Ao indagarmos das pessoas se gi-
nastica, exercicios ou natacdo
fazem bem a salde, quase todas
responderao que sim, mas, se
perguntarmos as pessoas se se de-
dicam aos exercicios, ginastica
ou natacao, quase todas respon-
derao que nao!

O que estara acontecendo com 0
assim chamado ‘"Homem civili-
zado''? Até que ponto as gera-
¢Oes que se sucedem sdo piores
ou melhores do que as que as
antecedem. O que seria mais
importante o homem cultivar:
A Eugenia? A Anatomia? O Fi-
sico ou o desenvolvimento da
mente? A Inteligéncia? O bem-
-estar Psicossocial? O que seria
mais importante?

Na Grécia havia o culto ao Fi-
sico, aos Esportes, a Ginastica;
alias as Olimpiadas nasceram na
Grécia como incentivo ao desen-
volvimento fisico. Eram estabele-
cidas marcas e suplantadas a
cada ano.

Em Esparta as criancas com de-
feitos fisicos eram sacrificadas.
Hoje assistimos a uma grande
transformagao com o advento
da Informatica.

Hoje o Homem esta se “informa-
tizando’’. Onde chegaremos? No
admiravel mundo novo de Al-
dous Huxley? QOu a espécie hu-
mana se destruira com a Guerra
Nuclear? O que o cometa de
Halley vera aqui na Terra quan-
do passar novamente no ano
2061/62? Cinzas? Desolagao?
Ou um admiravel mundo novo
onde os Supergénios e as Super-
maquinas ja resolveram todas as
divergéncias e os desniveis sociais
ou a cura de todas as doencas.
Talvez os Supergénios e as Su-
permaquinas descubram que a
telicidade esta bem perto do Ho-
mem e nas coisas mais simples.

Toda esta filosofia podera expli-
car melhor, que embora muitas

Dr. Rui Mercurio

doencas foram abolidas pela ci-
vilizagao muitas outras surgiram.
Isto mesmo, muitas doencas sao
frutos exclusivamente do assmm
chamado ““Mundo Civilizado”.

Qual a pior de todas as doencas?
Qual o pior flagelo da Humani-
dade neste momento? O cancer
muitos responderdo. As doencas
cardiacas? A Obesidade? As
doencas degenerativas? As doen-
¢as mentais?/ As doencas de Co-
luna Vertebral? Qual seria o pior
flagelo de todas acima? Todas?
NAO. A resposta é NAO! NE-
NHUMA das acima. O pior fla-
gelo da Humanidade neste mo-
mento se chama STRESS! Ou
seja aquela reacdo organica de
desequilibrio que afeta todo
nosso organismo causado pelas
tensGes que sofremos a cada
instante de nossa vida.

O STRESS é o mal do século,
pior que as pestes da idade
média e pior gque as epidemais
de Varfola. O Stress mata aos
poucos, desequilibra o Homem

e torna-o mais vulneravel a TO-
DAS as doencas, das mais banais

as mais graves. Destrdi e dizima
a espécie Humana, no L(bano,
na Russia, no Brasil, no Japao,
nos EEUU, na India ou no Pa-
quistdo. Em qualquer pafls, em
qualquer raga, em qualquer lugar
do Mundo!

Como curar o Stress? Existe uma
vacina? Nado. Existe um remédio,
uma droga que cura o Stress?
Ndo. Entdo o Stress é incuravel?
N3do. O Stress é a doenca criada
pelo proprio homem e somente
ele podera cura-la.

A saltde é um direito de todo ser
vivo, Mas sera que preservamos
nossa saude? Sera que defende-
mos nossa saude? Serad que luta-
mos por ela? Serd que merece-
mos ela?

Quanto mais nos aproximamos
da natureza mais afastamos as

doencas. Quanto mais artificial
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ou vazia for nossa existéncia
mais nos aproximamos das doen-
¢as. E novas epidemias surgirdo.
Novas doencas virdo, e velhas
doengas voltardo com mais forca.

O melhor exemplo é a epidemia
de Coluna Vertebral que afeta o
Homem Moderno. O Stress causa
contraturas musculares que se
prolongam a cada instante, que
causam compressOoes nervosas
dando como resultado: deformi-
dade e dor. Mais de 80% da po-
pulacdo adulta urbanizada sofre
de Coluna Vertebral! Que outra
doenga afeta tantas pessoas
assim? Além disso os trauma-
tismos e microtraumatismos que
estamos sendo submetidos a
cada instante; nos automoveis,
vibragcdes, no nosso dia-a-dia,
causam processos de desarranjos
articulares irreversiveis.

Como fazer entdo? Estamos num
beco sem salda? N&do. Sempre
acharemos uma solucdo. E a so-
lucdo aqui podera surpreender
de tdo simples. A vida moderna
deforma o Homem. Deforma seu
fisico e a sua mente. Mas pode-
mos evitar muitas doencas afas-
tando o Stress. Assim muitas
doencas poderdo ser evitadas
como as doencas da Coluna Ver-
tebral, a Hipertensdo, as Ulceras
gastroduodenais, as crises de as-
ma, a obesidade e quem sabe
atée o Cancer! Ou mesmo as
doencas degenerativas.

Prolongar a vida. Mas, com sau-
de. De que vale prolongar avida
com doencgas: Qual a vantagem
de vivermos mais tempo doen-
tes? A vida s vale a pena quan-
do plenamente vivida com SAU-
DE.

Se ndo podemos sumir para
uma floresta; entdao temos que
encontrar nossos mecanismos de
compensacao. Logo, o homem
redescobrird a Deus e ao Seu ca-
minho para salvacao do seu es-
pirito. Nisto consiste um dos
primeiros mecanismos para afas-
tar o Stress e assim as doencas.

O outro mecanismo € o reencon-
tro com a Natureza através de
exercicios e uma alimentacaqQ
natural, voltada para nossas ne-
cessidades e n3o para nossos sen-
tidos.

A formula @ muito simples. Resta
agora por em pratica.

Melhor que curar doencas, é pre-
venir doencas. Livrar-se de uma
vez por todas das doengas. Ao
homem sé resta este caminho e
esta solugdo, hoje e sempre.

Nl

* Dr. Ruy Mercurio Méd.Ortopedista
Assistente de Ortopedia da Escola
Paulista de Medicina
Universidade Federal, Sdo Paulo
Fs.:280-7421 e 280-1551

VALORIZE-SE — O SEU
CORPO MERECE

O valor dos exercicios é sempre
avaliado quanto as funcdes mus-
culo-esqueléticas. Essas funcoes
podem ser ““medidas’’. Ndo nos
esquecamos porém dos benefi-
cios quanto as funcdes respira-
toria, cardiaca ou circulatoria etc.
O esportista ou o atleta tem
sempre uma finalidade quando
se prop0e a praticar esporte ou
fazer ginastica. Quer um fisico
bonito, proporcionado. Quer
uma musculatura forte, bem dis-
tribuida, quer manter um peso
ideal.

Sob este raciocinio a natacao é
um esporte completo, pois além
de proporcionar todos os bene-
ficios acima descritos, como é
praticada na posicao horizontal,
cancela a sobrecarga que exerce
a forca de gravidade na posicao
ontostatica ao nivel da regido
lombossacral, tendo indicacdo
medica nos tratamentos e profi-

laxia dos males da coluna ver-
tebral.

Um bom condicionamento so-
mente sera obtido com pratica
regular de exercicios ou nata-
¢ao pelo menos 3 vezes por se-
mana.

O nado de costas é o estilo mais
indicado para problemas postu-
rais, pois promove o estiramento
dos musculos peitorais, proje-
tando os ombros para tras, for-
talecendo os musculos paraver-
tebrais e corrigindo o dorso
curvo (corcunda).

Todos os estilos de natacao sao
indicados para o reforco homo-
géneo da musculatura toraxico
abdominal.

O outro aspecto, tdo importante
quanto o anterior acima referido
¢ 0 combate do stress que a na-
tacdo promove, proporcionando
um bem-estar fisico e mental,
aliviando as tensdes e evitando
as doencas causadas pela ansie-
dade e pelas tensGes emocionais
a que somos submetidos a cada
momento!



Nocoes erroneas
comumente
encontradas
no tratamento
de piscinas
residenciais

Avaliacdo de concepcoes erroneas e

comuns baseadas em estudo conduzido it
pelo dr. Roger Messenger e Shirley J. Hayes,
da Universidade Atlantica da Florida, USA.

Ha certo niumero de crencas acerca do tra
tamento de 4gua de piscinas residenciais que
agora podem ser avaliadas com base em
dados experimentais desenvolvidos ao
longo de dois anos de pesquisa co-patroci-
nada pelo National SPA and Pool Institute
(6rgdo americano da industria da piscina) e
pela Florida Power and Light Company
(Companhia de Forca e Luz da Florida).
Essas crencas parecem estar baseadas numa
combinacdo de observacdoes de campo e
racionalizacan dedutiva ou indutiva; entre-
tanto elas contém elementos falhos os
quais obscurecem sua base.

ERRADO: E necessario funcionar a bom-
ba da piscina seis horas por dia
no inverno e oito horas por dia
no verao.

CORRETO: A maioria das piscinas pode

ser mantida com agua clara e transparente

com a bomba funcionando 4 horas por dia

Oou menos.

Mais de 100 piscinas com ciclos de filtragao

de 4 horas ou menos foram acompanhadas

por um periodo superior a dois anos. Fize-
ram-se comparacgoOes da qualidade da dgua das
piscinas experimentais com as ndo partici-
pantes escolhidas ao acaso, e que manti-
nham ciclos médios de filtragdo superiores
a 8 horas diarias. Ndo houve diferenca sig-
nificante na satisfacao do proprietario com
respeito a qualidade da agua. O funciona-
mento da bomba por mais do que 1 turno-
ver por dia (entre 6 e 12 horas) parece ser
benéfico apenas durante certos problemas
de clareza da agua que envolvem materiais
em suspensdo como quando algas mortas
estdo sendo tratadas. Um turnover por dia
ndo é uma necessidade para as piscinas
residenciais normais em boas condigoes.

FRRADO: Diminuindo-se o tempo de
filtracdo aumenta-se a necessi-
dade de produtos quimicos.

CORRETO: Nenhuma prova acumulada

até hoje aponta o aumento da demanda de

produtos quimicos em piscinas com tem-
pos de filtragao mais curtos.

Os proprietéarios das piscinas participantes e
uma amostragem dos ndo participantes do
programa, foram interrogados sobre se ha-
viam utilizado mais produtos quimicos no

verdao de 1983 do que no de 1982. Nenhu-

ma diferenca significante foi encontrada

entre as respostas, mesmo levando-se em
conta que as piscinas participantes estavam

funcionando sua filtracdo numa médiade 5

horas menos por dia durante o verdo de

1983.

FRRADO: Diminuindo-se o tempo de fil-
tracao aumenta-se a necessida-
de de escovacao e aspiracao.

CORRETO: Na maioria dos casos, dimi-

nuindo-se o tempo de filtracao ndo se

aumenta a necessidade de escovacao e aspi-
racao.

Escovacdo e aspiracao dependem da quan-
tidade de sujeira que entra na piscina.
Dependendo da eficacia da coadeira
(skimmer) e da natureza da sujeira, 0S
primeiros 15 minutos da filtragao elimina-
ra a sujeira da superficie da agua. Qualquer
filtracdo adicional dependera de se a sujeira
depositada no fundo da piscina foi agitada
o suficiente para ser atraida até o ralo. Se
ndo, apos 15 minutos iniciais do funciona-
mento da bomba, resultara em filtragao de
agua limpa.

ERRADO: E necessério filtrar toda a agua
da piscina pelo menos uma vez
por dia.

CORRETO: A maioria das piscinas resi-

denciais ndo necessita de um Turnover dié&-

rio de filtragao.

A regra de um turnover diario é baseada na
presuposicao de que os materiais que preci-
sam ser filtrados permanecem suspensos
uniformemente distribuidos pelo volume
de agua. Contudo, materiais que necessitam
ser filtrados normalmente flutuam ou se
precipitam.

ERRADO: A filtracdo ou circulacao da
agua evita a formacao de algas
nas paredes e degraus da pis-
cina.

CORRETO: As algas se formarao nas pare-

des e degraus das piscinas mesmo que a

bomba permaneca em operacao 24 horas

por dia.

O acompanhamento de mais de 100 pisci-

| nas por periodo de 2 anos indica que a

operacao da bomba ndo é um substituto do
correto tratamento fisico e quimico na
manutencao de uma piscina. As piscinas do
programa que ndao foram tratadas correta-
mente, desenvolveram algas, independente-
mente do tempo de filtracao — inclusive as
de 24 horas diarias.

ERRADO: Ligar e desligar a bomba mais
de uma vez por dia causara
maior consumo de eletricidade
e provocara a queima mais
rapida do motor.

CORRBETO: Os motores sao projetados

para suportar dezenas de milhares de parti-

das durante a sua existéncia. A quantidade
de eletricidade consumida para dar a parti-
da num motor é equivalente a quantidade
de eletricidade consumida em 2 segundos
de operacao normal. Portanto, se um mo-
tor pode permanecer desligado por mais de

2 segundos, os custos de operacao serao

reduzidos.

ERRADO: A filtracao deve ser feita sem-
pre quando ha banhistas na
piscina.

CORRETO: A filtracao mantém a aqua

livre de sujeira e os produtos quimicos a

mantém em condi¢cOes sanitarias. Desde

que a limpeza da agua, quanto a sujeira e

a desinfeccdo, sejam satisfatorias, nao ha

necessidade de funcionamento da filtracao

tendo banhistas na piscina.

FRRADO: A bomba tem de funcionar
para manter os produtos qui-
micos misturados e agindo.

CORRETO: Provas baseadas em observa-

coes de campo e andlises tedricas sugerem

que a misturacao e atividade dos produtos
quimicos ndo dependem do funcionamento
da bomba.

ERRADO: Bombas maiores melhoram a

circulacao da agua da piscina.
CORRETO: Bombas maiores aumentam a
taxa de circulacao, mas o aumento desta
taxa é acompanhado por um aumento
ainda maior do consumo de energia. Como
resultado, bombas maiores resultam em cir-
culacao menos eficiente a menos que elas
sejam combinadas com projetos hidraulicos
adequados.



As pernas ndo constituem uma
forma inerte. Elas sdo um mara-
vilhoso mecanismo animado por
50 musculos cujo desenvolvimen-
to pode ser controlado por exer-
cicios apropriados. Por isso, as
pernas femininas, desde que se
entregaram com assiduidade as
atividades esportivas, perderam
parte do seu mistério e ndo sdo
mais o simbolo sexual de outrora.

Hoje, as novas pernas aparecem
como uma combina¢do de mus-
culos e tenddes que permite
adivinhar o jogo, a tensdo e o
desenho sob a pele lisa e macia.
Elas sofrem metamorfose de
acordo com o exercicio ao qual
sdo submetidas. Basta olhar as
fotos dos esportistas: as pernas
dos ciclistas ndo se assemelham
as dos nadadores, que também
sdo diferentes das dos jogadores
de futebol.

As pernas da natacdo

Elas sdo modeladas pela agua de
um modo todo particular.

Nunca veremos um desenvolvi-
mento dos musculos nos nadado-
res. A principio, o corpo seadapta
a agua fria, envolvendo seus mus-
culos numa fina camada de gor-
dura. Em seguida, desaparecendo
a nogao de peso, 0 corpo assume
seu proprio peso. Estes dois fato-
res evitam o desenvolvimento
exagerado da musculatura.

Na natacdo, os movimentos sdo
consideravelmente facilitados pe-
la agua. Até mesmo quando os
musculos sdo muito solicitados,
como € o caso dos musculos
das pernas nas batidas do crawl,
o trabalho é realizado de um mo-
(Fonte: Vital 7) do totalmente difuso.

Cloradores Flutuantes Descartaveis

A Genco acaba de langar o mais moderno e revoluciona-
rio método de clorar sua piscina sem mesmo vVocé tocar
no cloro. Chegaram os cloradores flutuantes descartaveis
Flotaclor Rosa e Flotaclor Cisne, da Genco.

Flotaclor Rosa e Flotaclor Cisne ja vem acondicionados
com Genclor Tabletes T-20, o melhor cloro para piscinas
do mercado.

De facil manu-
seio, Flotaclor Ro-
sa e Cisne contém
pinos de regula
gem, que podem
ser cortados de
acordo com a ne-
cessidade de clo-
racdo de sua pis-

cina. Apoés o clo-
A Bttt 00 ro ter sido todo
{ consumido, o seu

clorador se tom- ; v ndedor
Com Flotaclor Rosa e Flotaclor backs atio itas _ ] Procure-os no seu reve

Cisne vocé encontrara a maneira e carte-0 e substi- _ ¥l =
mais pratica e facil de clorar sua == tua por outro == G n‘ o
cheio de Genclor '

ol e
o

iscina.
P Tabletes.




ESPORTE

ALGUMAS REGRAS PARA VOCE

O pbélo aquatico, também conhecido como futebol
aquatico, requer, para a sua pratica, todas as quali-
dades exigidas a um bom nadador, sendo, por isso,
encarado como excelente meio de desenvolvimento
fisico, aléem de complemento ideal da natacdo, servindo
como treinamento para esta. Consiste num jogo prati-
cado por duas equipes, em piscinas, € conta com 7 jo-
gadores titulares e 4 reservas em cada equipe, tendo
em vista um mesmo objetivo; assinalar o maior nimero
de gols, a fim de obter a vitdria na partida.

Esse esporte surgiu, pela primeira vez, na Inglaterra,
em 1870, embora o primeiro jogo s6 tenha sido dis-
putado, oficialmente, 1876, em Bournemouth, e em
1880 ja eram realizadas competicdes internacionais.

Para as disputas internacionais a profundidade minima
recomendada da piscina é de 1m 80.

Nao sao todos os estilos de natacdo que podem ser uti-
lizados para a pratica do p6lo aquatico. Os mais apro-
priados sao o double over, o trudgeon e o crawl, por
serem estilos em que o nadador permanece de frente.

O POLO AQUATICO NO BRASIL

No Brasil, o pélo aquéatico foi introduzido por Flavio
Vieira e as primeiras partidas foram disputadas em
1913, na enseada de Botafogo, no Rio de Janeiro,
reunindo as equipes do Flamengo, Internacional, Na-
tacao e Regatas e Guanabara.

Internacionalmente, ndo apresenta destaques nesse
esporte, tendo apenas conquistado o titulo dos jogos
panamericanos de 1963, realizados em Sao Paulo.

O pdlo aqudatico, bem como a natacdo, é dirigido pela
Confederacdo Brasileira de Desportos, filiada a Con-
federacdo Sul-Americana de Natagdo (que organiza o
esporte no ambito continental) e & Fédération Inter-
nationale de Natation Amateur (FINA), 6rgdo superior,

BRINCAR COM SUA FAMILIA E SEUS AMIGOS em ambito mundial.

diferentes

No P6lo Aquético cada equipe | cor

é constituida por sete jogadores
titulares, sendo trés atacantes,
um meédio, dois defensores e um
goleiro, e 4 reservas. Entre eles,
um e designado como capitdo
do time. Os jogadores de uma
equipe devem wusar gorros de

equipe, a fim de permitir o
melhor desenvolvimento do jo-

go, evitando confusoes e facili-
tando o acompanhamento da

dos da outra | partida. Para conduzir a bola,

que tementre 21,6 e 22,6 cmde

diametro, os jogadores podem
utilizar tanto as maos como os
bracos. No entanto, a excecao
do goleiro, os demais jogadores
nao podem tocar na bola com

as duas mdos ao mesmo tempo,
seja para conduzi-la ou para
arremessa-la. E permitido o uso
dos pés para rebater ou desviar
a bola,

Cada partida tem duracao de 14
minutos, sendo sete minutos
para cada etapa, com trés mi-
nutos de intervalo para descanso
e troca de campo.

Se vocé gostou de ler sobre o
p6lo aquéatico, entdo, pratique-o.

Fonte: Enciclopédia Mirador —
Vol. 16.

CARTAS

Gostaria de receber uma orienta¢do de como
limpar a borda da piscina. Pois a minha piscina
formou no azulejo na altura da dgua, uma faixa
encardida de cor escura e jd usei diversos méto-
dos, como: Bombril seco, Bombril com cloro,
sabdo em p6, Bombril com sulfato de aluminio,
etc. Gostaria de saber também se existe algum
inconveniente em usar cloro + sulfato de alu-
minio misturados para abaixar a sujeira. Pois é
um excelente método e dd um bom resultado.
Sendo sO para o momento e podendo contar
com a ajuda da Genco, desde ja agradego.

José Alberto Breda

Itapira-SP.

R. Caro Sr. Breda,

Agradecemos por sua carta recebida em 03/12/
85, a qual temos o prazer de responder:

1 — Para limpar as bordas da piscina, recomen-
damos fazer uma solucdo concentrada de barri-
lha (ou pH MAIS) e esfregar a drea encardida
com escova embebida nessa solucdo. Enxaguar.
2 — Sobre a mistura de cloro com sulfato de
aluminio, recomendamos nunca fazé-la, ou
melhor, nunca misturar produtos quimicos,
por mais inofensiva que possa parecer a mis-
tura. No seu caso V.S. deve estar utilizando um
cloro com alta alcalinidade (cloro liquido pro-
vavelmente), e essa alcalinidade € que reage
com o sulfato de aluminio para produzir boa
decantacio. A mesma alcalinidade podera ser
fornecida por pH MAIS, a custo menor e sem
qualquer inconveniente.

. . . Minha piscina por vezes fica com um lodo no
fundo, e ndo consigo remové-lo com aspirador.
Tenho que varrer removendo o lodo com muita
dificuldade, SO uso produto da Genco. Por que
acontece isto? Como devo fazer?

Walter Rodrigues de Aguiar

Rio de Janeiro-RJ

R. Caro sr. Walter,

Com referéncia ao lodo de sua piscina, se ele e
suficientemente espesso e livre para ser varrido,
isto é, ndo esta grudado, entdo ele pode ser fa-
cilmente aspirado. Sugerimos verificar a eficién-
cia do seu aspirador, inspecionar a tubulacdo de
aspiracdo, a valvula do filtro e/ou qualquer ou-
tro elemento do sistema de aspiracdo, porque
em algum lugar alguma coisa ndo deve estar
funcionando adequadamente.
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