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Caixa libera R$ 600
ou R$ 300 conforme
mês de nascimento do
beneficiário e data do
pedido do auxílio
■ Aomenos 45,6milhões de ci-
dadãos serão beneficiados com
opagamentodoauxílioatéofim
domês,conformecalendáriosde
depósitosesaquesdefinidopela
Caixa.Dosqueaindavãoreceber
em outubro, 17,6 milhões terão
direito ao benefício de R$ 600
(ou R$ 1.200 para mães chefes
de família) e 28milhões vão re-
ceber R$ 300 (R$ 600 para as
responsáveis pelos filhos). B1

Saiba quem receberá auxílio
emergencial ainda nestemês

PROFESSORES DÃO AULA DE GRAÇA A PÚBLICO DA PERIFERIA

A aposentada Elza Kimiko, 68 anos, diz se sentirmelhor após aulas por aplicativo: ‘Praticamente
não saí de casa por 4meses’; projeto Envelhecer Saudável vai continuar após pandemia A3

PROJETO ONLINE AJUDA IDOSO A SE EXERCITAR
Ronny Santos/Folhapress

Robinho
afirma que
erro foi trair
a esposa

CONTRATO SUSPENSO

■ Umdiaapós ter contratocom
oSantossuspenso,Robinho, 36,
anos, falou sobre a condenação
em primeira instância na Itália
por violência sexual em grupo
contrauma jovemalbanesa. Co-
mentou ainda as gravações di-
vulgadas: “O erro foi de não ter
sido fiel”. O atleta admitiu con-
tato íntimo com a jovem e ne-
gou o estupro. Robinho insistiu
aindanaversãodeque“nãoteve
relaçãosexual, penetração”. C3

HOJE, ÀS 16H

Timão pega
o Fla em
teste para
Mancini C4

NO CEARÁ

Verdão
joga para
aliviar a
pressão C5

“Assumo o risco
da rejeição
a Bolsonaro”
■ Líderdacorridaàprefeiturade
SP,Russomanno(Republicanos)
diz que não teme ser prejudica-
do pela rejeição ao padrinho, o
presidente, e indicou convicção
dequevaiaosegundoturno. A4

DIZ RUSSOMANNO

VIVA BEM

Doenças
de pele se
agravam
com calor A8

NA CAPITAL

Eternos
vereadores
tentam a
reeleição A4

ELEIÇÕES

Bolivianos
vão à urna
contra ciclo
de crises A7

Auxílio acelera
a retomada no
Norte e no
Nordeste A7

EMERGENCIAL

Pandemia já
reduz a oferta
de cerveja nos
mercados B2

MARCAS EM FALTA

‘Infelizmente, existe
esse movimento
feminista’, disse C3

R$ 3,00 DOMINGO, 18 DE OUTUBRO DE 2020

OPINIÃO DOS CRAQUES
Tostão:
Saber, ver
e fazer C6
Juca:
Todos
perdem C6

Vitão:
Clássico sem
povo na ZL C6

Divirta-se com a
Supercruzada B4

PASSATEMPO

Motorista de
aplicativo é morto
com tiro no queixo A6

NA ZONA NORTE

André do Rap
pode ter fugido
para a Bolívia A6

DIZ PROMOTOR

Rubens Cavallari/Folhapress

Aprofessora
Tatiany Leite, 26,
criou seu clube

no YouTube

NO ISOLAMENTO
Clube do
livro ganha
versão
virtual D6

PEIXE PEGA
EMBALO

No jogo que deve
marcar a despedida
de Soteldo, o Santos
se recupera, bate
o Coritiba e cola
nos líderes do
Brasileirão C3

Venezuelano Soteldo
festeja 2º do Peixe:
ele deve ir para a
Arábia Saudita

Ivan Storti /Santos FC

×
Coritiba

1
Santos

2
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Nacampanhade2018,nacondiçãode
eleitoeduranteseugoverno,opre-

sidente Jair Bolsonaro disse que a Em-
presaBrasildeComunicação(EBC)deve-
ria ser extinta ou privatizada, pois dava
prejuízo, não tinha audiência e era do-
minada por esquerdistas, além de con-
tar com excesso de funcionários.
Depois demuita embromação e con-

flitos internos, a EBC —que inclui a TV
Brasil, emissoras de rádio e uma agên-

ciadenotícias—foi incluídaemmaiono
programa de desestatização.
No fim de setembro, porém, o plano

de venda da empresa foi cancelado por
FábioFaria,ministrodasComunicações.
Apasta, aliás, foi recriadacomopartedo
esforçodeaproximaçãodoPlanaltocom
os partidos do centrão.
Agora, a EBC e o presidente resolve-

ramdarascarasnoconfrontoentreBra-
sil e Peru pelas Eliminatórias Sul-Ame-

ricanas da Copa do Mundo. Como o jo-
go não seria transmitido pela televisão
aberta, devido a impasses comerciais, o
governo cuidou das negociações de úl-
tima hora que permitiram a veiculação
da partida pela TV estatal.
Durante o jogo, o narrador mandou

um “abraço especial” para Bolsonaro.
No intervalo, houve boletins de notíci-
as do tipo chapa-branca.
Comoécorriqueironahistória, o can-

didato um dia crítico do uso de recur-
sos públicos para propaganda pessoal
e partidária logo se vale desses meios
uma vez no poder.
O aparelhamento ontem repudiado

é a boquinha do militante ou do baju-
lador de hoje.
Os planos de privatização são aban-

donados em nome da conveniência de
fazer amigos e ter votos no Congresso.
A história se repete comBolsonaro.

Pontapé inicial
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Aula virtual aumenta acesso
de idosos a atividades físicas
Professores voluntários ensinam exercícios por meio de aplicativos de videoconferência em SP
FÁBIO MUNHOZ

■ Diantedasrestriçõespro-
vocadas pela pandemia de
Covid-19, a realização de
práticas esportivas foi uma
das muitas atividades pre-
judicadas durante a qua-
rentena.Diantedoreceiode
parte da população, princi-
palmentedosgruposderis-
co, em frequentar acade-
mias ou sair às ruas para se
exercitar, a internetpassou
a ser uma aliada de quem
não quer ficar parado.
Os mais velhos não fica-

ramde fora e tambémpas-
saram a participar de ses-
sões online de treinamen-
to. Para ampliar o acesso
das aulas virtuais de edu-
cação física à terceira ida-
de, uma ONG de São Pau-
lo criouumprojeto que co-
nectaprofessores voluntá-
rios a idosos que vivem em
regiõescarentesou institu-
ições de longa permanên-
cia. As aulas são transmiti-
daspormeiodeaplicativos
de videoconferência.
O projeto, chamado En-

velhecerSaudável, temcer-
ca de 40 alunos na região
metropolitana de São Pau-
lo,oquecorrespondea70%
do total de participantes. A
meta é dobrar esse núme-
ro até o fim do ano, segun-
do Amanda Alves Costa, 40
anos, diretora do institu-
to Sempre Movimento. Ela
garante que a iniciativa irá
continuar após o término

da pandemia.
Para se inscrever é pre-

ciso mandar um email pa-
ra contato@sempremovi-
mento.org.br
“Vimosváriosestudosso-

bre como o sedentarismo
afetou os idosos na pande-
mia. Comonãopodemosti-
rá-los de casa, resolvemos
levaromovimentoatéessas
pessoas”, comentaAmanda,
quecitaosbenefíciosqueas
atividades físicasproporci-
onamtantoparaasaúdefí-
sica quantomental.
A aposentada Elza Kimi-

ko,68anos, afirmaque,por
causado isolamentosocial,
ficou ansiosa e desmotiva-
da. “Praticamente não saí
de casa por quatro meses.
Agente ficaparadanotem-
po, semtercontatocomou-
traspessoas”, lamenta.Mo-
radoradoJardimJoão23,na
zona oeste da capital pau-
lista, eladiz já se sentirme-
lhor após ummês fazendo
os exercícios.
Elza gostou tanto da no-

vidadequeagoratentacon-
venceromarido,de70anos,
a participar as aulas.
A dona de casa Maria de

Lourdes Medelo, 64 anos,
quemoraemCotia (Grande
SãoPaulo), contaque, além
dosbenefíciosparaasaúde,
as atividades físicas orien-
tadaspela internetsãotam-
bémumafontedediversão.
“Tem ioga, pilates e aula de
ritmos. A gente dança para
caramba”, afirma.

A aposentada Elza Kimiko, 68 anos, pratica atividade física dentro da sala de sua casa, na zona oeste de São Paulo;
projeto Envelhecer Saudável tem cerca de 40 alunos que fazemaula virtual Ronny Santos/Folhapress

■ A realização de ativida-
des físicas na terceira ida-
deajudaaprevenirdoenças
eamelhoraraqualidadede
vida, como explica o médi-
co Ricardo Nahas, do Cen-
tro de Medicina do Exercí-
cio e do Esporte do Hospi-
tal 9 de Julho.

SegundoNahas, os exer-
cícios ajudam a melhorar
o controle de doenças co-
modiabetesehipertensão,
além de auxiliar na manu-
tenção dos níveis adequa-
dosdegorduraparaaquan-
tidadedemúsculos.Oforta-
lecimentomuscularcontri-

bui para evitar quedas.
Para quem vai começar

nos exercícios, o médico
ressaltaqueaevoluçãodas
atividades tem de ser fei-
ta demaneira gradual, res-
peitando os limites do cor-
po. “A dor é sempre amiga .
Se algumacoisa estádoen-

doéporqueestáerrada”,diz.
Outro alerta é para que

o idoso não pare de tomar
seusmedicamentos. “Aati-
vidade física regular jamais
dispensa a medicação e o
controle médico . A pessoa
só vai largar remédios se o
médico falar”, orienta. (FM)

Exercícios melhoram qualidade de vida

■ Cadeira, cabodevassoura
egarrafadeágua. Esses são
alguns dos objetos usados
pelos professores voluntá-
rios durante as aulas virtu-
ais aos idosos, que duram
uma hora e são transmiti-
das pelo aplicativo Google
Meet. No caso de institui-
ções de longa permanên-
cia, uma equipe do projeto
Envelhecer Saudável vai ao
local e prepara uma infra-
estrutura com telão e som
emumasala,masgarantin-
do o distanciamento entre
os participantes.
“Cada professor monta

suaaula,mastodastêmum
padrão de qualidade, com
começo, meio e fim, e são
adequadasdeacordocomo
público, combase no perfil

Sessões duram uma hora e são
feitas com objetos caseirosU

Sempre damos opção a
eles, falando: ‘se doer,
muda, faz de tal jeito’.
A gente toma esses

cuidados de prevenção
Andréa Ervatti, educadora
física e voluntária do projeto

e nas limitações do grupo”,
diz a educadora física An-
dréa Ervatti, 49 anos, que é
voluntária no projeto.
Ela explica queparte dos

exercícios visa fortalecer a
“musculaturaestabilizado-

ra”, que tem como objetivo
melhorar o equilíbrio e re-
duziro riscodequedase le-
sões. “Sempredamosopção
aeles, falando: ‘sedoer,mu-
da, fazdetal jeito’.Deacordo
com omovimento, a gente
tomaessescuidadosdepre-
venção”, informa.
Uma das voluntárias do

projeto fez um grupo no
WhatsApp com os partici-
pantes para ajudar quem
temdificuldadepara se co-
nectar. A aposentada Lour-
des Bastos, 65 anos, foi
umadasquenãoconseguiu
acessarasaulasnocomeço.
“Tivequepedir ajudaràmi-
nha netinha de dez anos”,
admite ela, que nunca teve
experiência anterior com
ensino a distância. (FM)

EXERCÍCIOS | NA TERCEIRA IDADE

BENEFÍCIOS

CUIDADOS

Mantenha-se hidratado

Se você tomamedicamentos para
diabetes, hipertensão, colesterol
ou outro problemas, mantenha
o uso dos remédios indicados,
ainda que haja melhoria
no seu quadro. Somente
pare ou mude a dosagem se
houver indicação médica

Faça uma avaliação
médica antes de iniciar
uma atividade física

Siga as orientações do
médico e educador físico

Respeite seu corpo. Em caso
de dores ou desconforto,
pare imediatamente

Controle de doenças crônicas,
como diabetes e colesterol alto

Prevenção de doenças, como
osteoporose, hipertensão, câncer
e problemas cardiovasculares

Fortalecimento muscular: melhora o
equilíbrio e diminui o risco de quedas,
além de ajudar a aliviar dores crônicas

Melhora da respiração e do sono

Melhora do humor e aumenta
o ânimo e a disposição
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