Especialista em
desporto sénior

Conceicio Grare (a esquerda) participa em virias corridas e maratonas, Manuel Rodrigues (a direita) faz musculacio e Alice Quintela (3
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Desporto conquista cada
vez mais atletas seniores

PORTO Hi cada vez mais atletasna
terceira idade e Alice Quintela,
Manuel Rodrigues e Conceicéo
Grare sdo a prova de que nunca é
tarde para comecar a praticar des-
porto. Por motivos de satde, para
preencher os dias ou até mesmo
pelaboa forma fisica, o nimerode
idosos que se dedicam ao atletis-
mo, natacio ou musculacio tem
aumentado todos os anos. As au-
tarquias acompanham a evolugio
dos tempos, multiplicando os pro-
gramas municipais de desporto
para seniores (ver caixa). Os bene-
ficios da atividade fisica sdo mui-
tos: ajuda a manter a mente ativa,
contribui para o bem-estar fisicoe
aumenta a resisténcia, reduzindo
as dores no corpo.

“Tendemos a achar-que as pes-
soas na terceira idade nunca po-
dem praticar desporto. Mas po-
dem fazer tudo, desde que o trei-
no seja ajustado assituagdes clini-
cas e a condicdo fisica”, esclarece

Joana Carvalho, professora na Fa-
culdade de Desporto da Universi-
dade do Porto (FADEUP) e espe-
cialista em atividade fisica na ter-
ceira idade. A professora orienta
um grupo de desporto séniorha 22
anos. Chama-se “Mais ativos,
mais vividos” e tem proporciona-
do uma melhor qualidade de vida
acentenas deidosos. Atualmente,
ha 250 inscritos. De acordo com a
professora da FADEUP, a ativida-
de fisica ajuda a retardar o enve-
lhecimento e a evolugio de doen-
¢as. “No Alzheimer [o desporto]
nio reverte a patologia mas ajuda
a atrasar a progressio. No nosso
grupo, ha doengas que nio piora-
am”, diz a responsavel.

“Numa das nossas turmas, um
senhor que teve um AVC ha cerca
de 18 anos ficou com o lado es-
querdo completamente paralisa-
do. Mas desde que veio para ci, pa-
rece outro. Consegue movimen-
tar-se na totalidade. Foi uma boa
fisioterapia”, exemplifica Joana
Carvalho, responsavel pelo proje-
to, com orgulho.

PORTO
Estar parado nio é
op¢ao para Manuel

Faz musculagio ha 13 anos e nio
ha nada que o faga querer parar.
Manuel Rodrigues tem 72 anos e
assegura que amelhor fisioterapia
que encontrou foi o ginasio da FA-
DEUP. Manuel é uma das 250 pes-
soas inscritas no programa “Mais
ativos, mais vividos” e, de segun-
da a quinta, estd das 7.40 até 4s 10
horas a fazer exercicio. Passa uma
hora na bicicleta, 20 minutos na
passadeira e faz musculacio du-
rante uma hora. “Nunca me cha-
teio”, garante.

Antes da reforma, Manuel Ro-
drigues trabalhava como adminis-
trativo e a atividade fisica era qua-
se nula. “Cheguei a estar muitas
vezes de baixa e tinha de ser a mi-
nha mulhera vestir-me porque eu
nio me aguentava de pé”, conta.
O comeco das aulas na Faculdade
de Desporto foi atribulado. Mui-
tas vezes, as dores nio lhe permi-
tiam caminhar no dia seguinte,
mas Manuel nunca desistiu. Ago-

ra, consegue levantar 90 quilos s6
com os bracos. E o terminar das au-
las no significa que o exercicio
acaba ali. “Se estiver bom tempo,
faco duas horas de caminhada to-
dos os dias”, acrescenta. Apelida-
do de “campedo”, Manuel esta
sempre em movimento. Aos fins
de semana, faz, “a brincar”, entre
60 a 70 quilémetros de bicicleta.

Manuel costumava fazer fisiote-
rapia trés vezes por ano. Agora ja
nio precisa desses cuidados e acre-
dita que “se nio fizesse exeIcicio,
era capaz de jd ndo estar ci”. “Pa-
recia um pote: tinha 97 kg e agora
peso 85. Quero manter-me as-
sim”, garante.

“Nio me da para estar no sofa a
ver televisao. Ja tenho convidado
alguns amigos [para entrarem no
programa] mas eles gostam mais
de estar nos cafés sentados e isso
nao é para mim”, assegura.

A boa forma fisica permite-lhe
fazer as varias tarefas do dia a dia
com mais facilidade e até entrar
em aventuras. “No ano passado,
em julho, fui a Fitima a pé e vou
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da”, recorda.

Em 2004, Conceicao Grare en-
frentou a sua primeira maratona
no Porto. Ficou em quarto lugar
numa corrida que contou apenas

camisola do clube de natacgo da
Maia, sagrou-se camped mundial
varias vezes e detém 15 recordes
nacionais, no escalao dos 80 aos
84 anos. @
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com oito mulheres. “Faltam cor- | PROGRAMAS MUNICIPAIS |
ridas para escaldes de mulheres erreno para
mais velhas. Admiro isso na Porto
RunPorto porque tém muitas. A “A vida é longa” é um ' * : >
maioria chega ao escaldo dos 45 dos trés programas para e atrla lca
anos e acabou-se. Nio motivam a maiores de 60 anos da
mulher a dar-se mais”, refere Con- Camara do Porto. Hai gi- & .
ceicdo Grare, sublinhando que nastica, atividades VaZlO 0] e
com a sua experiéncia quer mos- aquaticas, cardio-
trar que “é possivel fazer tempos fitness, dancas latinas,
bons” na terceira idade. zumba, ioga e passeios
Com o Douro como pano de fun- historicos. A iniciativa L L
do e orgulhosa dos seus “65 anose decorre todos os dias
meio”, Conceigdo Grare treina tteis, com interrupgao Associag:éo “Um lugar para o Joé inho” ja
cinco dias por semana. Por ano, de julho e agosto. No ordenou o levantamento do estaleiro no S. Jodo
além das corridas da RunPorto, ano passado contou :
participa em duas maratonas no com 1108 utentes.
estrangeiro. Ao todo, ji correu em Marisa Silva gar o Hospital de S. Jodo a deso-
mais de 40. “A minha segunda Gaia locais@jn.pt cupar 0 espago para a empreita-
maratona foi na Repiblica Checa. O programa Desporto da. Em resposta, o hospital to-
Fiz mais cinco quilémetros do que sénior da Camara de poxTO OS contentores foram re- mou posse administrativa do ter-
devia”, diz. Gaia tem cerca de 100 tirados, a vedagdo azul comolo- reno.
O marido de Conceig¢ao Grare praticantes, maiorita- gotipo da associagdo “Um lugar
nio gosta de correr. Ainda assim, riamente femininos, para o Jodozinho” permanece. MUDANGAS NO VERAO
acompanha-a em todas as provas. estando a alargar-se de Os trabalhos de levantamentodo  Ha oito anos a funcionar em con-
“Ele prefere caminhar ou andarde forma significativa ao estaleiro de obra da associagdo tentores, ointernamento pedia-
bicicleta. Acompanho-o e depois sexo masculino. humanitiria, que hd trésanosco- trico doS.Jodo vaisofrer mudan-
fago os meus treinos sozinha e a0 megou a construcdo da nova ala  ¢asno verdo. Tal como oJN noti-
meu ritmo”, explica. Maia pediétrica do Hospitalde S.Jodo, cioua10deabril - dataem que se
Garantindo nio dar importancia O Satide sénior 60+ en- iniciaram-se na semana passada  assinalouum ano apds asdenun-
St aos prémios, Conceigio Grare ad- trou em vigor no ano e deverdo estar concluidos hoje. cias dos pais -, a pediatria onco-
. S mite que o que a cativa nas corri- letivo de 2014/15, e Aassociacdoanunciouoseuafas- 16gica devera ser transferida para
direita) pratica natacao das é poder superar-se cada vez abrange trés ireas dis- tamento daobrahi cercadeuma oedificio central no verao. A me-
mais. “Os prémios que me interes- tintas: saide oral, edu- semana, ap6s o S.Jodo tomarpos- dida vai permitir acabar com o
Atividade fisica ajuda sam. Para mim, correr é o prazer cacdo alimentar e psi- se administrativa dos terrenos.  transporte de criangas com doen-
no bem-estar e de estar na natureza, fazer amigos cologia. “Conversei com as construto-  ¢as oncolégicas entre a estrutu-
retarda a progresséo e esvaziar a cabe¢a”, afirma. a 1as [Lucios e Somague] nasema- ra proviséria e o nucleo central
ondomar na passada paralevantaremoes- doS.Jodo. e
de doen(}as MAIA O programa Idade taleiro. A nossa oferta para as
. Paixio pela a d’ouro tem como obje- criangas sdo os trabalhos de de-
Pratica das comego%xe em%:'l?anga tivo elevar a qualidade molicio que foram feitos”, disse
modalidades exige - de vida e ocupar os a0JN Pedro Arroja, presidenteda  NoOvoO Projeto concluido
controlo do estado Alice Quintela sempre gostou do tempos livres. Dirige- associagdo, afirmandoque opro- pg meima semana
fisico e clinico mar. Erp pequena, passava os dias -Se para pessoas com tocolo firmado com o consé1.:c1o -
na praia de Matosinhos com a idade igual ou superior de construtoras para a empreita- A reformulacdo do projeto ar-
maie. A paixdo pela dgua nasceu a 60 anos. da “fica sem efeito”. quitet6nico para a constru-
nessa aitura, mas a oportunidade Em fevereiro, a ministra da ¢io da nova ala pediitrica de-
este ano outra vez. As pessoas di-  para aprender a nadar veio mais Valongo Sainde, Marta Temido, reuniu vera estar concluido na pro-
ziam-me que com estaidadeseca- tarde, aos 51 anos. “Nunca tinha A Camara de Valongo com Pedro Arroja e com o porta- Xima semana, a 30 de abril,
Ihar ndoia aguentar. Ese eu visse  feito natacdo. Inscrevi-me quan- disponibiliza atividades -voz da Associacdo PedidtricaOn- tal como anunciou a ministra
que nio podia andar mais, vinha  do abriu a piscina em S. Mamede desportivas para os se- coldgica, Jorge Pires, para tentar  da Saiide, Marta Temido. Pre-
embora. Mas fiz aquilo muito deInfesta [em Matosinhos]”, con- niores, no dmbito do estabelecer um acordo paraa vé-se que a empreitada arran-
bem. Es6 fizumabolhanopéno ta Alice Quintela, recordando programa ASA - Acredi- transferéncia da titularidade da que entre o final deste ano e
ultimo dia, nos Gltimos 18 km”, tempo antigos. tamos em senjores ati- obra. AsnegociagGes falharamea o inicio do préximo.
conta, orgulhoso. “Sempre gostei de ir a praia e dar vos. Este ano, 375 alu- associacdo humanitaria prome-
uns mergulhos. Fui habituada nos frequentam as au- teu recorrer a tribunal para obri-
GAIA desde mitida. As oito horas da ma- las de desporto.
Correr Pan nhi ji estava a tomar banho no
“esvaziar a cabeca” mar”, lembra a mulher de 81 anos Matosinhos
que, antes da natacao, experimen- O municipio de Matosi-
Conceigdo Grare deixou Canide- tou ginastica. “Fui modista e nhos, através da empre-
lo, em Gaia, aos oito anos. Emi- como a minha profissdo era para- sa municipal Matosi-
grou com os pais para a Suiga, dadecidifazerginistica. S6 depois nhos Sport, disponibili-
onde acabou por estudar contabi- & que veio a piscina”, comentou. za o Programa sénior,
lidade e viver até aos 50 anos.  Apds aprender a nadar, a vonta- com aulas de hidrogi-
Quandoregressoua patria,oatle- de de competir levou Alice a pro- nastica e outras moda-
tismo foi uma forma de se inte- curar o complexo municipal de lidades, direcionadas
grar. “Nio conhecia ninguéme, piscinas de Aguas Santas, na Ppara estas pessoas, nas
entdo, comecei a ver onde havia Maia. £14 que treina uma vez por sete piscinas munici-
corridas. Corria como sabia até semana. pais. As aulas recebem
decidi inscrever-me numa corri-  Alice, que nos torneios, veste a cerca de 2950 pessoas.

Obras do “Jodozinho” pararam ha trés anos



