgado em nossa pagina princi-
pal. O resultado alcancado pelos
brasileiros neste evento foi o mais
expressivo de todos os campeona-
tos mundiais realizados fora do
Brasil (lembrando que tivemos o
realizado no Rio em 1990).

Em Riccione nossos atletas con-
quistaram um total de 160 meda-
lhas sendo 25 de ouro, 12 de pra-
ta, 18 de bronze, e 89 medalhas
de 4° a 10° lugar. Isso consideran-
do na nata-
cdo e nas
dguas aber-
t a s .
ol
também 2
medalhas
de prata e
duas de
bronze nos
revezamentos;
1 de ouro, 2 de prata e 3 de bron-
ze nos saltos ornamentais; 1 de
prata no Pélo aqudtico. Some-se
mais 4 de 4° a 10° lugar,
totalizando 159 medalhas.

Tivemos grandes destaques nas
piscinas que
foram traduzi-
dos em meda-
lhas de ouro
como: Marcus
Matiolli com
6, Gisele Pe-
reira com 4,
Antonio
Orselli com 3,

Herilene de Freitas, José Orlando
Loro e Veronica de Andrade
Balsano. Os que conquistaram
medalha de bronze foram: Anton
Carl Biedermann, Bruno Branco,
Edilson Silva Junior, Eduardo
Marocco, Guilherme Santos,
Jayme Werner dos Reis, Jose
Orlando Loro, Ken Amada Sorgi,
Nelson Capello Filho, Pedro
Douglas Alpino, Rene Leite,
Rodrigo Nascimento Trivino e
Veronica Andrade Balsano.

Meérito também aqueles que obti-
veram da 4“ a 10 colocagado, afi-
nal, estar entre os dez melhores do
mundo é um feito inegdvel. Regis-
tramos aqui os atletas: Adriano
Becari, Alexandre Lopes, Alfred
Jacob , Andre de Lorenzi, Adriano
Becari, Anete Guisard, Anton Carl
Biedermann, Beatriz Hasckel,
Carlos Motta,
Christiane
Larcher,
Detlef Werner
Schultze,
DivaFuganti,
Edilson Silva,
E ds on
Junqueira E
Silva, Edu

Verdnica

Balsano e Maria Salvadora com 2
cada, Eduardo Marroco, Herilene
Freitas, Jander Mello, Jayme Reis,
Ken Sorgi, Pedro Alpino, Raquel
Stellet, e Thiago Rezzo, com 1
medalha dourada cada.

Em relagdo aos que conquistaram
medalhas de prata sublinhamos os
atletas: Antonio Carlos Orselli,

Jaeger, Elza
Adolpho Mazzei, Euro Mello
Junior, Felipe Maia, Guilherme
Santos, Gustavo Pedrazzi,
Herilene Freitas, Jayme Werner dos
Reis, Jose Albuquerque Pinto
Neto, Ken Amada Sorgi, Luiz
Antonio Fagundes, Luis Felipe
Carchedi, Maria Helena Padilla
Costa, Maria Salvadora Penna,
Marcelo Martins de Godoy, Mar-
cia Valeria Cossatis, Mauro Tozzi
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Neto, Nelson Campello Filho,
Osamu Takarada, Paulo R. Pierre
Motta, Pedro Douglas Alpino,
Raquel Stellet, Rene Leite,
Roberta Starosta, Rodrigo Nasci-
mento Trivino, Ruy Alexandre
Ramos, Sonia Feitosa, Sueli Rego,
Suzani Paz, Thiago Rezzo, Vincent
Shintar Fujiwara e Walter Mar-
ques.

Estdo todos de parabéns, ndo so
os medalhistas, mas todos os mais

RobertasStarosta

_ Carlos Motta " M

de 100 Brasileiros que foram a Itd-
lia.

Também nos saltos ornamentais
temos que destacar 1 medalha de
ouro, 1 de prata e 1 de bronze con-
quistada por Fernando Telles.
Edmundo Vergara, defendendo o
nome da ABMN, obteve 1 meda-
lha de prata e 1 de bronze, e tam-
bém destacamos a medalha de

Anette

; Revezamen%00+ GNU

Scalco, Tebe;

bronze de Maria Helena Padilla
Costa.

O pélo aqudtico também conquis-
tou uma brilhante medalha de pra-
ta com a equipe Master Rio
Waterpolo club na faixa dos 35
anos.

Nos da ABMN ficamos orgulho-
sos da forca dos esportes aqudti-
cos brasileiros.

ezzo e Hamada
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Sandra Cecilia Domingos Figueira (55+)

Incentivada pelo marido e desafiada pela técnica, redescobre o gosto pela natacao

Ela treinava e competia na década de 1970, mas como a esmagadora parcela das mulheres brasileiras, ndo
deu conta de conciliar a faculdade, o trabalho e, posteriormente, casamento e o filho. Embora ndo deixasse
de nadar, as responsabilidades com o trabalho foram aos poucos consumindo o tempo disponivel, até ser
obrigada a parar com a natacdo. Como consequéncia, veio o sobrepeso, a ansiedade e a tristeza. Mas para
quem tem um marido que é parceiro, o cendrio mudou quando Marcelo Felippe a incentivou voltar a nadar

e a competir.

ABMN - Como foi seu retorno a
natacao?

Sandra Cecilia - Foi dificil, pois
decidir emagrecer 15 kg
antes de voltar a nadar.
Entdo comecei um
recondicionamento fisico
para ser aceita na equipe do
Clube Pinheiros, que tinha
os treinos fortes, € nao
aceitariam uma atleta sem
condi¢des fisicas para
treinar. Quando alcancei

meu objetivo, apresentei-
me a técnica da equipe, a Gi,
que me disse: “vamos fazer
uma experiéncia de uma
semana’”. Aceitei o desafio
e confesso que o recomego
foi dificil, mas, rapidamente
comecei acompanhar os
treinos, dedicando-me
todos os dias, e entrando
numa 6tima forma fisica.

ABMN - Quando comecou
a competir?

Sandra Cecilia. Depois de dois
meses de treinos a técnica
convidou-me para assistir uma
competicdo do circuito master, e
sem que eu soubesse, ela havia me
inscrito em tré€s provas. Eu havia
comparecido sem maid, touca ou
O6culos, ou seja, ndo fui para
competir, mas para assistir. Porém,

ela havia preparado outra surpresa;
todo material que eu precisava para
a prova ela tinha para me

emprestar, e assim disputei aquela
etapa.

ABMN -
experiéncia?

E como foi essa

Sandra Cecilia — Melhor
impossivel! Ganhei trés medalhas
de ouro, sendo uma delas num
estilo que eu nunca tinha nadado -

o costas, e que hoje € o meu melhor
estilo.

ABMN - Dai pegou o gostinho
pelas competi¢des master?

Sandra Cecilia — Sim, e em
outra competicao faltou uma
atleta para completar o
revezamento quatro estilos.
A Gi perguntou-me se eu
poderia nadar borboleta.
Nao querendo deixar a
equipe na mao aceitei. Ai
comecou uma nova fase no
'i. meu treino - o medley, que
1 passei a gostar e que adoro
nadar. Sempre termino o
treino com 200m ou 100m
medley para tempo.

ABMN - Entdo foi uma
mudanca considerdvel para
quem chegou a ter estresse
de trabalho a vencedora na
natacdo master.

Sandra Cecilia — Sim,
foram esses pequenos desafios em
competi¢des € nos treinos que me
fizeram e ainda fazem criar metas,
como por exemplo: torneios
paulista, campeonatos brasileiros,
sul-americanos e mundiais. Tudo
isso me deixa motivada a continuar
a treinar seis vezes por semana.




19

ABMN INFORMATIVO JUL/AGO/SET/2012

ABMN — Como voceé coloca essa
motivagdo em pratica?

Sandra Cecilia - As vezes eu vejo
algumas atletas mais jovens, que
ndo conseguem treinar com
frequéncia por causa do trabalho
e dos filhos. Sempre que posso,
aconselho a ndo pararem os
treinos como eu fiz. Acredito que
o apoio da familia, do técnico e
da equipe como um todo é um
fator muito importante para ser
um atleta master.

ABMN - O que a deixa satisfeita
numa competicao master?

Sandra Cecilia - Até hoje, como
na minha adolescéncia, minha mae
com 82 anos me acompanha em
algumas competi¢des, € meu
marido também. Apesar de ser
cansativo e ndo ser tado
emocionante para eles, como ¢é
para mim, eu fico muito feliz de
té-los ao meu lado

ABMN - Quer dizer que o
incentivo do seu marido Marcelo
Felippe e a sugestdo de uma
semana de experiéncia rendeu?

Sandra Cecilia — Com certeza!
O incentivo do Marcelo Felippe
para eu voltar a nadar foi
fundamental. Depois, a sugestao
da minha técnica, de fazer uma
semana de experiéncia, eu diria
que dura até hoje, com conquistas
e desafios. Com tudo isso eu me
tornei uma pessoa bem mais feliz
do que hi trés anos. E se minha
satide e minha familia permitirem,
eu ndo vou parar de treinar e
competir nunca mais!

RELEMBRANDO -
(recordar € viver)

Nosso Vice-Presidente, Alberto Fonseca, encontrou uma
foto do século passado, referente ao 3° Norte - Nordeste e
Centro-Oeste, que foi realizado nos dias 13 e 14 de setembro
de 1996, no Clube Nautico Capibaribe - Recife-PE. A imagem
representa o quarteto do revezamento 4X50m medley (240+),
que teve a participagdo de Candida Gandolfo, Alberto
Fonseca, Maria Helena Padilla e José Augusto. O
revezamento foi recorde sul-americano da época.

Mande sua histéria também.




Ser Idoso ou Ser Velho

J. R. Nascimento

Vocé se considera uma pessoa idosa, ou velha?
E vocé que é jovem, como deseja chegar ld?
Acha que é a mesma coisa?
Pois entdo ouga o depoimento de um idoso de oitenta anos:
Idosa é uma pessoa que tem muita idade.
Velha é a pessoa que perdeu a jovialidade.
Vocé é idoso quando sonha.
E velho quando apenas dorme.
Vocé é idoso quando ainda aprende.
E velho quando jd nem ensina.
Vocé é idoso quando pratica esportes, ou de alguma outra forma se exercita.
E velho quando apenas descansa.
Vocé é idoso quando seu calenddrio tem amanhds.
E velho quando seu sé tem ontens.
O idoso é aquela pessoa que tem tido a felicidade de viver uma longa vida produtiva, de ter
adquirido uma grande experiéncia.
Ele é uma ponte entre o passado e o presente, como o jovem é uma ponte entre o presente e o futuro.
E é no presente que os dois se encontram.
Velho é aquele que tem carregado o peso dos anos, que em vez de transmitir experiéncia as
geragoes vindouras, transmite pessimismo e desilusdo.
Para ele, ndo existe ponte entre o passado e o presente, existe um fosso que o separa do presente
pelo apego ao passado.
O idoso se renova a cada dia que comecga; o velho se acaba a cada noite que termina.
O idoso tem seus olhos postos no horizonte de onde o sol desponta e a esperanca se ilumina.
O velho tem sua miopia voltada para os tempos que passaram.
O idoso tem planos.
O velho tem saudades.
O idoso curte o que resta da vida.
O velho sofre o que o aproxima da morte.
O idoso se moderniza, dialoga com a juventude, procura compreender os novos tempos.
O velho se emperra no seu tempo, se fecha em sua ostra e recusa a modernidade.
O idoso leva uma vida ativa, plena de projetos e de esperangas.
Para ele o tempo passa rdpido, mas a velhice nunca chega.

O velho cochila no vazio de sua vida e
suas horas se arrastam destituidas de
sentido.

As rugas do idoso sdo bonitas porque
foram marcadas pelo sorriso.

As rugas do velho sdo feias porque
foram vincadas pela amargura.
Em resumo, idoso e velho, sdo duas
pessoas que até podem ter a mesma
idade no cartorio, mas tém idade bem
diferente no coragado.

Se vocé é idoso, guarde a esperanga de

nunca ficar velho. !



