Venezuelano Soteldo
festeja 2° do Peixe:
eledeveirparaa
Arabia Saudita

Saiba quem recebera auxi l|o
emergencial ainda neste mes

DIZ RUSSOMANNO
“Assumo o risco
da rejeicao

a Bolsonaro”

m Liderdacorridaaprefeiturade
SP,Russomanno (Republicanos)
diz que ndo teme ser prejudica-
do pela rejeicdo ao padrinho, o
presidente, e indicou convic¢ao
dequevaiaosegundoturno. A4
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PROFESSORES DAO AULA DE GRACAA PUBLICO DA PERIFERIA

CONTRATO SUSPENSO

Robinho
afirma que
erro foi trair
a esposa

m Umdiaapdstercontrato com
o Santos suspenso, Robinho, 36,
anos, falou sobre a condenacao
em primeira instancia na Italia
por violéncia sexual em grupo
contraumajovem albanesa. Co-
mentou ainda as gravagoes di-
vulgadas: “O erro foi de ndo ter
sido fiel”. O atleta admitiu con-
tato intimo com a jovem e ne-
gou o estupro. Robinho insistiu
aindanaversaode que “ndoteve
relacdo sexual, penetracao”. €3

‘Infelizmente, existe
esse movimento
feminista’, disse c:

Caixa libera R$ 600

ou RS 300 conforme
més de nascimento do
beneficiario e data do
pedido do auxilio

m Ao menos 45,6 milhoes de ci-
dadaos serao beneficiados com
o pagamento doauxilioaté ofim
do més, conforme calendarios de
depdsitos e saques definido pela
Caixa.Dos queaindavao receber
em outubro, 17,6 milhdes terao
direito ao beneficio de RS 600
(ou RS 1.200 para maes chefes
de familia) e 28 milhdes vao re-
ceber RS 300 (RS 600 para as
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Pontape inicial

N acampanhade 2018, nacondicaode
eleito e durante seu governo, o pre-
sidente Jair Bolsonaro disse que a Em-
presaBrasil de Comunicagdo (EBC) deve-
ria ser extinta ou privatizada, pois dava
prejuizo, ndo tinha audiéncia e era do-
minada por esquerdistas, além de con-
tar com excesso de funcionarios.
Depois de muita embromacao e con-
flitos internos, a EBC —que inclui a TV
Brasil, emissoras de radio e uma agén-

ciade noticias— foiincluida em maio no
programa de desestatizagao.

No fim de setembro, porém, o plano
de venda da empresa foi cancelado por
Fabio Faria, ministro das Comunicagoes.
A pasta, alids, foi recriada como parte do
esforco de aproximacao do Planalto com
os partidos do centrao.

Agora, a EBC e o presidente resolve-
ram dar as caras no confronto entre Bra-
sil e Peru pelas Eliminatérias Sul-Ame-

ricanas da Copa do Mundo. Como o jo-
go nao seria transmitido pela televisao
aberta, devido aimpasses comerciais, 0
governo cuidou das negociagdes de ul-
tima hora que permitiram a veiculacdo
da partida pela TV estatal.

Durante o jogo, o narrador mandou
um “abrago especial” para Bolsonaro.
No intervalo, houve boletins de notici-
as do tipo chapa-branca.

Como é corriqueiro na histdria, o can-

didato um dia critico do uso de recur-
sos publicos para propaganda pessoal
e partidaria logo se vale desses meios
uma vez no poder.

0 aparelhamento ontem repudiado
é a boquinha do militante ou do baju-
lador de hoje.

Os planos de privatizagao sdo aban-
donados em nome da conveniéncia de
fazer amigos e ter votos no Congresso.

A histdria se repete com Bolsonaro.

DESTAQUE DO DIA | PANDEMIA DE CORONAVIRUS

Aula virtual aumenta acesso
eidosos a atividades fisicas

Professores voluntarios ensinam exercicios por meio de aplicativos de videoconferencia em SP

FABIO MUNHOZ

m Diantedasrestrigcdes pro-
vocadas pela pandemia de
Covid-19, a realizacdo de
praticas esportivas foi uma
das muitas atividades pre-
judicadas durante a qua-
rentena. Diantedoreceiode
parte da populagao, princi-
palmente dos grupos de ris-
co, em frequentar acade-
mias ou sair as ruas para se
exercitar,ainternet passou
a ser uma aliada de quem
nao quer ficar parado.

Os mais velhos nao fica-
ram de fora e também pas-
saram a participar de ses-
soes online de treinamen-
to. Para ampliar o acesso
das aulas virtuais de edu-
cacao fisica a terceira ida-
de, uma ONG de Sao Pau-
lo criou um projeto que co-
necta professores volunta-
rios a idosos que vivem em
regides carentes ou institu-
icoes de longa permanén-
cia. As aulas sdo transmiti-
das por meio de aplicativos
de videoconferéncia.

O projeto, chamado En-
velhecer Saudavel, tem cer-
ca de 40 alunos na regiao
metropolitana de Sao Pau-
lo, 0 que correspondea70%
do total de participantes. A
meta é dobrar esse nume-
ro até o fim do ano, segun-
do Amanda Alves Costa, 40
anos, diretora do institu-
to Sempre Movimento. Ela
garante que a iniciativa ird
continuar apds o término

da pandemia.

Para se inscrever é pre-
ciso mandar um email pa-
ra contato@sempremovi-
mento.org.br

“Vimos varios estudos so-
bre como o sedentarismo
afetou os idosos na pande-
mia. Como nao podemos ti-
ra-los de casa, resolvemos
levar o movimento até essas
pessoas”,comenta Amanda,
que citaosbeneficios queas
atividades fisicas proporci-
onam tanto paraasaudefi-
sica quanto mental.

A aposentada Elza Kimi-
ko, 68 anos, afirma que, por
causadoisolamento social,
ficou ansiosa e desmotiva-
da. “Praticamente ndo sai
de casa por quatro meses.
A gente fica paradanotem-
po,sem ter contato com ou-
tras pessoas” lamenta. Mo-
radoradoJardimJodo 23, na
zona oeste da capital pau-
lista, ela dizja se sentir me-
lhor apés um més fazendo
0s exercicios.

Elza gostou tanto da no-
vidade que agoratentacon-
vencer o marido,de 70 anos,
a participar as aulas.

A dona de casa Maria de
Lourdes Medelo, 64 anos,
que moraem Cotia (Grande
Sao Paulo), contaque, além
dosbeneficios paraasaude,
as atividades fisicas orien-
tadas pelainternet sao tam-
bém umafonte de diversao.
“Tem ioga, pilates e aula de
ritmos. A gente danca para
caramba” afirma.
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A aposentada Elza Kimiko, 68 anos, pratica atividade fisica dentro da sala de sua casa, na zona oeste de Sao Paulo;
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projeto Envelhecer Saudavel tem cerca de 40 alunos que fazem aula virtual Ronny santos/Folhapress

Exercicios melhoram qualidade de vida

m A realizagcao de ativida-
des fisicas na terceira ida-
deajudaaprevenirdoencas
eamelhoraraqualidadede
vida, como explica o médi-
co Ricardo Nahas, do Cen-
tro de Medicina do Exerci-
cio e do Esporte do Hospi-
tal 9 de Julho.

Sessoes duram uma hora e sao
feitas com objetos caseiros

m Cadeira, cabo devassoura
e garrafade dgua. Esses sao
alguns dos objetos usados
pelos professores volunta-
rios durante as aulas virtu-
ais aos idosos, que duram
uma hora e sao transmiti-
das pelo aplicativo Google
Meet. No caso de institui-
coes de longa permanén-
cia, uma equipe do projeto
Envelhecer Saudavel vai ao
local e prepara uma infra-
estrutura com teldo e som
em umasala, mas garantin-
do o distanciamento entre
os participantes.

“Cada professor monta
suaaula, mastodastémum
padrao de qualidade, com
comeco, meio e fim, e sdo
adequadas deacordo como
publico, com base no perfil

Sempre damos op¢aoa
eles, falando: ‘se doer,
muda, faz de tal jeito’.

A gente toma esses
cuidados de prevencao

Andréa Ervatti, educadora
fisica e voluntaria do projeto

e nas limitagdes do grupo”,
diz a educadora fisica An-
dréa Ervatti, 49 anos, que é
voluntaria no projeto.

Ela explica que parte dos
exercicios visa fortalecer a
“musculatura estabilizado-

ra", que tem como objetivo
melhorar o equilibrio e re-
duziroriscodequedase le-
soes.“Sempre damos opgao
aeles, falando:‘se doer, mu-
da, fazdetaljeito’ Deacordo
com o movimento, a gente
tomaesses cuidados de pre-
vencao”, informa.

Uma das voluntarias do
projeto fez um grupo no
WhatsApp com os partici-
pantes para ajudar quem
tem dificuldade parase co-
nectar. Aaposentada Lour-
des Bastos, 65 anos, foi
umadas que ndo conseguiu
acessaras aulas nocomeco.
“Tive que pedir ajudar a mi-
nha netinha de dez anos”,
admite ela, que nunca teve
experiéncia anterior com
ensino a distancia. (FM)

Segundo Nahas, os exer-
cicios ajudam a melhorar
o controle de doencgas co-
mo diabetes e hipertensao,
além de auxiliar na manu-
tencdo dos niveis adequa-
dosde gorduraparaaquan-
tidade de musculos. O forta-
lecimento muscular contri-

bui para evitar quedas.
Para quem vai comegar
nos exercicios, o médico
ressalta que a evolucao das
atividades tem de ser fei-
ta de maneira gradual, res-
peitando os limites do cor-
po."“A dor é sempre amiga .
Sealguma coisa esta doen-

doéporqueestaerrada”, diz.

Outro alerta é para que
o0 idoso nao pare de tomar
seus medicamentos. “A ati-
vidade fisica regular jamais
dispensa a medicagdo e o
controle médico . A pessoa
s6 vai largar remédios se o
médico falar”, orienta. (FM)

B EXERCICIOS | NA TERCEIRA IDADE

Controle de doencas cronicas,
como diabetes e colesterol alto

Prevencdo de doencas, como
osteoporose, hipertensao, cancer

©lO)
-/
e problemas cardiovasculares I

BENEFiClOS e Fortalecimento muscular: melhora o l

equilibrio e diminui o risco de quedas, |‘|

além de ajudar a aliviar dores cronicas
e Melhora da respiracdo e do sono
° Mantenha-se hidratado

Melhora do humor e aumenta
0 animo e a disposicdo

Faca uma avaliacao
médica antes de iniciar

uma atividade fisica Se vocé toma medicamentos para

diabetes, hipertensao, 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 indicagdo médica

Siga as orientagdes do
médico e educador fisico

CUIDADOS e Respeite seu corpo. Em caso

de dores ou desconforto,
pare imediatamente



