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Folia de
lavar a alma

Era uma vez mais um carnaval de-
baixo de chuva. E os folides que apro-
veitam esses dias de festa prolongados
certamente aproveitaram as dguas pa-
ra lavar a alma. O carnaval de rua, que

se consolidou em Brasilia nos ultimos
anos, desfila neste 2024 com 56 blocos
oficialmente registrados junto ao Gover-
no do Distrito Federal. Op¢ao néo faltou,
ndo falta e ndo faltara.

Destaque para a festa nas regioes ad-
ministrativas. Dos blocos tradicionais
aos que pululam nas vizinhangas para
abracar diversidades. E verdade que a
chuva fininha e mansa que tomou con-
ta do domingo desanimou parte dos que
planejavam dancar até o sol raiar, mas o
brilho e a criatividade das fantasias ndo

escondem a vontade de fazer do carna-
val de Brasilia uma festa inesquecivel.

Ainda me lembro de uma das mi-
nhas fantasias de crianca. Estilo me-
lindroso, com um vestido dourado de
franjas e mascara vermelha de lantejou-
las para curtir a matiné provavelmen-
te no baile da AABB. J4 tentei reeditar
olook, mas nunca encontrei nada igual
para vender pronto. Quem sabe agora
consiga refazer o visual na versdo para
as duas filhotas.

Elas estdo comecando a entrar na

vibe da folia. Quem nao se encanta com
glitter e fantasias de super-herdis, fadas
e tantas outras? O tradicional Baratinha
desfilou ontem com personagens de de-
senho gigantes, pula-pula, serpentina,
confete e muita espumal A alegria é cer-
ta quando a criancada se retine.

Os temporais que arrastaram carros
e destruiram ruas pelo Distrito Federal
parecia um mau sinal. Certamente es-
tragaram o carnaval de muita gente. A
forca das dguas era impressionante. Di-
rigir, se tornou uma tarefa impossivel e

perigosa. Mesmo quem parou o carro
para esperar o pior passar teve prejuizos.
A cidade amanheceu com rastros do es-
trago e tentando se recompor.
Fevereiro nao deu trégua, mas o bra-
siliense também nao. Foi para a rua ce-
lebrar a diversidade, criticar a politica,
render homenagem a tradicao e a musi-
ca, ensinar as novas geracoes. Na pauta,
amor, respeito, sustentabilidade, alegria,
danca, ritmos, festa. Que essa vocagao se
cumpra por muitos e muitos anos mais.
Enquanto houver Sol ou se fizer chuva.
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adavez mais, pessoas ido-
sas veem na atividade fisi-
ca uma forma de contri-
buir para uma boa satde.
Médicos e profissionais da drea
apoiam a ideia. No Distrito Fede-
ral, o Censo aponta que a quan-
tidade de pessoas com 65 anos
ou mais subiu de 128,1 mil pa-
ra 248,5 mil, de 2010 a 2022 — o
equivalente a 8,8% da populacao
total da capital federal, que é de
2,8 milhoes de habitantes. Fora
as academias particulares, exis-
tem no DF 577 Pontos de Encon-
tro Comunitdrios (PECs) muito
frequentados por quem tem aci-
ma de 60 anos. O Correio ouviu
especialistas e adeptos que con-
tam como a atividade fisica vem
ajudando na qualidade de vida.

O morador de Taguatinga Nor-
te Eloy Barbosa, 78 anos, deu ini-
cio a pratica hd 15 anos. “Aconte-
ceu uma tragédia em minha fa-
milia. Por causa disso, minha vi-
zinha da frente, a Dona Celina,
me levou para a academia dizen-
do que 14 tinha bastante pessoas
para eu fazer amigos da minha
idade”, relembra.

0 aposentado foi incentivado
por muita gente. Entre os apoia-
dores, um professor do Centro de
Convivéncia do Idoso (CCI) foi
fundamental. “Ele precisava de
um idoso para fazer um trabalho
de mestrado e eu me dispus a par-
ticipar. Foi um ano fazendo mus-
culagdo acompanhado por ele.
Depois disso, ndo parei. Fiz ma-
tricula na academia mais perto de
casa e vou ld quase todos os dias.”

Eloy diz que os beneficios da
musculacdo salvaram a vida dele.
Desde 0s 65, pensava que morre-
ria. “Nao conseguia andar direi-
to. Além de tomar bastante re-
médio, estava muito debilitado.
A musculagdo me fortaleceu e
me ajudou a voltar a ter mobili-
dade. Atualmente, ndo necessito
mais de tantos medicamentos”,
comemora.

Ele acertou na escolha. A ge-
riatra Katiane Duarte Felix, 48,
mestre em gerontologia, ressalta
que se exercitar é extremamen-
te benéfico para pessoas idosas.
“Quando o idoso faz atividade fi-
sica, melhora a qualidade de vi-
da. Consequentemente, vai ter
um reflexo direto na satide fisi-
ca e mental”, aponta. De acordo
com a profissional, quem adota a
prética vai ter um envelhecimen-
to sauddvel, prevenindo doencas
que podem ocorrer com o tempo.

Segunhdo Katiane, o mais in-
dicado para as pessoas idosas sao
as atividades que tém carga, es-
pecialmente musculacdo, pilates
e os exercicios funcionais (movi-
mentos naturais, como agachar,
correr e pular), orienta, comple-
tando que, nesses, é possivel do-
sar a carga que o idoso vai utilizar.

Comunitario

No Guard, o projeto Esporte
na Melhor Idade promove ativi-
dades fisicas gratuitas para quem
tem mais de 60 anos, incluindo
pessoas com deficiéncia. Sao de-
senvolvidas atividades funcionais
e danca, pela manhi e a tarde,
ministradas por profissionais de
educacdo fisica.

Incentivado por um professor, Eloy Barbosa, de 78 anos, faz musculacao ha 15 anos
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0 professor de miisica Luis José Barbosa, de 75 anos, garante que a atividade fisica deu fim as dores na coluna e melhorou sua sadde

» Esporte na Melhor Idade
Local: QE 40, Polo de

Modas, rua 10, lote 6
Informacoes: perfil de Instagram
@esporte.melhoridade

» Academia do

Parque da Cidade
Local: atras do prédio da
administracdo, no Estacionamento 11
Cadastramento: pelo
aplicativo da Mude

Maria Rosdlia, 70, é uma das
alunas. A aposentada relata que
estava em busca de uma acade-
mia particular, mas, no momen-
to em que conheceu o Esporte na
Melhor Idade, ndo pensou duas
vezes. “Aqui tem uma credibili-
dade excelente. O pessoal € soli-
ddrio, é de graca, tem uniforme, é
perfeito”, celebra.

Uma das metas de Maria Ro-
sdlia para 2024 é melhorar o con-
dicionamento fisico e cuidar de
si. S6 que ela ndo imaginava a

bela surpresa que teria e garante
que o projeto mudou a vida dela.
“Por ser para a terceira idade, ndo
me cobro, ndo me comparo, e me
sinto totalmente incluida. Quan-
do é possivel, ajudo meus colegas
também”, destaca, acrescentan-
do que o projeto, que vai até ju-
nho, deveria ser prorrogado.
Formado em educacao fisi-
ca, Jose Luiz de Queiroz, 59, é
o coordenador do Esporte na
Melhor Idade. O professor ex-
plica que 6 propésito da acdo é

melhorar o dia a dia dos parti-
cipantes, reprisando o que eles
fazem na rotina, como levantar
do sofd e pegar algum objeto em
uma prateleira. “Exercicios arti-
culares, trabalho de pesos livres,
fazendo atividades da vida dié-
ria, proporcionam melhor arti-
cula¢do em meus alunos”, deta-
lha José Luiz, que tem mestrado
voltado a pessoas idosas.

Luis José Barbosa, 75, é apo-
sentado e continua trabalhan-
do como professor de mutisica.

A aposentada Maria Rosalia, de 70 anos, diz que fazer atividade fisica mudou sua vida

Ele comecou a fazer atividade fi-
sica hd 40 anos, quando desco-
briu um problema na coluna. O
médico recomendou natacio e
musculacdo para acabar com as
dores. “Nunca mais senti proble-
ma nenhum de satide. Meu pro-
blema na coluna sumiu e meu
remédio é exercicio”, assinala o
aluno do projeto.

Arealizacao é do Instituto Bra-
sil Sapiens com apoio da Secreta-
ria de Esporte e Lazer (SEL-DF).
As aulas sao na QE 40, Polo de
Modas, rua 10, lote 6, e vao até
22 de junho. Quem quiser parti-
cipar, pode obter mais informa-
¢oes no perfil de Instagram @es-
porte.melhoridade.

Ao ar livre

No Parque da Cidade Sarah
Kubitschek, funciona uma aca-
demia gratuita para o publico
em geral, a céu aberto, atrds do
prédio da administracao, no Es-
tacionamento 11, fruto de uma
parceria entre a SEL-DF e a em-
presa Mude.

O espago dispde de uma série
de equipamentos, como médquina
para supino, aparelho conjuga-
do com barra paralela, barras de
alongamento, cadeira extensora,
aparelho para agachamento, ban-
co pararemada, banco de pantur-
rilha, banco declinado para abdo-
minal e barra mdvel do tipo olim-
pica. Também conta com halteres
e anilhas de pesos variados.

O local funciona de segun-
da-feira a sabado, das 8h as 12h.
Além de musculacio, sdo ofereci-
das aulas de ioga, calistenia, HIIT
(treino intervalado de alta veloci-
dade) e treinamento funcional.

Os interessados devem baixar
o aplicativo da Mude, fazer um
cadastro e agendar hordrio pa-
ra musculacao e aulas coletivas.

* Estagiarios sob supervisao
de Malcia Afonso
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