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Moisés Schini

Paintball de Araraquara ganha novo espago

O paintball vem conquistando
seu espaco em Araraquara. Ha seis
anos trés amigos trouxeram o espor-
te para a cidade como forma de di-
versao. Desde entdo o grupo Trainer
Painthall entrou em uma crescente
de adeptos e hoje conta com apro-

ximadamente quarenta integrantes.
Apesar de utilizar armas que dispa-
ram pequenas bolas de tinta (foto
acima), o esporte nao ¢ considerado
violento.
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Yoos de ultraleve ganham
destaque no interior

Voar é um sonho de muitas pesso-
as. E com a popularizacdo dos voos de
ultraleve, isso é cada vez mais possivel.
Pilotos araraquarenses e da regido, pro-
prietarios desse tipo de aeronaves, estao
oferecendo ao publico a oportunidade
de realizar voos panoramicos, com ins-
trucao e em hangares.

As promessas sao muitas: adrenalina,
tensao e, principalmente, combate ao es-
tresse. Esquecer dos problemas no vasto
horizonte araraquarense ¢ um dos gran-
des chamarizes desse novo passatempo.

O baixo custo das aeronaves, a faci-
lidade de operacdo e a emogao propor-
cionada pelo esporte tém encorajado a
pratica e a aquisicao desses ultraleves por
apaixonados. Sdo cerca de dez pilotos de
Araraquara e Regido que utilizam o Aer6-
dromo Alberto Bertelli, alugando hanga-
res para a pratica e oferecimento de voos.

Em suma, voar é uma grande opcio
para os mais corajosos do interior paulis-
ta. B o céu nio ¢ o limite para os aman-
tes do esporte.
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Jornal Laboratério do Curso de Jornalismo

Tema desta edicdo:

Esporte e Lazer

Custo dos Jogos
Regionais chega
a RS 480 mil

Ap6s a desisténcia de Bebedouro em
sediar os Jogos Regionais e com investi-
mento estadual de R$ 400 mil e munici-
pal de R$ 80 mil, Araraquara (SP) sedia
pelo segundo ano consecutivo mais uma
edicio do campeonato. Com cerca de
sessenta cidades participantes e 450 atle-
tas do municipio, espera-se publico de
de 6,5 mil pessoas. A competigio ocot-
re entre os dias 18 e 28 de junho com
jogos no Ginasio da Pista, Gigantio e
outros espacos. A verba é destinada para

Atleta de 71
anos busca
Olimpiadas
no bicicross

O atleta e treinador araraquarense
Olympio Bernardes Ferreira Neto é um
exemplo. Aos 71 anos, é multicampedo
de bicicross, estadual e nacional.

Ele compete na categoria sénior e
também treina uma equipe de 27 jovens
da regido na pratica do esporte. Olympio
tem um sonho: classificar alguns de seus
atletas para as Olimpiadas de 2016, que
acontecem no Brasil.
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alimentacio, transporte dos atletas e ma-

nutencao das areas reformadas.
Segundo o presidente da Fundesport,
Danilo Zero, na ediciao anterior, o mu-
nicipio recuperou o Ginasio da Pista, o
antigo Clube Estrela e o piso do Gigan-
tdo foi substituido por madeira flutuan-
te, que ajuda na absor¢do de impactos e
recebeu as medidas oficiais. Nele foram
gastos R§ 5,6 milhoes, recebidos dos
Governos Estadual, Federal e Municipal.
Pdgina 6

Rola a bola
e 0 som

As Guerreiras Grenas, além de adora-
rem o esporte, sao apaixonadas pela mu-
sica. Este amor rendeu uma musica que
as garotas levam em seus jogos e treinos.
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A vitoria de
perder o vicio

O metalirgico Jodao Carlos Teixeira,
46 anos, encontrou no Karaté e no Atle-
tismo a chance que precisava para supe-
rar a dependéncia do alcool e do cigarro.
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Abner Amiel

O empresario André Amaral em voo de ultraleve
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Gabriela Camargo

Kaio Igor: o equipamento é maior e mais rdpido e deve ser
utilizado em ruas largas e ladeiras

Surfando
fora da agua

Carveboard foi inventado para simular o surf
em ruas por praticantes ¢ admiradores do esporte

Reporter: Gabriela Camargo

Treinar surfistas fora da
agua. Esse ¢ o papel do carvebord,
também conhecido como surfde
rua, um espotrte que, aos pou-
cos, chega a0 interior do estado.
E, para quem nunca ouviu falar,
ele é praticado com um skate
mototizado um pouco maior
que o tradicional, em ruas largas
e descidas ingremes.

Segundo Kaio Higor Porto,
praticante do carveboard em Ara-
raquara, o esporte ¢ um simula-
dor de surf petfeito, ja que, com
ele, as manobras de
costas e de frente,

e o skate tradicional. Segundo
Porto, o que diferencia os dois é
que o primeiro utiliza um equi-
pamento maior, mais dinamico
e com maior velocidade, pois
possui um motor, que é acio-
nado quando o praticante puxa
uma corda.

Kaio afirma que o esporte
também pede cuidados, pois
para andar com mais seguran-
¢a, é necessario a utilizacao de
joelheiras, luvas com casquilho,
para deslizar no asfalto, capacete
e também cotoveleira.

Unico praticante do espor-
te na cidade, ele comenta que
pretende montar
um grupo que tenha

. “E UM :
como o Jront .;z.de eo SIMULADOR pessoas com  muita
back ’fzde, utlhzac,las PERFEITO DO disposicao e forca
na 4gua, também SURE” de vontade para pra-
sao permitidas com ticar o surf de rua.
perfeico. Segundo o surfista,

Carioca, Kaio diz
que costumava surfar no Rio de
Janeiro e quando mudou para o
interior de Sao Paulo, conheceu
o0 esporte por meio de um grupo
de Limeira chamado “Pé na Ta-
bua”. E como nao queria deixar
de praticar, escolheu o carveboard
como novo hobby.

Ele explica que sdo poucas
as diferencas entre o esporte

EXPEDIENTE

O jornal Vitral é um projeto laboratorial
experimental, produzido pelos alunos do 3° ano

o esporte é caro. Um
iniciante chega a gastar até R
1.250. Além disso, em Araraqua-
ra somente a prote¢ao ¢ vendida.
O skate ainda nao ¢ encontrado.
Os interessados em prati-
car o Carveboard podem entrar
em contato com o surfista pelo
Facebook ou pelo celular (21)
9-9710-6267. Ou podem enviar
mensagem pelo Whatsapp.

Reitor:
Prof. Dr. Luiz Felipe Cabral Mauro

Prof. Dr. Mivaldo Messias Ferrari

do curso de Jornalismo do Centro Universitario

de Araraquara — Uniara, no ambito das disciplinas
“Design e Producdo Gréfica’, “Redacao e Edicao

em Jornalismo Impresso” e “Fotojornalismo”. No

ano letivo de 2014, o Vitral circula como encarte
bimestral do jornal Tribuna Impressa, resultado
de uma parceria entre o Centro Universitario
de Araraquara — Uniara e a Empresa Jornalistica

Tribuna Araraquara Ltda.

Centro Universitario de Araraquara — Uniara: Rua Voluntarios da Patria, 1.309

Professores Orientadores:
César Mulati (Fotojornalismo)

Centro. Araraquara/SP - CEP 14801-320. Fone (16) 3301-7100.

Chefe do Departamento de Ciéncias Humanas e Sociais:

Coordenadora do Curso de Jornalismo:
Profa Ms. Elivanete Zappolini Barbi

Luiz Carlos Messias da Silva (Reportagem, Redacéo e Edicao)
Solange Luiz (Design e Producao Gréfica)
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Academia ao ar livre ¢
mais uma op¢ao para
taquaritinguenses

Exercicios em espagos abertos substituem as academias convencionais

Reporter: Maristela Galati

Na busca por um corpo ide-
al, muitas pessoas niao abrem
mao do treino diario. O movi-
mento nas academias nunca foi
tdo intenso como agora. Em
Taquaritinga (SP), a historia ¢é
um pouco diferente. A popula-
¢io prefere se exercitar fora do
ambiente convencional. Na pra-
¢a “Espanha”, conhecida como
“Balao”, pessoas de todas as
idades vdo ao local durante a
manha e nos fins de tarde para
praticar Cooper e treinar em
aparelhos similares aos das aca-
demias. L4, encontram estagio
de musculacdo, banco de supi-
no e aparelho eliptico.

Praticar exercicios ao ar livre
¢ uma 6tima opg¢ao para quem
quer fugir do som alto das aca-
demias e ter mais contato com a
natureza. O clima se torna mais
agradavel, ja que o ar condicio-
nado pode prejudicar a saude
do usuatio.

CuIDADOS

O treino ao ar livre pode ser
substituido por um realizado na
academia, se for acompanhado
por um profissional capacitado.
O estudante Thiago Coffani, 21
anos, frequenta o local nos fins
de semana.

Coffani explica que a série
de peito, por exemplo, deve
ser substituida por flexGes de
braco de diversas angulacoes.
O treino de costas pode ser
substituido pela barra parale-
la, com diversas maneiras de
ser realizado. Para as pernas, a
orientacdo ¢ o agachamento e
o avanco livre, junto com um
treino de panturrilhas. Abdomi-
nais podem ser feitos sem a uti-
lizacio de qualquer aparelho. F

Maristela Galati

Taquaritinguenses praticam diariamente atividades
ao ar livre em busca de uma vida mais sauddavel

possivel praticar até mesmo 0s
exercicios aerébicos ao ar livre,
como pular corda, pedalar, cor-
rer e caminhar.

Nas academias, percebe-se
que a busca é pela definigao e
ganho de massa muscular, ja os
exercicios ao ar livre tém como
objetivo eliminar gordura e
proporcionar bem estar fisico e
mental ao praticante.

O auxilio de um profissional
de Educacio Fisica orientando
as atividades é importante para
evitar leses e dotres no corpo,
assim como na definicio da so-
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Reporteres:

brecarga do treino e tempo de
repeticao.

O profissional auxiliard na
pratica da atividade fisica com
seguranca, na busca dos objeti-
vos procurados pelo praticante.
Sua funcio ¢ saber se ha algum
problema cardfaco, respiratorio
ou articular que, sem orientagio,
tornam a atividade perigosa.
Porém, nao ¢é obrigatéria a pre-
seng¢a do profissional em tempo
integral. Depois de aprender a
forma correta, o praticante pode
estabelecer seu proprio treino e
seguir sozinho.

Abner Amiel Carmo dos Santos, Aline Ferrarezi de Oliveira, Ana Paula da Costa Pereira, Bruno
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Dias, Rafael Zuolo Alberici, Rodrigo Ferreira Sallun, Walter Strozzi Filho
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Academia de Karate de
Jaboticabal ¢ destaque na regiao

Atletas da cidade disputam campeonatos Pan e Sul-Americano ainda este ano

Reporter: Naiara Del Vecchio

A equipe de Karat¢ da Academia
Hayashi-Ha4, de Jaboticabal (SP), liderada
pelo arbitro da Confederacio Brasileira
de Karaté, Paulo Mota, e por Simone
Yonamine Mota, técnica da Selecao Bra-
sileira, vem se destacando pelo notavel
desempenho nas competi¢oes e con-
quista de medalhas.

Ela tem recebido todo o mérito me-
recido pelas suas conquistas em com-
peticOes nacionais e internacionais. A
academia foi fundada em 1995. Em
2000, comecou a formacio de equi-
pes para competi¢io, com dez alunos

Arquivo Pessoal
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Atletas chegam a treinar diariamente

até trés horas para os campeonatos
Sul e Pan-Americano

treinados para competir. Hoje, sio trei-
nados 210 alunos, 60 deces com idade
entre 6 e 20 anos.

A delegaciao ja conquistou o titulo de
camped brasileira, panamericana e sula-
mericana e obteve, também, a 5* coloca-
¢ao no mundial disputado no Matrocos,
na modalidade Kata individual, em 2007.

Neste ano, a equipe ja participou
das seletivas nacionais promovidas pela
CBK que aconteceram em janeiro, no
Rio Grande do Norte, onde uma atleta
venceu na categoria Sénior; e também
em Teresopolis, onde seis atletas con-
quistaram vagas na Selecdo Brasileira.

As atletas selecionadas treinam trés
horas diariamente para o Campeonato
Pan-Americano Sénior, que acontece en-
tre os dias 19 a 26 de maio, na Venezuela
¢ para o Campeonato Sul-Americano In-
fantil, Cadetes, Junior e Sub-21, nos dias
22 a 29 de junho, na Bolivia.

Caso as atletas se classifiquem entre
as trés primeiras colocadas, poderio en-
trar com o pedido da “Bolsa Atleta In-
ternacional”, oferecida pelo Governo
Federal no valor de R$ 22 mil ao ano.
Confiante, o técnico acha que elas tém
muitas chances de vencer e relata que
a Academia nunca saiu de competicdes
sem medalhas.

PROJETOS SOCIAIS
E O KARATE

A Academia visa implantar projetos
socials e aumentar a equipe, tendo como

O futebol e um violao

Reporter: Heloisa Helena Zanoni

Repetindo os feitos de 2013,
quando foram campeds paulistas
dos Jogos Regionais, a Ferroviria/
Fundesport ou as Guerreiras Grenas,
como ¢ conhecido o time feminino
de futebol de Araraquara, disputaram
com o6timos resultados a Copa do
Brasil e foram campeis, garantindo
assim, uma vaga para a Libertadores.

Porém, no futebol a musica tam-
bém pede passagem. Bruna de Almei-
da ¢é goleira e as maos firmes acos-
tumadas a defender um gol de sete
metros, trocam a bola do jogo por
um violao. A musica que sai do quat-
to estd na internet e no caminho até
o treino.

O amor pelo futebol e pela musica
deu origem a uma cangido feita pela
goleira para homenagear as Guerrei-
ras Grenias e, como diz um trecho
da letra, com esse time “tem bola na
rede, é show de futebol, na defesa

ninguém passa, ¢ muralha”.

E futebol feminino, mas nio tem
espago para maquiagem. Para encarar
o sol ¢é preciso protetor solar e para
jogar no compasso certo, transpirar
a camisa. O ténis dd lugar a chuteira,
acompanhada do meido e da canelei-
ra. Tudo para deixar o time afinado
para um ano puxado.

Cerca de vinte meninas moram
em uma mesma casa, onde dividem,
além do espago fisico, experiéncias
que trouxeram das cidades, paises e
times diferentes por onde passaram.
Outro destaque desse elenco, coman-
dado hd quatro anos consecutivos
pelo técnico Douglas Onga, ¢ a late-
ral Maurine Dorneles, que ja defen-
deu a Sele¢ao Brasileira e a equipe do
Santos Futebol Clube.

De acordo com o técnico, existe
diferenca entre treinar um time de fu-
tebol feminino e um masculino. Onca
afirma que elas sdo mais abertas a
escutar opinioes, ja os homens costu-
mam pensar que sao autossuficientes.

Arquivo Pessoal
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Equipe é liderada pelo arbitro da Confedera¢do Brasileira
de Karaté e conta com projetos sociais

objetivo educar criancas e jovens por
meio do esporte. Hoje, os técnicos pre-
tendem reimplantar um projeto de 2005,
quando contava com apoio da prefeitura
da cidade para aulas de xadrez, inglés e
espanhol destinadas aos esportistas que
se destacassem em competi¢aes.

Agora, 0 projeto espera a aprovagao
dos governos estadual e federal para

voltar a funcionar. Além disso, o atleta
que conquistar prémios em competi¢oes
continentais ou intercontinentais podera
receber uma bolsa de até R$ 2 mil por
meés, paga pelo Governo Federal. O pais
também oferece a “Bolsa Atleta Nacio-
nal”, que gira em torno R$ 1 mil por
més, destinada aos que se saem bem em
competicoes no pafs.

Pool surge para fortalecer
esportes de Araraquara

ABA ¢ responsavel pela institui¢do do grupo

Repérter: Ana Paula Pereira

Criado pela Associacdo de Bas-
quetebol de Araraquara (ABA) o poo/
de empresas reune um grupo para
captacdo de investimentos que obje-
tivam fortalecer diversas modalidades
esportivas da cidade. A principal pro-
posta ¢é oferecer financiamento para
esportes de alto rendimento como,
por exemplo, o basquete ¢ o hande-
bol feminino.

De acordo com José Roberto Fer-
nandes, vice-presidente da ABA, o
projeto encontra-se em fase de cons-
trucio, mas ja desperta a atencgdo de
grandes empresarios.

Para Fernandes, o ideal é que haja
a participacido de pelo menos vinte in-
vestidores que contribuiriam com pe-
quenas quantias. Como contrapartida
0s empresarios terdo a sua marca em
todo material de divulgacdo dos atletas.

Ana Paula Pereira

"

Jornalista José Roberto Fernandes,
vice-presidente da Associagdo de
Basquetebol de Araraquara(ABA)
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Superando
os limites

Repérter: Bruno Moura

Nao gosta de limitacSes?
Esse é o seu esporte. O Ie
Parkounr é um esporte criado na
Franca em meados da década de
80 e se popularizou em todo o
mundo com o passar dos anos.
A palavra parkour, em Francés,
significa percurso. A atividade
surgiu com um principio basico:
se mover de um ponto a outro
o mais rapido e de forma mais
imprevisivel possivel, usando as
habilidades do corpo humano
para superar obstaculos, como
muros, pedras, monumentos ¢
até mesmo pontes e prédios.

A cidade de Sao Catlos
conta com muitos pratican-
tes do esporte. Tudo comegou
em 2006, quando surgiu o pri-
meiro grupo de praticantes do
Parkour. O inicio foi lento, de
acordo com um dos idealizado-
res do grupo, Moisés Italiano
Rodrigues. As primeiras reuni-
oes se deram pela internet ¢ o
primeiro encontro reuniu cerca
de dez pessoas. Com o tempo,
outras pessoas aderiram a0 gru-
po, que hoje conta com muitos
tracers, como sao conhecidos os
praticantes da modalidade.

Um dos membros mais an-
tigos do grupo, o arquiteto sao-
carlense Felipe dos Santos, de
29 anos, lembra que a pratica
do esporte tem como princi-
pal objetivo a auto-superagio.
Ele também destaca a interacao
entre os praticantes ¢ a maneira
que o parkour ajudou na uniio
dos integrantes, sempre em
busca de melhorar o condicio-
namento fisico e a superagio
dos limites do ser humano.
Além disso, a2 amizade é um dos
principios da modalidade e do
grupo.

O sao-carlense Vitor Mar-
tins, de 21 anos, ¢ praticante da
modalidade ha cinco anos e se
inspirou em um filme francés.
Na produgao, os atores nao uti-
lizavam dublés nas cenas mais
perigosas, o que impressionou
Martins e alguns amigos, que
decidiram se reunir e treinar
a atividade. Outro detalhe in-
teressante ¢ que o jovem nao
encontrou muitas dificuldades
nos movimentos iniciais do es-
porte, ja que havia frequentado
um colégio militar na adoles-
céncia, onde as atividades fisi-
cas eram intensas.

O esporte, segundo Vitor,
cativa por nao definir limites e
proporcionar sempre um desa-
fio maior. Apesar disso, o jovem
alerta para os cuidados que se
deve tomar. Frisa que as lesoes
sao comuns. O alerta para um
iniciante ¢ proteger-se com
equipamentos de seguran¢a ¢
adotar certa prudéncia ao es-
colher obsticulos. Sem limites,
mas com muito cuidado.
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Transmissao do MMA passa
por uma nova discussao

Luta com cenas violentas acende discussdo sobre exibi¢ao do esporte na TV

Repérter: Milton Cardoso

Apbs o confronto entre An-
derson Silva e Chris Weidman
pelo UFC, no ano passado,
quando uma grave fratura le-
sionou o esportista brasileiro,
voltou a ser discutido um proje-
to de lei de autoria do deputado
José Mentor (PT-SP), que visa
proibir a transmissao deste tipo
de competi¢ao pela TV.

O projeto, que esta em tram-
itacdo na Comissao de Ciéncia e
Tecnologia do Congresso Na-
cional desde 2009, alega que
as cenas como as que foram
transmitidas  influenciam no
comportamento dos telespecta-
dores, principalmente crian-
¢as ¢ adolescentes. O objetivo,
de acordo com José Mentor, ¢é
proibir a transmissio de lutas
agressivas e brutais que banali-
zam e disseminam a violéncia.

Eliana Gongalves é mie de
gémeos. Os filhos, de 12 anos,
nao assistem a estes programas
e nem a outros com conteddo
violento. Para ela, as criancas
ainda nao possuem discerni-
mento entre o que ¢ esporte ¢
violéncia.

A lutadora de MMA Livia
Renata, 22 anos, pratica ar-
tes marciais desde pequena.

Campea em diversas com-
peticoes, a atleta defende que o
MMA ¢é um esporte, pois exige
treino, preparagdo e respeito
ao adversario. De acordo com
Livia, o MMA engloba todas
as artes marciais e desconsid-
erar este esporte ¢ 0 mesmo
que ignorar os demais embates
olimpicos.

Joao Henrique, pai de duas
criancas, com 8 ¢ 11 anos,
acredita que ndo deveria ter
crianca acordada no horario
das transmissOes. Segundo ele,
existem canais que exibem ce-
nas de sexo e nudez no mesmo
horario e, nem por isso, hd um
projeto que proiba este tipo de
programacao.

Para a psicopedagoga Mitiam
de Oliveira, este tipo de progra-
ma age de maneira distinta em
cada individuo. Segundo a profis-
sional, se uma crianca esta in-
serida num contexto familiar es-
truturado, onde hé didlogo entre
pais e filhos, nao hd problemas
com as imagens. No entanto,
se a crianca apresenta um per-
fil agressivo e estd inserida num
ambiente familiar conturbado,
pode-se atenuar esta caractetfs-
tica. Os pais devem tentar des-
pertar uma visdo critica em seus
filhos e ndo ape-nas fazer com
absorvam tudo o que assistem.

Milton Cardoso
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Para Livia Renata, o MMA é um esporte porque exige preparo
fisico, técnica e respeito ao adversario

O autocross pode ser uma
diversao praticada em familia

O esporte que também atrai criangas tem dificuldade com patrocinio

Reporter: Fernando Stivaletti

Uma corrida pouco
conhecida e praticada entre
familias. Esta é a definicao
encontrada por Luiz César,
diretor de Marketing da
Associagio  de Pilotos de
Autocross  de  Araraquara
(APAA) para definir o esporte.
Cesar afirma que cerca de 40
pessoas treinam e competem
na cidade, buscando patrocinio
para continuarem com o hobby.

Além das corridas realizadas
com os carros de autocross, em
forma de gaiolas, também exis-
te a possibilidade do uso de cat-
ros tradicionais, mas adaptados
com itens de seguranca; estes
correm pela categoria Turismo.

Fernando Stivaletti

O diretor de Marketing, Luiz César, mostra o seu brinquedo
preferido para as corridas de autocross, a gaiola
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Bikers se reunem toda terca

Grupo pedala
na noite

Repdrter: Michelli Soares

Ha dois anos o advogado
Fernando Rossi, 37 anos, com a
parceria de quatro amigos criou
um grupo de ciclistas chama-
do de “Night Bikers Mattiao”.
Independente das condicoes
climaticas, toda terca-feira, as
19h45, eles se encontram em
frente a igreja matriz no Centro
de Matio. O dia e horario dos
encontros sio os mesmos do
grupo “Night Bikers Brasil”,
fundado pela paulistana Renata
Falzoni, em 1989.

O grupo matonense ganhou
forga gragas a internet e uniu os
praticantes da modalidade. A
cada semana novos ciclistas en-
tram para a equipe. O nome da
equipe “Night Bikers Mattao”
que parece ter um erro ortogra-
fico ¢ proposital. No passado
“Matao” era escrito com duas
letras “T”. A equipe resolveu
fazer esse resgate por ser inde-
pendente e ndo ter ligacdo com
a administracao da cidade.

A cada encontro sio per-
corridos vinte quilébmetros, um
trajeto analisado com antece-
déncia por Rossi, ja que Matiao
nio possui ciclovias. E preci-
so atencdo especial ao pedalar
pelas avenidas e cruzamentos
da cidade. Os “Bikers” tém a
consciéncia da importancia do
uso de equipamentos de se-
guranca, sinalizadores e a ma-
nutencao regular da bicicleta,
mas isso nao ¢ uma exigéncia
do grupo. Hoje com 120 in-
tegrantes, a equipe conta com
homens e mulheres e chama
atengdo por onde passa. Além
da diversio a atividade aer6bi-
ca a0 ar livre ajuda a combater
o sedentarismo, uma atividade
que pode ser feita com a fami-
lia e amigos. Pedalar também ¢é
uma 6tima oportunidade para
conhecer outras pessoas e es-
tar em dia com a sadde fisica e
mental.

Para participar do grupo,
nao ¢é necessario fazer inscri-
¢do. Basta apenas ter uma bici-
cleta e comparecer no dia e ho-
rario marcado pelos “Bikers”.
Pela fan page do grupo no Face-
book, pode-se acompanhar os
passeios, conhecer os partici-
pantes e integrar a equipe.
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Paintball conquista Araraquara

Grupo trouxe esporte a cidade ha dois anos e atualmente soma 40 jogadores

Repérter: Moisés Schini

Um jogo que usa vestimen-
tas militares e “armas” que dis-
param pequenas bolas de tinta
tem ganhado espagco em Ara-
raquara. Ha pelo menos seis
anos, trés amigos trouxeram o
paintball a cidade como forma
de diversiao. Desde entao, o es-
porte entrou em uma crescente
de adeptos e hoje sio cerca de
quarenta praticantes.

De acordo com Lucio Mo-
vin, um dos criadores do grupo
“Holocaust”, a pratica pode ser
dividida em varias modalidades.
Os campos sao montados com
cenarios inflaveis ou tambores
e construcdes, usados como
obstaculos e esconderijos du-
rante o jogo.

No entanto, ainda existem
os cenarios com réplicas de
combate e os chamados Rea/
Action, em que o desafio fica
mais préximo do militarismo.

Apesar da semelhanca entre
o paintball e jogos de videoganme,
algumas regras precisam ser
seguidas por quem pratica o es-
porte. As equipes si0 compos-
tas por até oito pessoas ¢ para
fazer parte do grupo ¢ necessa-
rio ter no minimo 15 anos.

O esporte nio é considerado
violento, mas sim uma atividade
fisica que envolve estratégia e in-
centiva o espirito de equipe. Se-
gundo Movin, os candidatos pas-
sam por uma espécie de selecio e
precisam comprar equipamentos
basicos como mascara, marcador
(a arma) e cilindro de ar.

Recentemente, os grupos
passaram a jogar em uma area
cedida pela prefeitura, no bairro
Chiécara Flora. Para nio assus-
tar os vizinhos, os moradores
foram orientados sobre a di-
namica dos treinos. A dona de
casa Lurdes Cristina Romao, de
39 anos, achou estranho o fato
do esporte ser com armas, mas
aprovou a ideia ao saber que o
local nao ficaria a mercé de usu-
arios de drogas ou andarilhos.

O gasto com equipamen-
tos de quem pretende jogar
vai de R$ 1,5 a2 R$ 10 mil. Ci-
dades como Américo Brasilien-
se, Sdo Carlos e Ribeirdo Preto
também possuem grupos de
paintball. Sobre a seguranga, o
criador do grupo explica que
apesar dos equipamentos nao
oferecerem riscos, a recomen-
dagdo é de que os marcadores
sejam levados desmontados e
sempre no porta-malas do car-
ro. “E importante o jogador ser

Moisés Schini

Membros da equipe “Holocaust” durante treino no
novo espago cedido pela prefeitura de Araraquara

federalizado e se for parado em
uma blitz, avisar o policial sobre
o material no veiculo para que
ndo aconte¢a nenhuma confu-
5207, afirma Movin.

No ano passado, a equipe

venceu uma das etapas de um
torneio em Franca e neste ano,
pretende participar de toda a
competicio, promovida pela
Federacao de Paintball do Esta-
do de Sio Paulo (FPESP).

Voos de ultraleve ganham
destaque no interior paulista

Prometendo adrenalina e liberdade a precos modicos, pratica cativa populacdo em geral

Reporter: Abner Amiel

Voos de ultraleve ganham
destaque no interior paulista

O céu ¢ o limite. Voar com
ultraleves, pequenas aecronaves
de baixa velocidade, peso e cus-
to, ¢ uma nova op¢ao para Os
mais corajosos em Araraquara.
No Aerédromo Alberto Ber-
telli, dez pilotos de Araraquara
e regido alugam hangares para a
pratica de voos, também ofere-
cendo a oportunidade do publi-
co conhecer e participar dessas
atividades.

Os pilotos voam por varias
cidades da regido, como Ma-
tdo e Santa Lucia, geralmente
nos finais de semana. Fernan-
do Freitas, assistente técnico e
dono de um modelo Fox V5,
conta que ja chegou a ir a Apa-
recida do Taboado (MS), em

pouco mais de 13 horas.

Preitas opina que toda vez
que voa de ultraleve, os proble-
mas somem. Opinido partilhada
por Edison Munhoz Junior, co-
merciante, que destaca a liber-
dade total sentida num voo e o
poder de esquecer os proble-
mas pessoais.

O empresatio André Amaral
destaca que comandar o apate-
lho é uma coisa que cai no san-
gue e nunca mais sai. Ele ainda
destacou que imprevistos po-
dem ocorrer nos voos de ultra-
leve, como panes no motor, mas
o estilo da aeronave favorece o
pouso for¢ado, com facil pilota-
gem e capacidade de planar.

A tnica condicio que pode
prejudicar os voos € a agdo do
tempo. O cisalhamento, defini-
do como uma rapida e incons-
tante variacio de corrente de
ar, ¢ o fenomeno que mais pre-
judica a pratica da modalidade.
Amaral ndo recomenda a reali-

e

Abner Amiel

O empresario André Amaral e a liberdade do céu araraquarense

zacao de voos nestas condicoes.

A novidade ¢ o oferecimen-
to desses voos para a populagio.
O tempo de voo geralmente ¢é
de 15 minutos e o prego cobra-
do serve para a manuten¢io de
aeronaves.

Amaral e Freitas, dois dos
pilotos que oferecem o servigo,
exaltam a grande procura pelos

voos, que chamam a aten¢do da
populacio. Todos os pilotos do
hangar tem homologacio da
Ageéncia Nacional de Aviacio Ci-
vil (ANAC) ou pela Associacao
Brasileira de Ultraleves (ABUL).
O aerédromo funciona aos
sabados, domingos e feriados,
das 14 as 21 horas. Informagoes
pelo telefone 16-991810420.
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O ciclista que cruzou o Brasil

Viagem de 81 dias divulga o ciclismo e a defesa do meio ambiente

Repérter: Gustavo Teixeira

Jornada. O professor de
Educacao Fisica e ciclista Car-
los Roberto Graton, de 60
anos, finalizou no ultimo dia 19
de fevereiro, na cidade de Bra-
sflia-DF, um percurso de 5.169
quilometros, num movimento
em defesa da Floresta Ama-
zOnica e também dos ciclistas
brasileiros. A viagem passou
por varios estados e teve como
objetivo chamar a atencao da
imprensa e da populagdo para a
causa defendida pelo atleta.

Graton, natural de
Borborema(SP), pretendia en-
tregar nas maos da Presidenta
da Republica, Dilma Rousseff,
dois manifestos de sua auto-
ria. Um deles contém suges-
toes e propostas para a me-
lhoria e ampliacdo do espaco
do ciclismo na sociedade bra-
sileira; o outro traz ideias para
a protegdo e desenvolvimento
sustentavel da Floresta Ama-
zOnica e da populagao que re-
side na regido.

Segundo  Graton, quan-
do as pessoas perguntam sua
idade, ficam impressionadas.
Mesmo com 60 anos, ele foi
capaz de percorrer e concluir
o trajeto sem grandes preocu-
pacdes. Um de seus aliados foi
a alimentacdo leve e saudavel,

contendo inclusive alguns pro-
dutos nativos da Amazonia,
como peixe, pupunha, guarana
e castanhas.

No dia 1° de dezembro de
2013, quando completou exa-
tos 60 anos de idade, Graton
partiu da cidade de Manaca-
puru, interior do Amazonas,
rumo 2a cidade de Sio Paulo.
Foram 4.112 quilémetros pe-
dalados para que, no dia 23
de dezembro, ele chegasse ao
“Marco Zero”, localizado na
Praga da S¢, na Capital paulista.

Durante seu primeiro per-
curso, Graton  atravessou
cinco estados brasileiros. Se-
gundo conta, a melhor parte
da viagem foi o carinho que
recebeu em todos os lugares
por onde passou, mesmo de
desconhecidos. Na cidade de
Rondonépolis(MT), por exem-
plo, um grupo de ciclistas sen-
sibilizados pela iniciativa acom-
panhou o atleta por varios
quilometros até que ele cru-
zasse a fronteira com o Mato
Grosso do Sul.

Apoés visitar a cidade de
Sao Paulo, o atleta aproveitou
a passagem pelo estado e pe-
dalou até a cidade de Novo
Horizonte, onde atualmente
residem sua mae e seus dois
irmados. Apds matar a saudade,
no dia 10 de fevereiro Graton
seguiu até Brasflia para final-

S i el S, R

Gustavo Teixeira

Carlos Roberto Graton, de 60 anos, no momento da partida de Novo Horizonte a Brasilia

mente concluir seu objetivo.
No dia 19 de fevereiro, apds
81 dias de viagem, o objetivo
do atleta foi concluido, com a
chegada a Capital do pafs.
Apds o término da via-
gem, o segundo objetivo era
conseguir uma audiéncia com
a presidenta do Brasil, Dil-
ma Rousseff. Em decorréncia

Jogos Regionais tém investimento
de RS 480 mil em Araraquara

Previsdo ¢ receber 60 cidades entre 18 ¢ 28 de junho

Reporter: Aline Ferrarezi

Com investimento de R$§
480 mil, Araraquara sedia, pelo
segundo ano consecutivo, mais
uma edi¢io dos Jogos Regionais
da 5* Regiao Esportiva do Esta-
do de Sao Paulo. Com previsio
da participa¢io de sessenta ci-
dades, o municipio espera rece-
ber por volta de 6,5 mil pessoas,
entre técni-cos e atletas, para
o evento. A competicdo estd
prevista para ocorrer entre 0Os
dias 18 e 28 de junho. As mo-
dalidades serdo disputadas no
Ginasio da Pista, no Gigantao,
€ em outros espagos esportivos.

Ap6s a  desistencia  de
Bebedouro, Araraquara se
propos a comandar a 58* edigao
do evento. Segundo o presidente
da Fundesport, Danilo Zero, ao
receber 0s jogos no ano passa-
do, o municipio aproveitou para
reformar pragas esportivas, o

Aline Ferrarezi

Gigantdo receberd os jogos de varias
modalidades do campeonato

Ginasio da Pista, o Gigantio e
o antigo Clube Estrela, que foi
utilizado para os jogos de volei
de areia e biribol.

Para a recuperagdo ¢ mo-
dernizacdo do Gigantdo, em
2013, foram gastos R$ 5,6 mi-

lhées. De acordo com o presi-
dente, este ano esta previsto in-
vestimento estadual de R$ 400
mil e R$ 80 mil da Prefeitura
da cidade. Manutencio, alimen-
tacdo e hospedagem de atletas é
o destino desses recursos.

de compromissos politicos, a
Presidenta ndo pode recebe-
-lo. Porém, com o apoio do
Senador pelo Estado do Ama-
zonas, Eduardo Braga, o ci-
clista conseguiu protocolar
seus manifestos junto ao Pala-
cio do Planalto e apresenta-los
para alguns dos assessores da
Presidenta.

Todo o material de video e
imagem coletado pelo ciclista
durante a viagem serd utiliza-
do para a edi¢do de um DVD
pedagogico. O video recebera
o titulo “Pedalando em Defesa
da Floresta Amazonica — Me-
nos Combustivel, Mais Vida”.
Graton tem planos de seguir

pedalando.

Atleta deixa o vicio

Joao Carlos Teixeira fez do
esporte uma nova historia de vida

Reporter: Nathalia Pereira

Entregue a dependéncia do
alcool e do cigarro, o metalur-
gico Jodo Carlos Teixeira, 46
anos, viu no Karaté e no Atle-
tismo a oportunidade que pre-
cisava para deixar o vicio. Hoje,
o morador de Sio Catlos vive
uma nova realidade, marcada
pelos passos de cada treino e as
vitorias nas corridas.

Sem motivacio, mas em bus-
ca de um novo rumo, Teixeira
mudou sua histéria quando co-
nheceu o Karaté. Era o comeco
de uma nova fase. O vicio aos
poucos foi deixado de lado e
em seu caminho apareceu um
novo esporte, o atletismo, que
se tornou sua grande paixao.

Em sua rotina, o atleta ten-
ta conciliar o trabalho com os
treinos sem deixar de lado a
familia. Com a ajuda de seu
treinador e o acompanhamen-
to regular de uma nutricionista,

Teixeira corre, em média, 12 km
por dia. O atleta também dedi-
ca seu tempo a0 proximo nos
fins de semana, quando presta
servicos como guia de pessoas
excepcionais.

Na bagagem, Teixeira leva
muitas vitorias: sdo 250 meda-
lhas e 50 troféus. O metalirgico
deve ao esporte a recuperacio
de sua vida e segue determinado
em busca de novas conquistas.

Nathalia Pereira

Jodo em treino acelerado
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Inicio de ano movimenta academias
de danca em Araraquara

Centenas de pessoas vao a uma praca da cidade para aula gratuita de zumba

Repérter: Luana Marques

Todos os anos, as academias de Ara-
raquara registram aumento da procura
por aulas de danca, como balé, sapate-
ado, danca de salao, danca de rua, entre
outras, no perfodo préximo ao carna-
val. A cidade também ganhou adeptos
da Zumba, ritmo caribenho conhecido
por queimar até mil calorias em uma
aula e garantir um 6timo condiciona-
mento fisico. Em uma praca da cidade,
a danca ja chegou a reunir aproximada-
mente 400 pessoas em um dia. Porém,
40 Mesmo tempo que a procura aumen-
ta, alguns dancarinos reclamam da falta
de espaco gratuito e de horarios dispo-
niveis nas academias.

Zumba elimina calorias e conquista
adeptos que lotam academias
e areas publicas em Araraquara

Alguns se queixam de que muitas ve-
zes € preciso ir a Sdo Catlos ou alugar
um local onde possam praticar danca.
Segundo o administrador Roberto Feijo,
praticante de varios ritmos, na maioria
das vezes, os clubes oferecem o serta-
nejo universitario e lotam de forma que
nao ha nem como andat.

A professora de danca Fernanda
de Miranda Frezzatti comecou a dan-
car aos 4 anos e hoje da aulas de balé,
danga de rua e danga contemporinea.
Ela explica que a pratica contribui para
o desenvolvimento das criangas, como
a postura, a disciplina e organizacao. E
que, no balé, por exemplo, as aulas de-
vem ser iniciadas aos 3 anos, pois siao
excelentes para coordenag¢io motora e
conhecimento da danca.

Para Fernanda existem espacos na
cidade, porém sio pagos. Cita como
exemplo os clubes Palmeirinhas e Melu-
sa, que oferecem bailes com forro, sam-
ba e samba-rock.

Z.UMBA

O zumba ganhou milhares de adeptos
no mundo todo e, por isso, as academias
estao lotadas. Em Araraquara, as pracas
também viraram local de pratica, como
na Praca Scalamandré Sobrinho, locali-
zada na Vila Ferroviaria, onde todas as
segundas e quartas-feiras centenas de
pessoa invadem o local para dangar.

A professora Ana Carolina Soares
dos Santos explica que a Zumba ¢ um

Saude aos pés de Ibaté

Reporter: Fabio Zotesso

Desde 2012, a cidade de Ibaté
ganhou uma opgao de lazer e cui-
dado com a saude da populagio.
O projeto “Ande bem com a vida”
busca a recuperagao da condigao fi-
sica dos participantes, assim como
controlar outros tipos de problemas
de saude, geralmente causados pelo
sedentarismo.

Através de pesquisas do Progra-
ma Sadde da Familia (PSF) Jardim
Mariana, bairro ibateense, foi cons-
tatado que parte da populagio niao
pratica atividades fisicas, contribuin-
do assim para o aumento de casos
de depressao e ganho de peso, entre
outros problemas.

O projeto, desenvolvido pela
agente comunitaria Daniela Rosa e
pela enfermeira Prancisca de Fran-
¢a, atende cerca de vinte pessoas.
As profissionais tiveram ajuda de
empresas da cidade, que se torna-

ram patrocinadoras. Daniela Rosa e
Noemi Rodrigues, também agente
comunitaria, afirmam que o objetivo
¢ apresentar a populag¢do a impor-
tancia da atividade fisica para auxi-
liar no controle do sedentarismo dos
pacientes, principalmente os idosos.

Além disso, o projeto oferece ati-
vidades além das caminhadas, como
volei, danga e passeios a outras lo-
calidades, como o Parque Ecoldgico
de Sdo Carlos. A variacio de ativida-
des ¢ essencial para a manutencio do
interesse dos pacientes.

A ideia do projeto era antiga,
mas ndo havia espaco adequado na
cidade para a sua realizacdo. Com a
construcio do Espaco Multidiscipli-
nar da Piramide da Mata do Alemao,
cedido pela prefeitura para o grupo,
a necessidade de um local para a rea-
lizacao das atividades foi suprida.

O grupo reune-se todas as se-
gundas e quintas-feiras, das 7 as 8h,
no Espaco da Piramide, para pessoas
na area de abrangéncia do PSE

Luana Marques

Mistura de ritmos latinos, a zumba é animada e pode ser
praticada por pessoas de todas as idades

ritmo de danga que combina exercicios
aerébicos, entretenimento e diversao.
Ela sempre utilizou musica em suas au-
las de ginastica e conheceu a zumba na
internet. Foi entdo que percebeu que a
danca ndo fugia muito do que era pro-
posto em suas aulas.

Em novembro do ano passado, foi

registrada a presenca de quase 400 pes-
soas em uma aula. Segundo a professora,
a zumba € para todos que procuram uma
atividade que seja motivante, divertida,
traga bem estar psicolégico e que tam-
bém apresente resultados fisicos. Ela
lembra que a atividade deve ser acompa-
nhada de uma alimentac¢io balanceada.

Exercicios fisicos intensos
podem prejudicar a saude

Exagero na pratica pode provocar lesdes

Repdrter: Elizandra Donnangelo

E muito comum ver pessoas se exerci-
tando em excesso, muitas vezes para con-
quistar um corpo atlético. De acordo com
o professor de educagio fisica Samuel
Mendoza, o exagero traz grandes danos
a saude, pois o desenvolvimento de algu-
mas capacidades fisicas s6 se torna possi-
vel pelo treino moderado. O fisiologista
Leandro Carvalho ressalta que, o que faz
mal a sadde, na realidade, é a quantidade
de exercicios. Para ele, o fato de desejar
resultados em curto prazo, leva alguns
praticantes a0 exagero na intensidade e
na repeticao dos exercicios.

O treinamento excessivo pode acar-
retar lesoes agudas em articulagdes e
musculos, além de causar o overtraining,
que tem entre as consequéncias, perda de
peso e alterages no sistema imunologico.

Elizandra Donnangelo

Excesso causa grandes danos a saude
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Bom ¢ pescar com vara e anzol

A pratica proporciona tranquilidade e prazer para os apreciadores da pesca

Reporter: lloni Kommers

Pescar no rio, com anzol, é
uma paixdo de muitas pessoas.
As razdes para a pratica sdao
muitas: a tranquilidade encon-
trada a beira do tio, o gozo de
lutar com o peixe fisgado até te-
-lo nas maos, o prazer de comer
um peixe fresco e o desejo de
ajudar idosos desencorajados a
praticarem algum esporte.

A piracema, que comegou
em 1° de novembro com tér-
mino em 28 de fevereiro, é a
fase em que os peixes sobem
os rios, em cardumes, para co-
locarem seus ovos e 0s sémens
nas nascentes. Esse fendémeno
traz a proibicdo da pesca, salvo
a esportiva, na qual o pescador
devolve o peixe ao seu habitat
natural.

Para o cabeleireiro Ricardo
Sérgio Fernandes, terca feira ¢é
dia de pesca. Ele segue para a
beira do rio Mogi, no Taquaral,
onde tem um rancho. “Gosto
muito do ambiente silencioso
que a mata proporciona”, afir-
mou. Para ele, descansar é se
misturar as arvores, mato, ma-
cacos, lontras, sucuris e outros
seres que povoam o espaco da
natureza.

De acordo com Fernandes,
a maior adrenalina acontece
quando um pacu de quase dois

quilos morde uma isca de uma
vara pequena, iniciando uma
luta com o peixe até tira-lo da
agua, sem que o bicho escape
ou que a vara quebre.

Fernandes é um pescador
com licenca embarcada e sele-
tivo, ou seja, com autorizagao
para utilizar barcos na pratica
da pesca, selecionando apenas
0s peixes que serdo consumidos
pela familia. Segundo ele, os fi-
lhotes e as fémeas de bom peso
sao devolvidos ao rio sempre
que excede o necessario.

Pedro Egi, aposentado, en-
tende que preparar a pescaria
¢ a melhor opcio. “B preciso
programacio, com criatividade,
paciéncia e perseveran¢a para
retirar o peixe da agua”, disse
Egi, lembrando-se de seu tio,
que ¢ sedentario, mas quando ¢é
levado para pescar se sente rea-
lizado, mesmo tendo que devol-
ver os animais a agua, em época
de desova.

PoLuicio

Com a reducao da chuva, a
concentragdo de polui¢do au-
menta nos tios e a fauna sofre.
De acordo com Egi, muitos
empresarios retiram areia do
leito do Mogi sem o acompa-
nhamento das autoridades; ou
seja, ndo obedecem as leis de

lloni Kommers

A piapara foi fisgada por Ricardo Fagundes que tirou o anzol do peixe e o devolveu intacto ao rio

prote¢ao ambiental, pois a reti-
rada deve ser feita no meio do
rio, e ndo proximo as margens
atingindo a mata ciliar.

LEI DA DESOVA

Oswaldo Bastos, mestre de
obras, pescador desde crianca,
evidencia a importancia das
leis da desova. Para ele, sao
necessarias, caso contrario,
acabariam os peixes devido a

Atleta de 71 sonha com Rio 2016

Olympio ¢ destaque em competigcdes sénior

Repérter: Rodrigo Sallun

Raridade.,, mesmo na era
tecnologica, com  indmeros
eletronicos que estimulam o
sedentarismo, nao ¢é dificil ima-
ginar um cenario de competi¢ao
no bicicross, onde um atleta
vence barreiras e enfrenta duras
disputas em solos acidentados.
Facil imaginar, desde que esses
atletas tenham uma faixa etaria
condizente com a prética do
esporte. Pouca gente sabe, mas
um atleta araraquarense de 71
anos ¢ referéncia na categoria.

Trata-se de Olympio Ber-
nardes Ferreira Neto. O atleta,
que compete pela Fundac¢io de
Amparo ao Esporte Amador de
Araraquara (FUNDESPORT),
ja conquistou mais de cem ti-
tulos por Araraquara, destaca-
se em competi¢oes até os dias
atuais e é responsavel pelo trei-
namento de 27 jovens no bici-
cross, entre meninos e meninas.
Esses jovens participam de um

Rodrigo Sallun

Olympio, 71 anos, exemplo para novos talentos

projeto social, onde menores
carentes sao tirados do cami-
nho das ruas.

Olympio lamenta a falta de
patrocinio, mas leva um sonho
consigo: classificar parte de sua
equipe para as Olimpiadas de
2016, realizadas no Brasil. O

atleta afirma confiar no poten-
cial de seus dirigidos e cré que
seja possivel realizar esse feito.
Informagoes gerais sobre a
modalidade e pessoas interessa-
das em geral podem entrar em
contato com Olympio por telefo-
ne, no numero (16) 99743-4873.

pesca predatoria.

Ja sobre o mal que advém
de venenos e esgoto domésti-
co sem tratamento jogados nos
rios, a opinido entre os pesca-
dores é unanime: os peixes es-
tdo morrendo; com o tempo
poderdo desaparecet.

Os pescadores amadores
também temem pela falta de
consciéncia das usinas, que
costumam depositar detritos
industriais nas dguas, o que pro-

voca a matanca de centenas de
peixes.

PESQUE PAGUE

Os pescadores concordaram
que os peixes de pesque-pague
sao domesticados. A preferén-
cia ¢ pela pesca em rios, como
o Grande, Mogi, Jacaré, Tiete,
Coxim, Taquari ¢ Aquidauana.
Tudo pelo prazer da disputa
com o animal.

Saude nao tem idade

Cresce o numero de 1dosos
nas academias de gindstica

Reporter: Fernanda Tolentino

Segundo dados da Asso-
ciacao Brasileira de Academias
(Acad), o numero de idosos
que frequentam academias cor-
responde a 30%. Ha dez anos
esse percentual nio chegava a
5%. Em Araraquara (SP), pro-
fissionais da area se adequam ao
publico acima de 60 anos com
aulas e alongamentos especiais.

No inicio da década, a hi-
droginastica era mais procurada
por esse publico. Hoje, novas
modalidades ganham o merca-
do como pilates, danca e mus-
culacio.

De acordo com a fisiotera-
peuta, Mariana Nachbar Segni-
ni, trata- se de uma questao de
saude ¢ qualidade de vida. As
atividades diminuem e evitam
a perda de massa muscular que
ocorre na melhor idade, além
de ajudar na flexibilidade junto
aos alongamentos.

A aposentada Leonice Pio-
vani, de 75 anos, conta que gra-
cas a dedicacdo ao treino nunca
sentiu dores nas juntas ou no
corpo e vive em pleno movi-
mento.

Apesar dos inimeros be-
neficios, a otientadora fisica
Fabiana Paulino ressalta que
uma avaliacado médica é neces-
saria antes de dar inicio a qual-
quer treino e que a presenc¢a do
orientador na academia é indis-
pensavel.

Fernanda Tolentino
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Melhor idade vive mais ativa





