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Por Maria Paula

epois de umas férias maravilhosas, bem

vividas — daquelas que devolvem o riso ao

rosfo e o fempo ao relégio inferno — esfou

de volia a este espaco onde escrevo sema-
nalmente. E volto querendo compartilhar com o amigo
leitor uma descoberta que me deixou, confesso, ani-
mada como quem encontra uma chave esquecida no
fundo da bolsa.

Voltei das férias decidida a cuidar do meu corpo.
Néo por vaidade (s6), mas por lucidez. Parti em busca
de uma academia onde eu pudesse fazer exercicios
aerébicos e, principalmente, freino de forca — esse
fipo de cuidado que a gente adia afé entender que
ndo é sobre musculos, é sobre futuro.

Comecei pela mais perfo de casa, como manda
a légica. Mas uma amiga — sempre elas, as amigas,
essas enfidades civilizatérias — me levou afé a Six do
Lago Sul. A experiéncia foi 1o satisfatéria que resolvi
compartilhar.

Primeiro impacto: choque. Nunca tinha visfo tanta
gente bonita junta na minha vida. E olha que eu esfou
acostumada a corredores de televisdo, festas incriveis,
sets e bastidores. Mas ali havia algo diferente. Nao
era s6 beleza genética. Era o resultado visivel de uma
escolha sustentada no tempo. Um corpo cuidado, pre-
sente, habitado.

Depois, comecei a reparar nos detalhes. E sdo os
defalhes que entregam a alma de um lugar. A Six ndo
vende s6 exercicio — ela constréi um ambiente de
acolhimento e seguranca. Pequenos gesfos que ele-
vam a experiéncia a oufro patamar. Depois de suar
numa aula de spinning ou pilates, vocé entra no ves-
figrio — e aquilo mais parece um camarim. Vocé sai
pronfa para a vida: unhas cuidadas, cabelo escova-
do por profissionais, sauna deliciosa e até uma das
minhas paixdes pessoais: a banheira de gelo, a crio-
ferapia, que sempre me encantou por esse didlogo
honesto com o sistema nervoso.

Mas o que realmente me conquistou néo foi o
espelho. Foi o sentido.

Hoije a ciéncia j& ndo deixa divida: treino de forca
¢ uma das ferramentas mais potentes na prevencdo
de doencas neurodegenerativas, como Alzheimer
e oufras deméncias. Estudos publicados em revistas
como The lancet e pesquisas conduzidas por universi-
dades como Harvard mostram que musculatura ativa
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protege o cérebro, melhora a meméria, regula infla-
macdo, preserva autonomia. Misculo ndo é esfética:
é érgdo de longevidade.

E mais — forca fisica sustenta mobilidade. E mobi-
lidade sustenta dignidade. Perder a capacidade de
se levantar sozinho, de carregar o préprio corpo, de
sustentar o préprio passo, ndo é defalhe da velhice. E
um divisor de édguas emocional.

Mas ha algo ainda mais sutil — e, talvez, ainda
mais decisivo.

O Dr. Gabor Maté lembra que soliddo néo é ape-
nas fristeza: é fator de risco biolégico. Pessoas que
n&o tém para quem ligar numa emergéncia, que ndo
confam com uma rede de apoio real, t&m mais chance
de ativar predisposicoes genéticas para adoecimento.
Relacdes sélidas protegem genes. Afeto também é

prevencdo.

E ¢ of que enfra a academia como espaco social
— coisa que a gente subestima. O convivio didrio, os
rosfos que se repetem, o "bom dia” que vira conversa,
a auséncia senfida quando alguém falta. Dentro de
uma academia, vinculos se formam. Uma microco-
munidade se organiza. E isso, para o corpo e para a
mente, é ouro.

Voltar das férias ¢ sempre um pequeno lufo. Mas
tfambém pode ser uma resolucdo silenciosa. A minha
estd feita: este ano vou cuidar do meu corpo, das
minhas relacées, da minha mente. Vou escolher espa-
cos que favorecam isso. E, sem dovida nenhuma, a Six
lago Sul foi eleita por mim como esse territério onde
forca, afeto e futuro se encontram.

Porque mais que voltar & rofing, é sobre voltar para si.



