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Palavra da Presidente

Os meses de julho, agosto e se-
tembro, 3° trimestre de 2016,
foram vividos intensamente pela
comunidade masters de natacao.

Tivemos mnossas competi¢des
locais, Olimpiadas e Paralimpia-
das, nas quais muitos de nossos
atletas atuaram no gratificante
trabalho de

colaboradores. Iniciamos o més

voluntarios/

de setembro com o Norte, Nor-
deste e Centro-Oeste, em Maca-
pa, Amapa — de forma surpreen-
dente. A capital brasileira que
divide o mundo em hemisfério
norte ¢ hemisfério sul recebeu
as equipes das regides envolvi-
das com grande estilo e carinho.
Dias 17 e 18, foi a vez da RE-
CRA, com a Tia Cecilia encabe-
cando os trabalhos, realizamos o
XXI Torneio Aberto. Muitos
recordes quebrados, entre eles

brasileiros e sul-americanos,

numa piscina reluzente. Agua e
temperatura nas condigdes ideais
(matéria nesta edi¢dao). O ponto
de destaque foi a entrega do
TOP 10 FINA referente ao ano
de 2015 aos nossos atletas. A
premiacdo teve um novo lay-out
nos certificados, e tivemos o lan-
camento do PIN de revezamen-
tos, que agradaram a todos. Esta-
mos nos preparando para mais
dois eventos importantes — o Sul
-americano em Maldonado, no
Uruguai, com a participacao de
mais de 300 brasileiros dos qua-
tro cantos do pais, ¢ também a
ultima etapa do Circuito Brasi-
leiro, em Uberlandia. Vale a pe-
na ir nadar no Praia Clube, la
anunciaremos as novas sedes de
competicdo para 2017. Sao luga-
res convidativos; aguardem!
Ah, importante, no Praia tere-
mos a presenca da nadadora pa-
ralimpica e medalhista Susana
Schnarndorf Ribeiro (veja maté-
ria nesta edi¢do), que ird a Uber-
landia prestigiando-nos e nadan-
do provas do programa. Com
certeza teremos muitos selfies
com ela. E vem ai o final do ano,
mas com muitas competi¢des
pela frente. Nao vamos perder os
treinos.

Sucessos aquaticos a todos!!!
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BENEFICIOS DO PILATES

Carla Mattos
Personal Trainer
CREF 7989/G -RJ

Praticar Pilates pode ser conside-
rado um dos melhores exercicios
para quem deseja aperfeicoar a
musculatura corporal, evitar do-
encas cardiovasculares, eliminar
o estresse ocasionado pela corre-
ria do dia a dia, emagrecer, corri-
gir a postura, aumentar a flexibi-
lidade, estimular a coordenagao
motora, prevenir fraturas ocasio-
nadas pela osteoporose, melhorar
concentracdo € amenizar dores.
Enfim, uma infinidade de benefi-
cios que, certamente, auxiliardo
seu corpo e sua mente.

Quem pratica Pilates com fre-
quéncia percebe as seguintes me-
lhorias no corpo: postura, mobi-
lidade e flexibilidade da coluna
vertebral, melhor distribuicao do
tonus muscular, fortalecimento

Elisa Frontelmo

swimmers €EUe..

Al g da flexibilidade, do

do abdomen, estabilidade para a
pélvis e ombros, conquista da
saude das articulagdes e comple-
mento do treino para atletas de
todas modalidades.
Natacao e Pilates
Crawl, costas, peito ou borbole-
ta? Dificil escolher quando o
assunto € natacdo, um esporte
apaixonante considerado um dos
mais completos para o corpo e
sua saude.
Seja para quem precisa aperfei-
coar profissionalmente seu ren-
dimento neste esporte, ou para
quem deseja nadar com mais
coordenagdo e uma respira-
¢dao controlada, uma boa
pedida ¢ incluir nos treinos
o Pilates, que além dos be-
neficios citados, traz varios
outros como: melhora

| fortalecimento dos
| musculos e das articu-
lagdes, prevengao de
lesdes, ganho de defi-
nicdo ¢ massa muscu-
lar, equilibrio, além de
trabalhar a concentra-
¢a0 € a mente.

www.swimmers.com.br
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[lustramos a matéria com uma
praticante de Pilates hd cinco
anos - Elisa Frontelmo (65+).
Ela diz: “Eu faco Pilates (com o
mesmo fisioterapeuta) hd cinco
anos. Tenho artrose nos joe-
lhos e em outras articulacoes.
Os exercicios de Pilates fortale-
ceram a minha musculatura,
alem da postura, mobilidade e
equilibrio. Lendo a matéria
posso afirmar que é exatamente
0 que  aconteceu  comi-

go. Fiquei uma velhinha esper-
ta, rsrsrs”’

Elisa Frontelmo

nado

eunado.com
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ALIMENTACAO PARA UMA VIDA SAUDAVEL

Atualmente muito se fala sobre
habitos de vida melhores para a
manutencdo da saude e, dentro
desse contexto, ndo podemos dei-
xar de mencionar a importancia de
uma alimentacao saudavel.

Uma alimentagdao saudavel, na
verdade, nada mais ¢ do que a in-
gestdo de todos os nutrientes ne-
cessarios para o pleno crescimento
e o desenvolvimento, sendo tam-
bém importante na prevencao de
doengas. Cabe ressaltar,
que a ingestao desses nutri-
entes deve ser realizada de
forma equilibrada. Lembre-
se que o simbolo da Nutri-
¢do ¢ uma balanga!

Os nutrientes necessarios
para uma alimentagdo sau-
davel sao divididos em ma-
cronutrientes € micronutri-
entes. Os macronutrientes
sao aqueles que precisamos
em maior quantidade, co-
mo os carboidratos, as pro-
teinas e as gorduras. J& os
micronutrientes sao aqueles
que necessitamos em quan-
tidades menores, como as
vitaminas € 0s minerais.

A principal fun¢ao dos car-
boidratos ¢ o fornecimento de
energia e sua recomendacdo de
consumo ¢ de 55 a 60% do nosso
consumo didrio de energia. As
fontes de carboidratos sdo: arroz,
massas, hortalicas, paes, biscoitos,
frutas, etc...Desse grupo, preferir
os carboidratos integrais, as horta-
licas e frutas. Evitar alimentos in-
dustrializados ricos em agtcar pois
acarretam riscos para o desenvol-
vimento de doengas cronico-
degenerativas, como diabetes, hi-
pertensdo, obesidade, sindrome

metabolica e doengas neurologi-
cas.

As proteinas possuem fungdes
estruturais, enzimaticas, hormo-
nais, imunoldgicas, entre outras
e a recomendacao de consumo ¢
de 12 a 15% do nosso consumo
diario de energia. As proteinas
sao divididas em proteinas de
alto valor biolégico e proteinas
de baixo valor biologico. As
proteinas de alto valor biologico

sdo aquelas que contém todos os
aminoacidos essenciais, sao pro-
teinas de origem animal, como
carne vermelha, frango, peixe,
ovos, leite derivados. Ja as pro-
teinas de baixo valor biolégico
sdo aquelas de origem vegetal,
como feijao, lentilha, soja, grao
de bico, entre outras.

As gorduras sdo importantes na
reserva energética, na protecao
do organismo nas baixas tempe-
raturas, na formacdo de hormo-
nios, na absorcdo de algumas

Marcela Guimaraes
Nutricionista Clinica e Esportiva

vitaminas, além de proporcionar
maior textura e sabor aos alimen-
tos. Sua recomendacao de consu-
mo ¢ de 25 a 30% do nosso con-
sumo diario de energia. Cabe
alertar que as gorduras saturadas
(origem animal), quando consu-
midas em excesso, podem acar-
retar em riscos a saude, princi-
palmente doencas cardiovascula-
res, porém a pior gordura que
podemos consumir ¢ a gordura
trans (encontradas em
produtos  industrializa-
dos). Nao possuimos re-
comendacao de ingestao
desse tipo de gordura,
pois qualquer quantidade
presente na nossa dieta ja
aumenta 0s riscos para o
desenvolvimento de do-

encas cronico-
degenerativas. Ja as gor-
duras  monoinsaturadas

(azeite) e as poliinsatura-
das (6leos vegetais, olea-
ginosas € peixes) sao
aquelas que previnem
contra as doencas cardio-
vasculares.

As vitaminas e os mine-
rais sdo importantes para
manter o bom funcionamento do
organismo. Uma alimentagdo
rica em frutas, verduras e legu-
mes ¢ fundamental para conse-
guirmos atingir os niveis reco-
mendados de cada micronutrien-
te.

Nao podemos deixar de falar so-
bre as fibras, que sdo componen-
tes dos carboidratos, porém, nao
nos fornece energia. Sdo funda-
mentais para o bom funciona-
mento do intestino, além de se-
rem importantes na prevencao de
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certas doencas, como as cardio-
vasculares, diabetes e certos tipos
de cancer. Estdo presentes princi-
palmente nos vegetais (verduras e
legumes), nas frutas, grdos inte-
grais e leguminosas (feijao, lenti-
lha, grao de bico). A recomenda-
cdo de consumo de fibras para
adultos ¢ de 20 a 35g por dia.

Outro fator importante ¢ manter
uma boa ingestdo de agua. A
agua ¢ essencial para a manuten-
¢do da saude pois auxilia na regu-
lacdo da temperatura corporal,
elimina as toxinas pela urina e
pelo suor, molda o bolo fecal aju-
dando assim no combate a consti-
pacdo intestinal, ajuda na distri-
buicao dos nutrientes pelo orga-
nismo, entre outras funcdes. A
recomendacao de ingestdo ¢ de

nal da area de nutrigdo para ver
o individual de cada pessoa ¢
montar um plano alimentar espe-
cifico. Nem sempre o que ¢ bom
para uma pessoa ¢ bom para as
demais.

Para finalizar, seguem algumas
dicas para a manutencdo de ha-
bitos alimentares melhores:

» Evite fazer dietas da moda;
»Nao tome suplementos ali-
mentares sem orientacao profis-
sional;

» Faca uma alimenta¢do diver-
sificada;

» Evite a0 maximo os alimentos
industrializados;

» Evite ficar intervalos muito
grandes sem se alimentar;

» Mastigue bem os alimentos;

»Nao “belisque” entre as refei-
¢oes;

» Evite frituras e prefira prepa-
racdes grelhadas, cozidas e assa-
das;

» Evite o consumo de carne ver-
melha em excesso;

» Aumente o consumo de pei-
Xes;

» Troque os doces de sobremesa
por frutas;

» Evite balas, chicletes e doces;
» Troque refrigerantes, mesmo
os lights, por sucos naturais;

» Consuma diariamente frutas,
verduras e legumes;

P Preferir os cereais integrais;

» Troque os queijos amarelos
por brancos e leite integral por
desnatado;

» Beba 2 litros de agua por dia;
» Evite bebidas alcoolicas.

aproxima-
damente 2
litros  por 4
dia.

Essas sdo
pequenas
dicas, mas
lembrem-
se que o
ideal ¢ pro- =
curar  um |
profissio- .
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uncie aqui suaempresa ou seu produto

Precos especials para associados

Informacbes: abmn@abmn.org.br ou secretaria@abmn.org.br
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SUSANA SCHNARNDORF RIBEIRO - SUPERACAO E SUPERACAO

Os Jogos Olimpicos e Paralimpi-
cos acabaram. O Brasil e, sobre-
tudo o Rio de Janeiro mostraram
aos visitantes que sao capazes de
organizar um espetaculo digno
de aplausos. E nos dois eventos
tivemos a oportunidade de ver ao
vivo, ou pelos meios televisivos
her6is de varias nacionalidades
superando-se a cada prova. Nos
Jogos Paralimpicos, podemos
dizer que safram os herdis e en-
traram os super herois, € como
brilharam! Nesta matéria vamos
detalhar, por meio de um belo
exemplo, o significado real do
termo superagdo. Para ilustrar,
nada melhor do que trazer a luz a
nadadora Susana Schnardorf Ri-
beiro, que foi prata no reveza-
mento misto 4X50m livre com
Daniel Dias, Joana Silva e Clo-
doaldo Silva.

Susana faz parte do pantedo dos
super herois e tem como missao
— inspirar as pessoas. Ao eleger-
mos este tema para os associados
da ABMN queremos que sua his-
toria realmente sirva de inspira-
¢do, que sua luta diaria sirva de
motivacdo para vocé. Se ela ¢
capaz, vocé também o ¢é.

Quem ¢ Susana e por que ela nos
inspira? “Tenho 48 anos, sou
formada em Educacdo Fisica, ja
fui nadadora convencional e par-
ticipei de 13 Ironman — prova de
triathlon que inclui 3,8 km de
natagdo, 180 km de ciclismo e 42
km de corrida. O esporte estd no
meu DNA. Treinar desde os oito
anos me garantiu os titulos de
camped gaucha e recordista dos
400 metros e 800 metros livre,
200 metros borboleta e 400 me-
tros medley. Eu me realizei mui-
to na piscina — e tive trés lindos
filhos”.

Continua ela: “ S6 que a vida ndo
pede passagem e, de uma hora
para outra, tudo ruiu. Comegou

com meu casamento de 12 anos
sendo vencido pelo desgaste.
Em meio a dor da separacao
inesperada e com uma filha pe-
quena nos bracos, passei a sofrer
com estranhos engasgos. Os pri-
meiros médicos diagnosticaram
esses sufocamentos como sin-
drome do panico. Duvidei. Sen-
tia que ndo era algo passageiro.
E estava certa. Em questdo de
semanas, eu, que corria ¢ peda-
lava o dia inteiro, passei a fazer
forca até para falar. Foi quando
em 2005 descobriram: eu tinha
uma doenca degenerativa rara
Multipla Faléncia dos Sistemas -
MSA. Nos quadros mais oti-
mistas, apds manifesta-la, os
pacientes vivem por trés anos. O
sistema nervoso definha pouco a
pouco, levando embora a mobi-
lidade e tudo o que ela possibili-
ta.
A doenga se manifestou de for-
ma tdo agressiva que, um dos
médicos que teimavam em de-
terminar minha data de validade
chegou a sentenciar: ‘Vocé vai
morrer daqui a trés meses’. Ora,
todo mundo sabe que vai mor-
rer, mas ter data para isso acon-
tecer mexeu com a minha forca
interior. Mais do que me forgar
a largar a natacdo, a corrida e as
pedaladas que tanto amava, a
doenga me privou de trivialida-
des como escovar os dentes e
pentear o cabelo sozinha. Eu me
perdi de mim. Por quatro anos
tudo o que fiz foi chorar, com
doé da mulher atrofiada que me
encarava no espelho. Apagaram
minha luz.
Passei por todas as fases do luto
- negacdo, raiva, autopiedade...
Ora, como ndo sentir pena de
mim, quando tive de mandar
meus filhos irem morar com o
pai, em 2007?

Na época, eu precisava de ajuda
até para levar o garfo a boca. Ja
nao conseguia cuidar de mim,
imagina de trés criangas! Foi o
pior dia da minha vida. Voltar
para casa e encontrar os brinque-
dos deles espalhados pelo chio...
Descrente, escrevi cartas de des-
pedida para cada um. Hoje, cada
dia sem entregé-las ¢ uma vitd-
ria!

O tratamento englobava remé-
dios, antidepressivos e fisiotera-
pia. Os médicos insistiam para
que também fizesse hidroginasti-
ca. SO cedi em 2008, quando
cansei de ter d6 de mim mesma.
Mas em 2010, um treinador me
viu na aula e sugeriu que eu ten-
tasse o esporte de maneira profis-
sional. J4 curada da depressao,
aceitei a proposta, ¢ em dezem-
bro daquele ano viajei para o Ca-
nad4d para minha primeira com-
peticdo paralimpica. Venci os
400 metros livres e 200 metros
medley. Era dia 25, Natal. E eu
me dei de presente uma nova Su-
sana, que vive em mim até hoje.
Encontrei a ‘cura’ na piscina”.
Seu sonho era participar da Rio
2016 e ser medalhista paralimpi-
ca, mas temia que ndo chegasse
viva até 14. Passou por varias se-
letivas, e chegou a disputar uma
das etapas da natagdo master no
Rio de Janeiro como preparaciao
para obter indice. E de etapa em
etapa chegou seu dia muito espe-
rado, nadar o revezamento. O
Brasil foi pédio com medalha de
prata e ela ndo conteve as lagri-
mas depois da conquista. Sabia
que tinha batalhado muito para
estar ali, e conseguiu. Na zona
mista, onde concedeu entrevistas,
admitiu que seu maior medo era
ndo viver para aquele momento,
j& que sua doenca piorou nos ul-
timos anos, € nas suas palavras:
“Meu corpo esta parando de fun-
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cionar comigo viva. Eu tenho que
brigar com ele, pois tenho 40%
de capacidade respiratoria. Ja
cheguei a passar mal, ter queda
de pressdao. Apesar disso, nao
penso se vou estar andando ou
conseguindo falar no ano que
vem. Penso que ano que vem tem
mundial, tem competicdo. Literal-
mente, o esporte me salvou.
Quando percebi que lagrimas nao
levariam a MSA embora, voltei a
piscina... E nela me reencontrei.
La se vao 11 anos, muito mais
tempo do que qualquer doutor
ousou prever. E cé estou eu, con-
quistando o podio paralimpico de
natacdo pelo Brasil. Indo mais
longe do que talvez jamais me
levaria o corpo livre de MSA que
habitei um dia.

Perder a capacidade de me bastar
para o trivial me trouxe novos
valores. Acordar virou uma dadi-
va. Vibro com pequenas conquis-
tas diarias, como conseguir assi-
nar meu nome sem ninguém por
perto para segurar o papel. Apro-
veito e agradeco cada segundo de
vida. Levo uma rotina ironica-
mente corrida. Levanto antes das
6h para tomar a
medica¢ao do dia. |
Como fico enjoa-
da na sequéncia,
tiro uma horinha
para meu corpo
melhorar. Treino
das 8h30min as
12h. Vou para
casa no meu pro-
prio carro, com-
pro meu almogo e
descanso por uma
hora. As
16h30min, ja es-
tou na piscina de
novo e la fico até
as 19h. Volto,
janto e me prepa-
ro para dormir e
comecar tudo de
novo.
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A rigidez muscular me obriga a
fazer muita forga para mexer o
lado esquerdo do corpo. Tenho
s6 40% da capacidade respirato-
ria — falar é um esfor¢o! — ¢ so-
fro de distirbio de sono. Mas
nao reclamo: estou viva. Os mé-
dicos desistiram de fazer previ-
soes, pois elas ndo me norteiam.
Como vocé e todo mundo, en-
frento meus medos diariamente.
A diferenca ¢ olhar nos olhos
deles, ndo deixar que me domi-
nem.

E se por isso eu inspirar uma
pessoa que seja, ja valeu mais do
que qualquer medalha. Como diz
meu filho: “Mae, teu sonho ndo
¢ mais sO teu, ¢ de muita gente
que nada com voce”. E ele esta
certo porque quando mergulho
levo todos que acreditam em
mim para a raia. Puxo o ar com
mil pulmdes! Se pudesse esco-
lher entre a Susana de antes e a
de agora, eu passaria por tudo de
novo.

Na sua ultima participagdo na
Paralimpiada nadou os 200m
medley e apos a prova postou no
seu Facebook: Porque hoje o dia

foi inesquecivel ! O que senti
quando o estadio todo gritava o
meu nome e torcia por mim ¢
impossivel de descrever aqui...
Obrigada!

Termino minha participacdo aqui
nos jogos com a certeza de que
fiz tudo para fazer o meu melhor
aqui!!! Nadei com paixdo , pai-
xao pela vida, paixao pelo espor-
te e muito orgulho de poder fazer

parte desse time
E que venha mais um ciclo!! Ro-
ad to Toquio 2020!!!

E vocé nadador/nadadora master
— que licdo tira desta historia?

Mande seus comentarios para a
ABMN abmn@abmn.org.br ou
secretaria@abmn.org.br

Agora a novidade: Susana vai
disputar provas no 58° Brasileiro
em Uberlandia. Nao perca a
oportunidade de conhecé-la, ver
de perto sua medalha paralimpi-
ca, e até fazer uma selfie com
esta medalhista guerreira e caris-
matica.
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XXI TORNEIO ABERTO BRASIL MASTERS DE NATACAO

Foi nas dependéncias da RE-
CRA, local aconchegante, que
ocorreu a terceira etapa do circui-
to da ABMN, o XXI Torneio
Aberto Brasil Masters de Nata-
¢ao, nos dias 17 e 18 de setembro
ultimo. Tia Cecilia, a anfitria,
recebia a todos com sua simpatia
habitual. E antes mesmo do horéa-
rio estabelecido para o aqueci-
mento, muitos atletas ja aguarda-
vam o momento para o treino de
reconhecimento.

Nesta edicao tivemos 416 atletas
inscritos, oriundos de 12 estados
e representando 59 equipes, nas
classificacdes: pequenas (de 1 a 6
atletas), médias (7 a 17) e gran-
des (24 a 41). Esta divisao ¢ vari-
avel segundo o numero de inscri-
tos em cada competicao. Por ou-
tro lado, ¢ um sistema justo de
premiacdo, pois nao coloca em
pé de igualdade na disputa do
troféu uma equipe de 6 atletas
contra outra de 40, por exemplo.
O que vimos, foi o espirito de
incentivo as equipes, garra e ale-
gria que os atletas disputaram as
20 provas individuais e os trés

i\,

revezamentos constantes na pro-
gramagdo. As arquibancadas
estavam lotadas, ndo s6 de atle-
tas, como também de familiares
€ amigos que prestigiavam os
nadadores. Com arbitragem sob
o comando do arbitro-geral Gui-
lherme Kohn foram registradas
39 novas marcas brasileiras e sul
-americanas individuais e de
revezamentos. Todos os resulta-
dos podem ser conferidos no site
da ABMN.

A Abertura contou com autori-
dades locais, quando foi presta-
da homenagem ao Sr. André
Pessoa, do hospital Sdo Francis-
co, um dos patrocinadores do
evento. Durante a competicao
foram anunciados e entregues as
premiacdes do TOP TEN da FI-
NA aos melhores atletas no ran-
king Mundial de 2015.
Registramos também a partici-
pacdo dos irmaos Carla e Tho-
maz Luiz Kinugawa que refor-
caram a equipe do E.C. Pinhei-
10S.

Ao término da competi¢ao foi
anunciado o Troféu Eficiéncia.

Premiagdes dos atletas Rodrigo Trivifio,
Lea Mota e M. Salvadora Penna.

A Presidente Helane aniversariante na
: ~ --—N-~

competicao.
’llQ_H\'Aﬂ 4

9.
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O 1° lugar ficou para a equipe do
Ténis Clube de Campinas com 8
atletas totalizando 75,75%, o 2°
para a Associacdo Leopoldina
Juvenil com 69,50% e o 3° para o
Clube Paineiras do Morumby
com 63,88. Os troféus para as
equipes foram entregues em cli-
ma de euforia pelas respectivas
conquistas, € a premiacao foi:
Equipes Pequenas 1° lugar o Clu-
be de Oficiais da PM/MG, segui-
do do Botafogo Futebol e Rega-
tas e em 3° o GRES Salgueiro.
Entre as Equipes Médias a classi-
ficagdo ficou assim: 1° lugar
Academia Acquamondo, em 2° o
Lira Ténis Clube e em 3° o Ténis
Clube de Campinas. O momento
mais esperado, pelo nimero de
atletas, foi a divulgagao das
Equipes Grandes, que teve a se-
guinte classificagdo: 1° lugar

Okuda Swim Team, em 2° o
Praia Ténis Clube e na 3° coloca-
¢ao o Clube Paineiras do Mo-
rumby.

A ABMN cumprimenta todos
atletas e seus técnicos que abri-
lhantaram esta competicao.

) ‘ I

Homenagem ao atleta Andre Pessoa .

Mesa de controle ABMN, APMN ¢ FAP
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XXI Torneio Aberto Masters de Natacao - Ribeirao Preto/SP - 17 e 18/09/2016

ATLETA EQUIPE PROVA FAIXA | TEMPO RECORDE

BRUNA LOUZADA BUMACHAR ELO - CAMPINAS 200 MEDLEY FEM 35+ 2:31.16 RS/RB

KARINE DE BONI VOLPE ACD ACQUAMONDO 50 PEITO FEM 30 + 35.97 RS/RB

VERA LUCIA SIMOES DA SILVA RECRA 50 BORBOLETA FEM 75 + 51.23 RS/RB

SOPHIE MONGINET ACD ACQUAMONDO 200 LIVRE FEM 50 + 2:25.75 RS/RB

MARIANA SANTORO NAKAGAKI ACADEMIA AC- 4X50 MEDLEY FEM 120 + 2:09.53 RS/RB
QUAMONDO "A"

KARINE DE BONI VOLPE

SILVIA MANSUR REIM3O

SOPHIE MONGINET

LUCINILDA ROSARIO DO NASCIMENTO ACADEMIA COMPETI- 4X50 MEDLEY FEM 160 + 2:11.30 RS/RB

(SINDSEP/AP) TION "A"

EUNICE SAYURI NISHIMURA

LIGIA BARREIRO

DAIANE CARDOSO GARO

ROGERIO SCHUTZLER GOMES LIRA TENIS CLUBE "A" | 4X50 MEDLEY MASC | 200 + 1:58.91 RS/RB

FLAVIO KELNER

RODRIGO ARRUDA MEIRELES

CARLOS EDUARDO FERRARI CARDOSO

LUCINILDA ROSARIO DO NASCIMENTO COMPETITION 100 MEDLEY FEM 50 + 1:16.15 RS/RB

(SINDSEP/AP)

VERA LUCIA SIMOES DA SILVA RECRA 100 MEDLEY FEM 75 + 1:51.49 RS/RB

JOSE EUGENIO GUISARD FERRAZ FLUMINENSE 50 COSTAS MASC 70 + 37.55 RS/RB

(EUNADO.COM)

VERA LUCIA SIMOES DA SILVA RECRA 50 LIVRE FEM 75 + 40.29 RS/RB

CAROLINE RIBEIRO (AABB - CAMPO MS MASTERS 200 PEITO FEM 35+ 2:49.99 RS/RB

GRANDE/MS)

MAGALI GACEK (EUNADO.COM/RKF FLUMINENSE 200 PEITO FEM 45 + 3:03.60 RS/RB

NATACAO MASTER)

TATIANA GAMA FERREIRA SEVIERI ACADEMIA COMPETI- 4X50 LIVRE MISTO 160 + 1:47.25 RS/RB

TION "A"

LEONIDAS LOPES DE OLIVEIRA NETO

LOUISE COMINATO

EDUARDO FERREIRA SEVIERI

PATRICIA VALLIM OTTERO BODYTECH - BH 50 PEITO FEM 45 + 38.55 RB

DIVA CATANEO FUGANTI MASTERS PARANA 50 PEITO FEM 55+ 41.17 RB

LISIANE CRISTINA DESTRO (UNAERP) ACD ACQUAMONDO 50 BORBOLETA FEM PRE 29.43 RB

MARIA STELLA VIEIRA D ALMEIDA PAINEIRAS 50 BORBOLETA FEM 45 + 32.47 RB

JOVANA SANTORO NAKAGAKI ACD ACQUAMONDO 200 LIVRE FEM PRE 2:10.19 RB

MARY ANNIE ORTEGA ACADEMIA AC- 4X50 MEDLEY FEM 80 + 2:08.04 RB
QUAMONDO "A"

JOVANA SANTORO NAKAGAKI

LISIANE CRISTINA DESTRO (UNAERP)

VITORIA GARCIA ROSA

JOVANA SANTORO NAKAGAKI ACD ACQUAMONDO 100 MEDLEY FEM PRE 1:07.69 RB

DALILA DA FONSECA SAMPAIO BOTAFOGO F.R. 200 PEITO FEM 55+ 3:20.30 RB

Péagina 10
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OS EFEITOS DO CIGARRO NUM ATLETA

Marcel Coloma - cardiologista
Fonte: oglobo.oglobo.com

Quantas vezes vocé vé atletas de elite fumando? Com certeza raramente. Isso porque pessoas ligadas ao
esporte cuidam muito bem de sua satde e da parte fisica e a maioria dos atletas sabe os maleficios que o
cigarro pode causa na sua performance. Além disso, atletas profissionais sdo exemplos para muitas pesso-
as, especialmente criancas, ndo devendo estimular a pratica de habitos prejudiciais.
E menos frequente que fumantes participem de esportes e atividade fisica. Quando fumantes praticam es-
portes, as substancias do cigarro reduzem sua capacidade no desempenho. Fumantes podem perder até me-
tade do seu ganho fisico com treinamento devido ao efeito nocivo do cigarro.

As substancias que realmente prejudicam a performance do atleta sio o mondxido de carbono, nicotina e
alcatrdo.

Mondxido de carbono causa:
- Inchago nas vias aéreas, que restringe a quantidade de ar que se move para dentro e fora dos pulmdes.
Isso resulta em menos ar chegando aos pulmdes e consequentemente menos oxigénio carregado para o
sangue e musculos;

- Reducao do transporte de oxigénio para todas as células do corpo, ja que o mondxido de carbono se liga
ao mesmo local do oxigénio a ser transportado. Isso faz com que o coracdo trabalhe mais;

- Reducao na capacidade dos musculos em receber oxigénio. Isso faz com que os musculos nao funcionem
tao bem quanto deveriam, reduzindo o desempenho do atleta;

- Piora a visdo, percepcao do tempo e coordenacao.

Nicotina causa:

- Aumento da frequéncia cardiaca, o que significa que o coragao do fumante tem que trabalhar mais para
produzir o mesmo efeito do coracdo de um nao fumante.
Vale lembrar que atletas tém frequéncia cardiaca reduzida;

- Constric¢ao dos vasos sanguineos, levando a redugdo do
fluxo sanguineo e aumento da pressao arterial.

Alcatrao causa:

- Reducao da elasticidade dos pulmoes, resultando em me-
nos ar a ser inspirado e expirado.

Durante o exercicio, fumantes:

- Chegam mais rapidamente a exaustdo, com respiracao
mais curta;

- Tem redugdo do desempenho;

- Reagem mais lentamente aos estimulos;

- Tém pior julgamento visual.

Beneficios aos atletas em parar de fumar:

- Em 20 minutos a pressao sanguinea diminui e a frequéncia
cardiaca volta ao normal;

- Ap0s 2 horas ndo ha mais nicotina circulando;

- Ap0s 8 horas o nivel de oxigénio e mondxido de carbono
se aproximam do normal,;

- Ap0s 24 horas os pulmdes ja funcionam melhor, eliminan-
do o muco e os residuos da fumaga;

- Ap0s 2 dias ocorre melhora no olfato e paladar;

- Ap0s 3 semanas a respiracdo e circulacdo melhoram, a fa-
diga e a falta de ar diminuem.
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EDUARDO AQUILES FISCHER (35+)

Catarinense natural de Joinville - Atleta da seleg¢do brasileira e medalha de bronze no Mundial de Moscou, Fischer
defendeu o pais nos Jogos Olimpicos de Sidney/2000 e Atenas/2004 e em 6 Campeonatos Mundiais. E Bacharel
em Direito, e trabalha com Consultoria Tributaria em uma respeitada empresa de Auditoria.

ABMN - Como foi o seu inicio
na natac¢ao?

EDUARDO - Minha histéria na
dgua comegou mais ou menos
como aquela historia dos pais
jogarem seu filho na piscina para
eles aprenderem “a se virar”. Eu
sempre tive muita afeicdo pelo
esporte em geral, desde bem pe-
quenininho, minha aula favorita
na escola era a de Educacao Fisi-
ca. Ficar na sala de aula era um
pouco “torturante”, pois eu espe-
rava ansiosamente para sair €
correr, pular, jogar, ou qualquer
coisa do género (risos). Quando
eu podia ir para o clube e brincar
na piscina (o que era muito co-
mum), nao era diferente. Eu ado-
rava. Entdo desde cedo eu tive
muito contato com 0 meio aqua-
tico, indo ao clube para brincar,
ou mesmo passando os finais de
semana na praia. Afinal, Joinvil-
le fica a 30 mim de pelo menos
umas 5 praias e/ou balnearios.
Mas o maior “impulsionador” da
minha vontade de treinar foi meu
irmao (e acho ele nem mesmo
sabe disso). Ele comecou na es-
colinha antes de mim, e logo ob-
teve resultados expressivos em
campeonatos estaduais. Na €po-
ca, e eu achei isso muito bacana,
e queria fazer o mesmo. Entdo
criei a minha meta pessoal: Trei-
nar para ser melhor que meu ir-
mao e também conquistar um
titulo estadual. Acabei indo mui-
to mais além, gragas a muito
treino e dedicacao.

ABMN - Fale um pouco da sua
carreira na natacio.

EDUARDO - Eu iniciei cedo na
natagdo, com 5 ou 6 anos. Pelo
menos acredito que seja “cedo”
para os padrdes dos anos 80,
pois hoje em dia, com alguns

meses, as criancas ja fazem
algum tipo de atividade aqua-
tica. Meu primeiro titulo na
natacdo foi o primeiro lugar
no campeonato interno de na-
tacdo do Joinville Ténis Clube,
em 1989. Depois vieram algu-
mas medalhas em torneios
estaduais, mas sem muita ex-
pressividade. Meus resultados

somente
“relevantes”, la pelos meus
16/17 anos.

passaram a Ser

E foilogo com 17 anos, em am-
bito nacional e com maior ex-
pressividade, que me sagrei
campedo brasileiro de categoria
pela primeira vez. Fui medalha
de ouro na prova de 100 metros
nado peito no Campeonato Bra-
sileiro de Inverno (Troféu Tan-
credo Neves) realizado na cida-
de de Porto Alegre em 1997.

A partir dai, de 1998 em diante,
tive um melhora bastante signi-
ficativa. Fiquei em segundo lu-
gar no Troféu Brasil (hoje Maria

Lenk) em 1999, ficando de fora
do Pan de Winipeg (CAN), por
apenas 2 centésimos.

Logo depois, em 2000, passei a
ser o melhor nadador de peito do
Brasil, e comecei a acumular
bons resultados, recordes e con-
vocagdes para selecdo Brasileira.
Com 20 anos, fui campeao Sul-
Americano (com recorde conti-
nental) e garanti minha primeira
participacdo olimpica em Sidney
2000.

Em 2001, fiz historia ao quebrar
a barreira do 1.03 em piscina
longa (1.02.26 na seletiva para o
mundial do Japao) e também a
barreira do 1.00 em piscina cur-
ta, quando nadei para 59.91 em
uma etapa da Copa do Mundo de
Natagao da FINA.

Em 2002, nadando meu primei-
ro mundial de piscina curta, fui
medalha de bronze nos 50 peito e
5° lugar nos 100 peito, em ambas
com novo recorde sul-americano
(27.21 e 59.60). Entdo posso
dizer, com muito orgulho, que o
grande sonho de ser medalhista
em um mundial concretizou-se
em 2002 e o sonho da medalha
Pan-Americana e vaga para a
Olimpiada de 2004 também se
concretizaram esse ano, no Pan
de Santo Domingo. Nesse Pan
em 2003, quebrei a barreira do
1.02 (1.01.88) e classifiquei-me
para meus segundos Jogos Olim-
picos.

Meu resultado olimpico de se-
mifinalista em 2004 me deixou
muito satisfeito, apesar de eu ter
um sonho de uma final e de uma
medalha, como qualquer atleta
de alto rendimento. Mas fui 14 e
quebrei mais uma vez a marca
sul-americana, obtendo a segun-
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da melhor colocagdo de um pei-
tista brasileiro em Olimpiadas até
aquele momento (somente atras
do mestre José Fiolo que foi 4°
em 1968).

Nos anos seguintes, sofri com
algumas lesdes, e tive queda no
rendimento, ficando de fora do
Pan em 2007, e dos Jogos Olim-
picos de Pequim em 2008, mes-
mo fazendo o indice olimpico
para os 100 peito. Naquela ocasi-
a0, mesmo com o indice, fiquei
em 4° lugar, sendo que apenas 2
atletas por prova participam.

Tive ainda, antes de minha apo-
sentadoria, bons resultados em
varias etapas da Copa do Mundo
da FINA, sendo em certo mo-
mento, o maior medalhista do
Brasil com 32 medalhas conquis-
tadas em vdrias etapas distintas
de 2000 a 2009.

“Pendurei a sunga” da natacgdo
de alto rendimento em 2012, na-
dando a seletiva para os Jogos de
Londres, mas ficando bem distan-
te de uma vaga.

ABMN - Quando e como come-
cou a participar das competi-
¢oes Masters?

EDUARDO - Eu comecei cedo a
nadar competicdes Masters, des-
de meus 22 anos (no pré-Master),
e depois com 25 anos ja na cate-
goria, onde fui inclusive recordis-
ta sul-americano e mundial. No
inicio, essas competi¢cdes eram
utilizadas  como  preparacdo
(competigdes treino) para eventos
absolutos mais importantes. Mas
depois, de 2011 em diante, come-
cel a encarar a natagdo Master
como algo prioritario, pois enxer-
guei nela a possibilidade da mi-
nha continuidade (e longevidade)
esportiva competitiva.

Ainda em alto rendimento, optei
por nadar as competigdes Master
para treinar e descontrair, procu-
rando inclusive motiva¢do. Che-
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guei a ser recordista mundial
dos 100 peito com 1.02.91 (30-
34), mas perdi logo esse recorde
para outro adversario que tive
no meu auge competitivo, o
Americano Ed Moses. Sou tam-
bém, em equipe, recordista
mundial do revezamento
4X50m medley em piscina lon-
ga (1’44’60 na categoria 100+),
com Jayme Sumida, Leonardo
Galvao e Paulo Horst. Buscar
essas marcas, além de gratifi-
cante, era divertido e
“motivante”.

Uma vez um atleta de alto ren-
dimento, fica dificil deixar o
ambiente competitivo. Nadar
apenas “por nadar”, ndo tem
graga e carece de objetivos. Por
essa razdo, optei por dar conti-
nuidade ao meu esporte na nata-
¢do Master. Essa categoria pre-
serva essa ‘“‘competitividade”,
contudo, de uma maneira bem
mais relaxada e despreocupada.
Ela tem sim o foco competitivo,
mas acima de tudo, tem o foco
na saude ¢ na manutencdo da
salubridade metal e psicologica.

Em ndo me enxergo sem o es-
porte competitivo. E no Master,
posso levar isso adiante por
muitos e muitos anos ainda. Es-
pero poder, com 60, 70, 80 e
qui¢a 90 anos, continuar a com-
petir nessa categoria tdo especial
e saudavel.

Meu foco e minha meta estdo
todos voltados para o Mundial
de Budapeste em 2017. Te-
nho um objetivo, e quero
cumpri-lo. Quero colocar no
meu curriculo uma medalha
de ouro Master. Estou trei-
nando para isso, com muita
alegria e disposi¢do (mas
com menos intensidade e vo-
lume que antes, obviamente).

ABMN - Que mensagem
vocé deixa para os nadado-

res Masters?

EDUARDO - A pratica da nata-
¢do por si sO, ja& mostra-se um
esporte extremamente saudavel e
apaixonante. Mas nem todos
aqueles que praticam esse espor-
te, tiveram a oportunidade de
competirem em alto rendimento
como eu tive o privilégio.

E a Natagdo Master tem justa-
mente esse objetivo: Proporcio-
nar uma pratica esportiva muito
saudavel, mas dentro de um am-
biente competitivo muito bem
organizado e descontraido. Hoje,
com e integracdo do Mundial FI-
NA absoluto juntamente com o
Mundial Master (mesmo local,
piscina e estrutura), atletas que
nao puderam competir nesse ni-
vel, tem a oportunidade de viven-
ciar uma experiéncia muito simi-
lar.

Entdo o meu recado ¢é: Nao im-
porta se vocé foi um ex-atleta
profissional ou ndo, a natacao
Master somente ird lhe trazer coi-
sas boas. Além de muita saude e
longevidade, ira lhe proporcionar
uma experiéncia competitiva Uni-
ca, muito descontraida e amiga-
vel, em um ambiente muito bem
organizado e agradabilissimo.
Harmonizando inclusive, um am-
biente altamente familiar, que
possibilita a integracdo de gera-
¢oes, tendo em vista que filhos
podem nadar juntamente com
pais e até mesmo avos.

Pratique e participe. Natacdo
Master, eu assino embaixo!
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XXIII CAMPEONATO NORTE, NORDESTE E CENTRO-OESTE
MASTERS DE NATACAO - NNECO

Foi na linda cidade de Macapa,
capital do Estado do Amapa, que
aconteceu, nos dias 3 e€ 4 de se-
tembro, o XXIII — Campeonato
Norte, Nordeste e Centro-Oeste
Master de Natacdo, no Parque
Aquatico Capitdo Euclides Ro-
drigues.

Quem participou desta edicao
ficou encantado com as mara-
vilhas naturais, com a culinaria
e, sobretudo, com a simpatia
do povo amapaense. Lucinilda
Rosario, Eliel de Souza Olivei-
ra e Nadilson Siqueira Costa,
assiduos participantes do cir- ¥
cuito da ABMN, aguardavam
os atletas que chegavam para
reconhecimento da piscina de-
sejando-lhes as boas vindas.
Tudo preparado com muito B
esmero pela ANMAP — Associa-
¢do de Natagdo Master do Ama-
pa, sob a dire¢ao do atleta Pedro
Paulo do  Amaral Catete
(Catetinho).

O campeonato prestou homena-
gem ao atleta amapaense Umbe-
lino Lobato (65+), que fez jus ao
“Troféu Umbelino Lobato”. Mar-
caram presenga nesta competicao
176 atletas representando os esta-
dos de Amapé (96), Distrito Fe-
deral (18), Bahia (6), Goias (1),
Maranhado (7), Ceard (9) e Para

Equipe Ven%dora A —=

Os primos Catete organizadores da competigao.

(39).

Durante os dois dias de competi-
¢do o que se presenciou foi mui-
ta animagdo nas arquibancadas
por parte de toda torcida, princi-
palmente da amapaense, que vi-
brava com as disputas de seus
atletas. Outras delegagdes tam-
bém prestigiavam os atletas de

suas equipes incentivando-os
durante as provas. O resultado
desse incentivo todo levou os
atletas a estabelecerem 43 novos
recordes de campeonato e outros
6 recordes brasileiros. Muita ale-
gria foi o que imperou neste
campeonato que premiou o0s
atletas com 710 medalhas de 1°
ao 5° lugar.

Ao término, o resultado final
apontou a equipe Amapa Mas-
ters como a grande campead, con-
seguindo 5.130 pontos, € na se-
gunda classificagdo ficou o Para
Masters com 1.942 pontos. Con-
quistou o Troféu Eficiéncia a
equipe do Distrito Federal com

76,86%, € o melhor Indice Téc-
nico foi para a atleta amapaense
Lucinilda Roséario (50+), que na
prova de 50 livre, cravou
30’53, sendo novo recorde bra-
sileiro.
Ao final do campeonato, atletas
amapaenses, brindaram os visi-
tantes com uma suculenta feijoa-
da acompanhada de chur-
g rasco na area de lazer do
Parque Aquatico. O even-
to foi marcado pela con-
fraternizacdo e aconchego
proporcionado pelos ama-
b pacnses aos atletas visi-
by tantes.
d A proxima edi¢do deste
Campeonato em 2017 - o
XXIV NNECO - tera
com sede a cidade de
Campo Grande/MS, em data a
ser definida. Sera a segunda edi-
¢do do NNECO em piscina de
25metros.
Acesse a pagina da ABMN para
conferir os Resultados https://
www.abmn.org.br/eventos/?

ASTER DE NATAGCAO

B ;
»(rnlu Vitta
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MACAPA-AP 2016
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POR QUE SENTIMOS CAIMBRAS

Liria Alves de Souza
Fonte: exerciciofisicoesaude.org.br

As caibras sdo contragdes involuntarias e dolorosas de
um musculo, afetam principalmente os misculos das per-
nas (panturrilha) e dos pés. Elas normalmente desapare-
cem em poucos minutos, ou seja, sao contragdes subitas,
de curta duragdo e dolorosas. Massagens e alongamentos
podem acelerar a sensacdo de alivio. As caibras podem
ser resultantes de uma quantidade inadequada de sangue
no musculo, estiramento excessivo (lesdo) ou alimenta-

¢ao.

Mas por que elas aparecem quando estamos bem no meio de uma maratona de exercicios? O nosso cérebro
possui uma placa motora localizada entre nervo e musculo, ¢ quando um musculo se contrai ele dispara
cargas elétricas dentro do cérebro. Essa carga elétrica altera o equilibrio entre dois minerais: potassio e soO-

dio. O potassio se encontra dentro da fibra muscular e o sddio fora dela, e ¢ ai que mora o problema: a or-
dem dos minerais dentro do musculo. O desequilibrio nos teores de sodio e potassio, causado por ma ali-
mentagdo, provoca uma inversao de posi¢ao dos minerais, o sodio passa a ocupar o lugar do potassio e vice
-versa, o musculo entdo se contrai involuntariamente e ocorre a caibra.

AREAS AFETADAS

FESCOCO
MACH
ARDOMEN

CONTRACOES MUSCULARES
ICAUERA)

PAN TUR HA

Pagina 15

O QUE €7

& um esposmo localizado

e imvoduntario dos milsculos,
de curta dur(do e doloroso
CAUSAS

e e festa o pratica de uma
atvidode Mica se o espartista
estiver pouco condidonade

ol el alirmentad o

COxA

reEs

SVWIM

Os atletas sdo as pessoas que
mais sofrem deste incomodo,
eles queimam toda a reserva de
glicogénio durante as atividades
fisicas, sendo necessaria uma
reposicdo no organismo. Em ge-
ral, pessoas que praticam muito
exercicio consomem bananas em
grande quantidade, por serem
ricas em potassio e célcio.

CHANNEL
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VOLUNTARIOS RIO 2016 — ELES FIZERAM A DIFERENCA

O Rio de Janeiro sediou os primeiros Jogos Olimpicos da América do Sul, e foi um sucesso total! Nosso
registro de reconhecimento a todos os que integraram o Time de Voluntarios Rio 2016, que com coragem,
esforco, determinagdo, alegria e disposi¢do, juntos fizeram deste evento um sucesso esportivo. Parabéns
aos nossos associados que fizeram parte do Time tanto nos Jogos Olimpicos quanto nos Paralimpicos; vo-
cés mostraram o valor transformador do esporte.

[lustramos a matéria com os associados que atenderam ao nosso pedido de enviar seu sentimento como
voluntério.

Paulo Rezende

Trabalhar como voluntario no maior espetaculo esportivo mundial, em
nosso Pais e em nossa cidade, foi historico e inesquecivel. E interagir
com pessoas de diferentes culturas foi enriquecedor e divertido.

4 Edmundo Nesi

* Ter contribuido para a Rio 2016 foi um so-
nho realizado, mesma sensac¢ao de estar no-
vamente nadando, ¢ como voltar a ser cri-
anca.

Débora Maestrelli

Adorei a experiéncia de ter sido voluntaria nos dois eventos. Nosso ob-
jetivo maior foi fazer dar certo, e foi emocionante ver o empenho de
todos nesse proposito. E estar nos bastidores, ver de perto os atletas em ==
diversos momentos, foi um grande aprendizado e experiéncia unica. -

Mauro Prates
Foi emocionante trabalhar no Parque Aquatico. Participar da organizacio, ajudar e
estar junto aos atletas olimpicos foi simplesmente fantastico!

Suelen Dias da Cruz

Nao consigo ter palavras pra descrever os dias incriveis,
tanto de treino dos atletas quanto nos dias de prova - no
meu primeiro dia, chorei como uma crianca. Foram dias
magicos, experiéncias unicas e indescritiveis. Queria muito
que nao acabasse.
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José Eduardo Ferreira

Presenciar a Poliana ganhando o inédito bronze e vé-la apés a ceri-
moénia passar por mim com aquela medalha linda, nido tem preco.
So6 tenho a agradecer por ter aproveitado esta chance intensamen-
te !!!

Marcia Cossatis

O que posso dizer é que foi uma experiéncia inesquecivel, uma opor-

tunidade unica de ter feito parte das primeiras Olimpiadas na Améri-
ca do Sul, na minha cidade.

"l Juliano Rolim

Foi uma grande honra e satisfacdo ajudar na or-
ganizacao dos Jogos Rio 2016. Foi gratificante trabalhar ao lado de amigos da
natacao master. Foi incrivel!

Vicky Harrisson
¥ Participar da Rio 2016 como voluntaria foi po-
der retribuir ao esporte, tudo o que ele me deu
durante toda minha vida — satde, alegria, supe-
racio, congracamento entre as pessoas das mais
variadas culturas.

Fabienne Guttin

Pra mim, ser voluntaria nos Jogos Olimpicos, foi a possibilidade de apren-
der e contribuir; fazer parte do todo. Foi a sensacdo de ter aberto uma jane-
la para o mundo.

Cristina Izetti

8 Participar das Olimpiadas e das Paralimpia-
das foi uma as maiores experiéncias que tive

na minha vida. Foi um aprendizado de vida e
de superacio ao ver o que os atletas paralim-
picos sao capazes de realizar.

Elaine Romero

Ter trabalhado como voluntaria nos Jogos Olimpicos e Paralimpicos,
ter visto as grandes estrelas frente a frente, ter conhecido talentos que
sequer imaginava, foi uma experiéncia estupenda. Sou grata pelo que
vivenciei todos esses dias.
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Despertar Essencial

Texto do livro "Erdtica é a Alma" de Adélia Prado

"Todos vamos envelhecer... Querendo ou ndo, iremos todos envelhecer. As pernas irdo pesar, a coluna do-
er, o colesterol aumentar. A imagem no espelho ira se alterar gradativamente e perderemos estatura, labios
e cabelos. A boa noticia ¢ que a alma pode permanecer com o humor

dos dez, o vigo dos vinte e o erotismo dos trinta anos.

O segredo nio ¢ reformar por fora. E, acima de tudo, renovar a mobi-
lia interior: tirar o po, dar brilho, trocar o estofado, abrir as janelas,
arejar o ambiente. Porque o tempo, invariavelmente, ira corroer o

= exterior. E, quando ocorrer, o alicerce precisa estar forte para supor-

tar. Erotica ¢ a alma que se diverte, que se perdoa, que ri de si mes-

ma e faz as pazes com sua historia.

Que usa a espontaneidade pra ser sensual, que se despe de preconceitos,
intolerancias, desafetos. Erotica ¢ a alma que aceita a passagem do tem-
po com leveza e conserva o bom humor apesar dos vincos em torno dos

olhos e o cédigo de barras acima dos labios.

Erotica ¢ a alma que ndo esconde seus

defeitos, que nao se culpa pela passa-
gem do tempo. Erdtica ¢ a alma que aceita suas dores, atravessa seu deser-
to e ama sem pudores.
Aprenda: bisturi al-

gum vai dar conta do

negligenciada anos a

fio."

Falta pouco para terminar 2016

CALENDARIOS DE COMPETICOES 2016 — 2° Semestre

www.abmn.org.br

58° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacdo X Campeonato Sudamericano de Natacién Master

Clube: Praia Clube de Uberlindia (50m) Clube: Piscina Municipal del Campus de Maldonado
Local: Uberlandia/MG (25m)

Data: 24 a 27 de novembro Local: Maldonado/Uruguai

Data: 7 de novembro (Congresso Técnico)
8 a 12 de novembro (provas de natac¢io)
13 de novembro (dguas abertas)
Todas as informacdes encontram-se em:
www.sudamericanomaster2016.com

Inscrices na pagina da ABMN
Inscricdes Individuais até 24/10/2016
Revezamentos até 07/11/2016
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No segundo domingo de agosto celebramos o Dia dos Pais. A ABMN nio esqueceu a data e elegeu
um de seus associados, Carlos Eduardo Ferrari Cardoso, do Lira Ténis Clube, representando to-
dos os Pais e Avos (pais duplamente) para receberem esta singela homenagem prestada pela sua
filha Isabela, que também representa todas as filhas e filhos de nadadores masters.

MEU PAI, MEU HEROI
O meu herdi de toda uma vida ndo € protagonista de nenhuma histéria em quadradinhos, filme de agao
ou lenda antiga. Pelo contrario, ele ¢ bem real e eu lhe devo a minha vida, pois o meu heroi é vocé, meu
pai!

Hoje, neste dia tao especial em que celebramos a grandeza de todos os pais, eu quero homenagear o
meu, voc€ meu pai, que durante toda uma vida provou ser o melhor dos pais, alguém que esteve sempre
presente e constante, alguém que foi a forca e a estabilidade mesmo nos momentos mais dificeis.

Diariamente dando o melhor exemplo, vocé ¢ o melhor homem que eu conheco, ¢ a minha inspiracao e
referéncia para tudo, e porque quase tudo lhe devo, também lhe agradeco com todo o meu coragdo. Feliz
dia dos pais, meu pai! Eu te amo!

Isabela Evangelista Cardoso em nome de todas as filhas e
filhos de papais masters.
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30 de Setembro -

DIA DA SECRETARIA

Vamos comecar dando parabéns para quem escolheu essa profissio. Ndo ¢ facil ndo. E um

trabalho de grande responsabilidade e que exige muita disciplina e organizacdo. Elizete e

Elizabeth (Beth), secretarias da ABMN merecem mesmo muitos parabéns.

E vocé, associado, sabe por que comemoramos o dia da Secretaria no dia 30? A razdo € que
no dia 30 de setembro de
1850 nasceu Lilian Sho-

les, a primeira mulher a

usar uma maquina de es-
crever. Filha de Chris-
topher Sholes, inventor da
maquina de escrever, Lili-
an se tornou um simbolo e
¢ lembrada até hoje em

todo o mundo.

\

Assim como Lilian, que-

\ \‘

remos reforcar os para-
béns pela data Elizete e Beth, vocés sdo especiais. A ABMN tem orgulho de ter em seu

quadro funcionarias como vocés; zelosas, eficientes e atencio-

sas com nossos associados. Vocés estao de parabéns e sao me-

recedoras de todos 0s nossos
aplausos, e aproveitamos a
oportunidade para dizer de todo
coracao:

FELIZ DIA DA SECRETARIA.

Felicidades meninas!

Elizete




