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O Sr. Geraldo Galrdo, de Camacari, BA, conseguiu captar, em
profundidade, toda a atmosfera, sentimento, paixdo e anseios
gue quisemos imprimir na edicao de POOL-LIFE n° 62. Leiam:

azul do céu
em as piscinas

edicdo especial da revista POOL-LIFE, n® 62, trouxe na
. capa imagens de ferros retorcidos com a manchete:
“Incéndio destruiu a GENCQ". Instantaneamente veio-
me & lembranca o mondloge do velhe Santiago quando
viu seu enorme peixe espadarte sendo devorado por
: . tubardes: *
disse uma voz alta. Um homem pode ser destruido mas nunca

‘- Mas o homem nao foi feito para a derrota,

derrotado”. (Ernest Hemingway. O velho ¢ o mar. Civilizacao
Brasileira, 1967).

Comeco a ler a revista. A GENCO estava destruida. Leio o
editorial e convenco-me: a GENCO nao estava derrotada. Leio toda
a revista, pagina por pagina, como se cada lefra fosse o grao de
areia da nova construcao. Lembro-me de Thomas Alva Edison que,
trabalhando 18 horas por dia, disse; “O génio é um por cento de
inspiracdo ¢ noventa e nove por cento de transpiracao”

Chego a ultima pagina da revista e surpreendo-me com a
imagem da nova GENCO! Nao sei se todos os leitores, diretores ¢
funcionarios observaram o que observei: a construcdao da nova
fabrica, vista do alto, da a impressao de uma giganiesca escada.
Os degralis sdo amplos e parece que as telhas sobem, com a
esperanca, apontadas para o infinito. Tao alto que o helicoptero,
ao lado, parece nao poder competir na mesma altura.

Para oportuna felicidade, a foto de toda a equipe GENCO esta
sobre tudo: sobre salas, escritorios, carros, caminhoges,
helicéptero, jardim, e até a torre que ostenta o nome de sucessol
Hoje, ja4 dentro da nova sede, todo aquele pessoal certamente estara
colocando asas as maquinas, para gque seus produtos proporcionem
o azul do céu a todas as piscinas que tornam seus usuarios felizes.
Até a mim, na nossa piscina retangular de 9 por 4 m.

Fechei a revista. S6 vejo, entdo, o sorriso do Xuxa, com sua
“farta” cabeleira, recomendando o produto GENCO.

Parabéns, Fénix!

Geraldo Galrio
Camagari - BA

Muito obrigado, Sr. Geraldo. Era exatamente essa a
impressdo que queriamos transmitir ao senhor e a todos
os leitores.

O Editor.
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Incéndio

e destruiu a Genco

“O presente e-mail
é para externar,
como consumidor dos produtos
Genco, os meus sentimentos
pelo ocorrido. Ao mesmo tempo
envio 0s meus cumprimentos
pela tenacidade demonstrada
em momentos de grande
tristeza, apés 30 anos de con-
sagracao.

A frase “Se queimar 100
vezes, reconstruiremos 101
vezes” demonstra o grande
espirito empreendedor da Dire-
céo dessaimportante empresa.
Gracas aisto podemos consumir
os produtos Genco com satis-
facdo e tranquilidade.

Através de uma observacao
fotografica constatamos que ha
males que vém para o bem. A
nova Genco ficou mais bonita
€, com certeza, maior e mais
eficiente.”

Jason Garcia Sousa
Sao Paulo - SP

“E muitaemocao! Exatamente
0 que senti ao receber a edicao
especial da Genco. Fiquei
sabendo do acontecido pela
atendente da loja onde compro
seus produtos. No primeiro
momento uma série de coisas
passa pela cabeca da gente e
fica sem resposta, mas voceés,
além de responderem, “ressurgi-
ram das cinzas” e me deram
uma licdo de vida. Determina-
dos, seguros e confiantes.
Parabéns e obrigado pelo
banho de otimismo e confianga!”
Maria de Fatima Rafael
Belo Horizonte - MG

“Em um dado momento, pen-
sei: esta tudo acabado! Mas, de
outro lado, a garra, a luta,
esperanca € a motivacao pela
reconstrucao da empresa, que
nao foidestruida e sim renascida
para melhor, realmente me
contagiaram. S&o por esses e
outros motivos que sabemos o
porqué uma empresa é melhor
que outras. Senti na pele o
sofrimento dos gerentes,
diretores e funcionarios que
viam seus empregos fogo abaixo.
Quao caridoso é o Senhor Jesus
que soube nesse momento de fé
e esperanca dar ao diretor
operacional, ao seguranca e a
todos os funcionarios a
motivagdo, a garra, nesta hora
quase devasta, para reerguer a
fabrica em poucos meses e nao
nos deixar sem os melhores
produtos do mercado.

Pessoal, siga firme! Quica
fosse o Brasil um pedacinho da
GENCO.”

Eugénio Pinto Luz
Baependi - MG

“Na edicéo especial vimos, com
pesar, o incéndio que destruiu a
fabrica da Genco. Apesar de ter
acontecido em fevereiro deste ano,
somente agora ficamos sabendo.
Meu filho Miguel, de 7 anos, foi logo
perguntando: ‘ E agora, pai, como
vamos limpar nossa piscina?’

Felizmente, com o passar das
paginas da revista, ficamos
contentes com a nova fabrica.
Desejamos muitas felicidades e
prosperidade com o novo empre-
endimento, e forca para continuar
e ser a melhor do Brasil. A revista
esta cada vez melhor.”

Carlos Alberto de A. Cunha

Chdacara - MG

“Fiqueiimpressionado com as
fotos e os relatos sobre o incéndio
que destruiu, quase que
totalmente, as instalacodes
industriais dessa conceituada
empresa. Impressionaram-me,
também, a fibra e a coragem
demonstradas por todos os que
labutam na GENCO ao nao ad-
mitirem o seu fim e, a exemplo
da mitolégica ave Fénix, terem
optado pela continuidade da
empresa e renascer, melhor
ainda, das proprias cinzas.

Esse gesto, de nao aceitar a
derrota, engrandece ainda mais
a GENCO e revela empresarios
que acreditam no BRASIL.
Parabéns a todos.”

Manoel Gomes
Quatro Barras - PR

a rddecimentos
grag redacco

Agradecemos também aos seguintes
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Super Tratamento
Semanal

“Adquiri uma embalagem do
produto Super Tratamento de
vocés e estou com duavidas em
relacao do tempo que tenho de
esperar para usar a piscina e ao
tempo que leva para que uma
agua suja (turva) fique cris-
talina.”

Maria Therezinha Fogozzi

Fortaleza — CE

RESPOSTA: A formulacao
exclusiva do Super Tratamento
Semanal Genco permite que a pis-
cina seja utilizada por banhistas
30 minutos apds sua aplicacado.

O Super Tratamento Semanal
Genco, por reunir em unico produ-
to propriedades desinfetante,
clarificante, algicida e awdliar de
filtragdo, age com maior eficiéncia e
mais rapidamente do que a
utilizacao de cada um desses
produtos separadamente, porém
fica dificil definir o tempo de agdo
do produto para que a dgua figue
cristalina, pois vai depender de
outros fatores como: quantidade de
sujeira Gcumulada na agua,
capacidade da motobomba,
eficiéncia da filtragao, etc.

A aplicagdo semanal do Super
Tratamento Semanal Genco, pro-
porciona economia, praticidade e
eficdcia no tratamento de dguas de
piscinas.

“Com o uso do novo produto
semanal, ha necessidade de
cloro no tratamento da pisci-
na? Antes ou depois?”

Edmilson Nunes Cunha
Imperatriz - MA

RESPOSTA: O Super Trata-
mento Semanal Genco ndo
substitui a cloracdao diaria de
desinfeccdo. Ele foi desenvolvido
para substituir, a um sé tempo,
as cloragées de choque, super-

Piscina da leitora
Maria José de
Almeida Rocha
Formiga - MG

cloragbes, produtos algicidas,
clarificantes e auxiliares de
filtracao.

“Minha piscina é de vinil e de
aproximadamente 35.000 litros.
Devo utilizar 350g do Super
Tratamento Semanal Genco ou
posso utilizar oconteado comple-
to da embalagem (400g)?”

Cristina Mori Nakada
Sdo Paulo - SP

RESPOSTA: Deve-se utilizar
todo o contetido de uma embala-
gem do produto Super Trata-
mento Semanal Genco (400g)
para cada 40,000 litros de agua
ou fracdo. Essa dosagem deve ser
seguida rigorosamente para que
as funcoes de oxidacdo, desin-
fecgdo, clarificacdo e algicida
tenham maior eficiéncia no trata-
mento da dgua de sua piscina.

“Lendo a ultima reportagem so-
bre o tratamento semanal, fiquei
com duvidas sobre a funcdo do
produto.”

José Carlos de Gregoério
Sao Paulo - SP

RESPOSTA: OSuper Tratamen-
to Semanal Genco retine em um
tnico produto ingredientes que
conferem propriedades impor-
tantes para dguas de piscinas co-
mo: algicida, desinfetante, oxidan-
te, clarificante e auxiliar de

filtracdo. Funciona ainda como
coadjuvantedo cloro, melhorandoa
sua performance. O Super Tra-
tamento Semanal Genco deve ser
aplicado semanalmente, assim
como no inicio ou reinicio do
tratamento, antes de ser iniciada
a cloraga@o da agua da piscina.

Mas lembre-se de que o Super
Tratamento Semanal Genco ndo
substitui a cloracao didria de
desinfeccao.

Sugestido de matéria

“Gostaria que publicassem uma
matéria com informagées sobre o
momento em que se deve trocar a
agua da piscina. Eu e o piscineiro,
que faz a limpeza de nossa piscina,
discutimos freqiientemente, pois
ele sempre joga a medida de 2
azulejos de agua fora.”

Silvio Guerra
Leopoldo de Bulhédes

RESPOSTA: Sugestaoanotada.
Gratos.

POOL-LIFE/

REVISTA DA PISCINA

Caixa Postal 1545

07180-970 - Guarulhos - SP
e-mail: pool-life@genco.com.br
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Proprietario da piscina: Ariovaldo Gondim




sofisticam ainda mais as mesas a beirad
e seguranca.

—



A moda do plastico em utensilios
domésticos tem despontado como for-
te tendéncia neste verdo.

Materiais plasticos sdio uma
alternativa inteligente e segura se
comparados aqueles fabricados com
vidro.

Sabemos que, por razdes de se-
guranga, vidros devem ser evitados na
area da piscina.

O Guia Completo de Tratamento de
Aguas de Piscinas Residenciais da
Genco recomenda, na secdo de se-
guranga: “Nunca utilize copos, garrafas
¢ outros utensilios de vidro na agua da
piscina”.

A utiliza¢do de vidro na area da pis-
cina representa um grande perigo,
principalmente para as criangas.
Acidentes com vidro sido mais
freqiientes do que se imagina. Ao
quebrar, o vidro estilhaca, espalhando
pequenos pedagos por todos os lados.
Os cacos sao muito dificeis de localizar
e podem causar ferimentos.

Vidro quebrado dentro da piscina ¢
motivo de muita preocupagdo e trans-
torno, sendo necessdrio até seu
completo esvaziamento para a retirada
dos cacos.

A substituigdo do vidro por plastico
tem-se mostrado uma boa idéia. Pode-
se encortrar hoje no mercado grande
variedade de produtos com design
arrojado e cores que sofisticam o am-
biente com modernidade e leveza.

Os materiais plasticos podem ser
lavados (inclusive namagquina de lavar-
loucas) e sdo muito mais resistentes que
os vidros.

Modernas técnicas de fabricacao
permitem maior resisténcia aos mate-
rials, mesmo quando sdo expostos i
mudangas bruscas de temperatura como
calor e gelo.

A diversidade de modelos, nas cores
vibrantes do verdo, possibilita opcoes
para uma decoragdo criativa de nossos
lares.

A composigio harmonicade moveis,
utensilios ¢ objetos de decoragdo de
plastico transmite suavidade ao am-
biente perto da piscina, combinando
bom gosto com modernidade.

Nestaedicdo POOL-LIFE Revista
da Piscina e TOK & STOK oferecem
dicas de decoracdo com utensilios
plasticos para uso a beira da piscina.
Muito charme, beleza e seguranga para
sua familia.

ALGICIDA para plscmas?

/' 0SUPER TRATAMENTO SEMANAL GENCO ¢ algicida eficaz e econdmico, além de podero:
/ desinfetante, oxidante, clarificante e auxiliar de filtracdo. Sem alterar o pH da aguz
com apenas uma dosagem semanal, o SUPERTRATAMENTO SEMANAL GENCO
substitui 5 produtos diferentes ao mesmo tempo.
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piscina retoma seu

lugar de destaque em
mais uma temporada
que se inicia neste
verdo. Seu trata-
mento precisa ser retomado com
urgéncia? A tarefa é simples. Basta
seguir este roteiro:

Cuidados
preliminares

Inspecione todos os equipa-
mentos, como motobomba, filtro,
coadeira, aquecedor, tubulacgoes, e
certifique-se de que estao funcio-
nando perfeitamente. Como em todo
inicio de temporada, substitua os
reagentes dos Estojos de Analises
GENCO por solucdes novas. Melhor
ainda: adguira o novo Estojo de
Andalises Genco 3 em 1, para as
analises basicas de tratamento: (1)
cloro livre (de acordo com os novos
parametros aprovados pelas normas
NSPI/ANSI), (2) pH e (3) alcalini-
dade total Além disso, o novo
Estojo de Analises inclui o Guia
Completo de Tratamento de Aguas de
Piscinas Residenciais, de grande
utilidade para os que desejam
conhecer profundamente o assunto,

A - Limpeza fisica

Remova manualmente os detri-
tos, as folhas e outras sujeiras vi-
siveis da agua e dos cestos pré-
filtros (da coadeira e da motobomba).
Escove as paredes e o fundo da pis-
cina para desprender as sujeiras
aderidas. So inicie a filtragao quan-
do tiver certeza de que nao ha
detritos sélidos presentes na agua,
que possam causar danos aos
equipamentos e as tubulacdes.

Retrolave o filtro.

B - Tratamento inicial - este

procedimento visa a:

* oxidar materiais organicos, cores
e odores que se acumulam na agua
durante seu uso ou na ausencia de
tratamento constante e regular;

sdestruir cloro combinado
(cloraminas);

* clarificar ou aglomerar particulas
de sujeira em suspenséac e melhorar
a eficiéncia da filtracao;

* eliminar algas.

Ele deve ser repetido sema-
nalmente durante o uso da piscina e
sempre gue se remiciar o tratamento
interrompido.

Apligue uma embalagem de 400 g
do Super Tratamento Semanal Geneo
para cada 40.000 litros de agua,
seguindo as instrucdes de uso.



C - Equilibrio fisico-quimico -
Enquanto o Super Tratamento Se-
manal Genco age, durante a filtragao,
aproveite para cuidar do equilibrio
fisico-quimico da agua.

Agua equilibrada fisico-quimi-
camente € a que ndo provoca
desconforto para os banhistas nem
corrosdo nos equipamentos, € per-
mite 6tima eficiéncia da desinfeccao
pelo cloro. Compreende. o pH, a
alcalinidade total e a dureza calcica.

1. Ajuste do pH

Analise o pH. Se estiver fora da
faixa recomendada de 7,2 a 7,8,
corrija-o entre 7,4 e 7,6. Utilize o
Alcalinizante Genco Granulado para
aumenta-lo ou o Acido Genco
Granulacdo para baixa-lo.

Siga as instrucées de uso e pre-
caucdes descritas nas embalagens.

Foto: Hamilton Penna

A
piscina em destaque

2. Ajuste da alcalinidade total

A alcalinidade total é a res-
ponsavel pela estabilidade do pH.
Uma vez ajustada para o nivel correto,
ela dispensa correcoes freqlientes do
pH. Analise-a com o Estojo de Andlises
Genco 3 em 1, e ajuste-a se estiver
fora da faixa recomendada na tabela
abaixo:

Alcalinidade recomendada
conforme o tipo de cloro em uso

SUPERCLORO GRA-
NULADO GENCO /
GERADOR DE CLORO
GENCO

P';:LOno ESTABILIZADO
GENCO TABLETES /

100 0120 pom*

* ppm - partes por milhoes

Para aumentar a alcalinidade
total, utilize o Alcalinizante Genco
Granulado; para baixa-la, use o Acido
Genco Granulado. As embalagens
desses produtos indicam suas
respectivas dosagens de uso. Siga-
as.

3. Ajuste da dureza calcica

Analise a dureza calcica com o
Estojo de Analises Genco DC. Se
inferior a 150 ppm, é recomendavel
ajusta-la para entre 200 e 400 ppm
com Dureza Cdlcica Genco.

Equilibrando-se a dgua, podemos
passar para a fase seguinte.



D- Estabilizacao do cloro
(somente para piscinas externas,
expostas a luz do Sol). A estabilizagao
evita que o cloro utilizado como
desinfetante seja destruido pela luz
ultravioleta do Sol.

Inicialmente, analise o residual do
Estabilizante de Cloro Geneo Granudado
com o Estojo de Andlises Genco STB. Se
o residual for inferior a 30 ppm, adicione
aquantidade necessaria do Estabilizante
de Cloro Genco Granulado para atingir o
nivel de 50 ppm.

Nota: Em piscinas com dgua nova, a
andlise prévia do residual de Es-
tabilizante de cloro Genco® é des-

3 Cloro Estabilizado

GENCOQ Tabletes 20 g
ou200g

3A no Clorador Flutuante
Modelo Il

3B no Clorador Flutuante
Modelo Cisne

SC No Dosodor GENCO

Mod.TO2 (em linha)

E - Cloraciao/desinfeccao. E
a etapa do tratamento que visa a
eliminacao de microorganismos
que podem causar doencas aos
banhistas ou a deterioragao da
qualidade da agua. A presenca
constante de residual de 2 a 4
ppm de cloro livre é suficiente
para manter a agua desinfetada.

Inicie a cloracdo com a a-
plicacido do tipo de cloro Genco®
escolhido, conforme suas ins-
trucdes de uso e a freqliéncia

teor de cloro
ativo

90 %

Tipos de cloro e cloragéo

necessaria. Seu residual pode ser
analisado com o Estojo de Andlises
Genco 3 em 1. Se vocé ainda nao
optou pelo tipo de cloro mais
adequado a perfil e
conveniéncia - ou se deseja
trocar o atual por outro - veja na
tabela abaixo os tipos de cloro
Genco. Se tiver duavida ou se
precisar de mais informacoes,
consulte o artigo “Saiba como
escolher o cloro ideal”
http:/ /www.genco.com.br.

scu

em

dosagem

recomendada fregiiéncia

3x20g/10 m®

4 dias

200 g/30 m? 7 dias
até 2 kg 7 a 30 dias
até 3,3 kg até 30 dias




Tratamento de
manutencao

Se vocé executou o tratamento
recomendado nos topicos anterio-
res, com certeza obteve uma agua
equilibrada, agradavel e saudavel.
Mas isso pode-se perder se nao
houver a manutengao adequada. Se
acontecer, o tratamento tera de ser
reiniciado. E mais facil, econémi-
co e agradavel manter esses
parametros sob vigilancia e
controle obedecendo a rotina abai-
X0, num tratamento de manu-
tencao:

Diariamente

1. Acione a filtragéo pelo tempo
necessario para que a agua
permaneca limpida. Utilize um timer

para ligar e desligar o filtro auto-
maticamente, e evitar desperdicio
de energia elétrica.

2. Analise o pH e o residual de
cloro livre e ajuste-os se estiverem
fora da faixa recomendada.

Semanalmente

1. Analise a alcalinidade total e
ajuste-a se estiver fora da faixa
recomendada,

2. Faca a oxidacao de choque com
0 Super Tratamento Semanal Genco
para eliminar cloraminas (cloro
combinado com compostos
amoniacais) e outros materiais

organicos,

Mensalmente
Analise a dureza calcica e o
residual do Estabilizante de Cloro

Genco (em piscinas expostas ao
Sol) e ajuste-os se ndo estiverem
dentro dos limites recomendados.

Quando necessirio

Aplique a dosagem recomendada
do Super Tratamento Semanal Genco
sempre que a agua apre-sentar-se
turva e sem brilho, apés chuvas
intensas, alta intensidade de uso
ou quando a agua apre-sentar
“cheiro de cloro”.
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AQUECIMENTO

SOLAR PARA PISCINAS

De piscina que a POLISOL
aquece, ninguém quer sair.

A piscina do Palécio da Alvorada é aquecida
atraves dos coletores solares da POLISOL,

Alem dela, centenas de piscinas de residéncias,
clubes, hotéls, clinicas e motéis ja utilizam nossa
30lga0. Sem falar no Minas Ténis Clube, em Belo

Horizonte/MG, onde a POLISOL realizou a maior
obra de aguecimento solar da Ameérica do Sul.

Na hora de escolher quem vai aguecer sua piscina,
fagca uma opgao pela qualidade : chame a POLISOL.
A gente sabe o que faz. E garante.

POLISS&L
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piscina tratamento

A Importancig da
Clora¢ao da Agua:

A Epi
Wa

ia
ro

por: Jonas Gruber, Rosamaria Wu Chia Li e Elisa Mieko Suemitsu Higa (%)

m artigo anterior?, mos-
tramos porque a revista
americana Life e a Or-
ganizacao Mundial de
Saude (World Health
Organization) conside-
ram a utilizacdo de cloro no proces-
so de tratamento de agua como um
dos avancos mais importantes da
humanidade no ultimo milénio.
Tronicamente, um relatério re-
cente dos Centros de Controle de
Doencas dos EUA, CDC, (U. S. Cen-
ters for Disease Control) atribuiu o
crescimento alarmante no nmero
de casos de doengas recreacionais
as pobres praticas de sanitizacéo de
piscinas publicas’. O relatorio afir-
ma que de 22.131 inspecoes reali-
zadas, 21.561 (97,4%) revelaram
violacdes aos cédigos vigentes para
piscinas publicas, sendo 38,7% do
total delas por causa do aspecto

niectada por bacte

Crianca

apressadamente para o hospital

remaovida

a £ Coli é

quimico das aguas, como pH e ni-
vel de cloro livre inadequados. O
CDC acabou interditando 8% des-
sas piscinas. pois apresentavam,
a0s seus usuarios, riscos elevados
de infeccao.

Mas sera que o problema se res-
fringe somente as piscinas publi-
cas? Recente relato de um desastre
ocorrido no sistema de abasteci-
mento de agua de uma cidade no
Canada mostra-nos que a questao
& bem mais ampla.

Walkerton é uma pequena cida-
de com 4800 habitantes, situada
125 km a noroeste de Toronto. O
abastecimento de agua potavel é
feito por meio de uma rede de po-
cos situados em areas adjacentes a
cidade. As aguas desses pocos sao
tratadas localmente com cloro, an-
tes de entrarem no sistema de dis-
tribuicdao a populacao. Em 1996, o
da
qualidade da agua foi
privatizado e, no caso
de uma contaminacao
microbiologica, a noti-
ficacdo compulséria as

monitoramento

autoridades sanitarias
nao estava prevista em
contrato®. As analises
de cloro livre nao eram
feitas diariamente.

No inicio de maio de
2000, a regiao de
Walkerton foi atingida
por fortes chuvas.

tadas mulhoes de vezes

T.colf avumet

Acredita-se que as aguas dessas
chuvas entraram em contato com
adubos de fezes bovinas, contami-
nando, em seguida, um dos pocos
que abastecem a cidade com varios
tipos de bactérias, entre elas uma
cepa altamente patogénica da bac-
téria Escherichia coli (E. coli O157-
H7). Coincidentemente, nao havia
na agua cloro livre suficiente para
erradicar os microorganismos infec-
tantes?.

Ha varias cepas (ou linhagens)
de bactérias E. coli. e embora mui-
tas sejam inofensivas e encontra-
das nos intestinos de pes-soas e ani-
mais saudaveis, outras, como a E,
coli 0157-H7, secretam toxinas po-
tentes, como a verotoxina, e podem
causar doencas graves como danos
as células do intestino, que provo-
cam colicas abdominais e diarréia
sanguinolenta. Em algumas pesso-
as, particularmente em criancas e
idosos, a infeccao pela E. coli O157-
H7 pode causar uma doenca deno-
minada Sindrome Hemolitico-Urémi-
ca (SHU). Na SHU, os globulos ver-
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melhos do sangue sao destruidos
(hemolise), resultando em anemia
profunda e na necessidade de trans-
fusao de sangue. A SHU também
pode levar a uma deterioracao da
funcéo dos rins (insuficiéncia renal),
que nas criangas € geralmente re-
versivel, mas nos adultos pode tor-
nar-se permanente, obrigando o do-
ente a realizar tratamento de subs-
tituicao da fungao renal (dialise) por
toda a vida. Nos adultos, a SHU
também pode levar a morte.

Os modos de contaminacac mais
freqtientes de E. coli O157-H7 sao
pela ingestao de carne moida mal
passada e infectada (doenca do
hamburger), ou ingestdao de agua
contaminada, inclusive de piscinas
mal tratadas®.

No episodio ocorrido em Walkerton,
a empresa responsavel pelas anali-
ses da agua so6 detectou a contami-
nacao depois de varios casos de
pessoas internadas no hospital lo-
cal com sintomas de infecgdo intes-
tinal. Mesmo assim, a empresa omi-
tiu os resultados analiticos das au-
toridades, tentando reselver o pro-
blema pbdr conta propria. Quando a
unidade de satude publica finalmen-
te detectou a presenca da bacteria,
ordenou imediatamente que a po-
pulacao so utilizasse agua previa-
mente fervida. Infelizmente, o aviso
chegou tarde demais: 2300 pesso-
as (48% da populacao) ja estavam

Um morador carrega agua de um deposito de

emergéncia em Walkerton.

doentes, dos
quais sete vie-
ram a falecer,

A normali-
zagao da situ-
acao levou oito
meses. O pro-
cesso envol-
veu sessoes de
supercloracao
e lavagem de
todas as tubu-
lacgbes e tor-
neiras da ci-
dade com so-
lugodes con-
centradas de
cloro. Muitos
dos 4800 habitantes deixaram a
cidade e foram hospedar-se em
casa de parentes. Walkerton
parecia uma cidade fantasma du-
rante esses meses. Infelizmente,
além dos casos fatais, varios
habitantes ainda apresentam
graves sequielas, como a insufici-
éncia renal,

A epidemia de Walkerton pas-
sou a ser um exemplo de estudo de
caso em disciplinas de faculdades
de Medicina’, para que os alunos
aprendam por meio dessa triste
experiéncia o que se deve e o que
nao se deve fazer com relacdo ao
saneamento e & sanitizacio de
aguas.

Voltando a questéao das piscinas,
publicas ou residenciais, a im-
portancia de manté-las bem
y tratadas®, isto €, com um resi-
dual de cloro livre e pH ade-
quados pode tornar-se ainda
mais evidente se considerar-
mos o fato de que cada usua-
rio, ao entrar na piscina,
introduz em média 100 mg de
fezes. Essa quantidade contém
milhdes de bactérias da espé-
cie E. coli.

PENNSYLVANIA HL&DELF[&N .
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Mapa de localizacdo de Walkerton
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Jogos Pan-Americanos de Santo Domingo:
veteranos e novatos conquistam 21 medalhas

por Katia Abreu

. s Jogos Pan-Ame-
ricanos, realizados
em Santo Domingo
(Republica Domi-
Eg! " nicana), de 1 a 17 de
agosto de 2003, foram um marco na
histéria do esporte brasileiro. O
recorde de medalhas em com-
peticoes do género, estabelecido na
edicao anterior, em Winnipeg
(Canada), era de 101. Em Santo
Domingo a marca foi superada: os
brasileiros subiram ao pédio 122
vezes e ficaram em quarto lugar no
quadro geral, atras dos Estados
Unidos, Cuba e Canada. E a
natacao teve um papel fun-
damental nessa conquista, sendo
a modalidade que obteve maior



medalhas de ouro nas duas provas
em que participou: o revezamento
4x100 m livre, ao lado de Gustavo
Borges, Carlos Jaime e Jader
Souza, e os 50 m livres, que lhe
renderam também o
classificatorio para os Jogos
Olimpicos de Atenas, em 2004.
Nessa prova, o brasileiro des-

indice

bancou o americano Gary Hall,
atual campeao olimpico. Scherer
mantém-se invicto desde o Pan-
Americano de Mar Del Plata, em
1995, e acumula sete medalhas de
ouro consecutivas nos jogos. Além
das duas que trouxe para casa este
ano, o nadador coleciona ainda os
50 m livres, em Mar Del Plata e

13 de agosto de 2003 -

Santo Domingo -
Jogos Panamericanos
Natacao, Rogerio §°% '
Romero, Quro, o

200m costas.

éxito. Céntra as 15 trazidas de
Winnipeg, desta vez foram 21
medalhas: trés de ouro, seis de
prata e 12 de bronze (veja quadro
completo).

Foi a maior delegacao ja enviada
pelo Brasil a competicoes espor-
tivas: 721 pessoas, sendo 479
atletas (no Pan anterior, foram
436). Destes, 32 nadadores (19
homens, 13 mulheres), incluindo
veteranos, como Gustavo Borges,
Fernando Scherer e Rogério
Romero, e jovens promessas, como
Flavia Delaroli, Mariana Brochado
e Thiago Pereira.

O melhor aproveitamento na
competicdo foi o de Fernando
Scherer, 28 anos, que conguistou
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Medalhas conquistadas pela natagéo brasileira neste Pan:

. .
i ]
i i

Quro ;
200 m costos masculing - Rogérin Remero

Reveramento 4x100 m lvre mosculine - Carlos Joyme, Fernando
Scherer, Gustovo Borges, Jader Souzo

50 m livre mosculine - Femando Scherer

Prata :
Revezamentoc 4x200 m livre masculine - Carlos Jayme, Gustave Borges,
Rolgel Mésta, Rodrigo Castro ' :
Reveraments 4x200 m livres feminino - Ana Carolina Muniz, Maricna
Brochada, Monique Ferreira, Paulo: Baracho

200 m borbolete masculine = Kaio Mdrcio

200 m medley masculing - Thiogo Pereira :
Revezamentc 4x100 m medley mosculing - Paulo Machado, Kaio
Mdarcio, Eduardo Fischer & Gustave Borges

50 m livres feminino - Flavio Deloroli

Bronze -

100 m peite masculine - Eduerde Fischer
100 m livie masculing - Rodrigo Castro

400 m medley femining - Joonhs Maranhao
100 m borboleta masculine - Koio Marcio
200 m livre feminino - Mariana Brochado.
400 m medley masculine - Thiogo Persita
100 m livre maseuline - Gustavo Borges

400 m livres feminino - Menique Ferreira
Revezamento 4x100 m fivres feminino - Flavia' Deloroli; Monigue
Ferreiro, Rebeca Gusmac, Tofiona Lemios
200 m peito mosculine - Marcelo Tomazini
400 m livres masculing - Brune Benfim:
200 m borboleta masculino - Pedro Monteiro

Evandro Teixeira/COB

Foto:



Winnipeg e os 100 m livres e os
revezamento 4x100 m livres e
4x100 m medley, na edicao cana-
dense dos jogos.

Outro destaque da competicao
foi Rogério Romero. Aos 33 anos,
Romero é o nadador mais expe-
riente da equipe brasileira de
natacédo e foi quem abriu a tem-
porada de medalhas em Santo
Domingo, ganhando o ouro nos
200 m costa, quebrando seu proprio
recorde sul-americano (1m59s92),
e repetindo a vitéria que havia
conseguido no Pan-Americano de
Havana, em 1991. Esta foi a quarta
medalha na carreira do nadador

Alguns momentos da participacdo brasileira no XIV Jogos Pan-americanos
realizados em Santo Domingo, Republica Dominicana

(além do ouro em Havana, Romero
também ganhou dois bronzes em
Mar del Plata, nos 200 m costas e
no revezamento 4x100 m medley).

O maior medalhista brasileiro na
histéria dos Jogos Pan-Ame-
ricanos, Gustavo Borges, 30 anos,
encerrou sua carreira nesta
competicao, totalizando 19 me-
dalhas desde a edicao de Havana.
Gustavo conquistou quatro me-
dalhas em Santo Domingo: ouro no
revezamento 4x100 m livres, prata
no revezamento 4x200 m livres e
no 4x100 m medley e bronze nos
100 m livres. Ele se despede das
piscinas deixando um bom exemplo

a ser seguido pelos jovens atletas

que despontam no esporte,
Sangue novo

Nem s6 de atletas experientes
vieram as glorias da natacao
brasileira em Santo Domingo.
Nadadores jovens, como Flavia
Delaroli, 19 anos, Kaio Marcio e
Mariana Brochado, 18, e Thiago
Pereira, 17, tiveramn um brilhante
desempenho nos jogos e sdo as
grandes promessas do esporte
tanto para as Olimpiadas de
Atenas quanto para a proxima
edicao dos Jogos Pan-Americano,



Wander Roberto
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COB/Divulgacao.

indices para as Olimpiadas de Atenas
conquistados no Pan-Americano

r

Atleta Tempo [ndice

50 m livres masculino Fernando Scherer 22540 22s51

50 m livres feminino Flavia Delaroli 25544 25564

200 m livres masculino Rodrigo Castro 1m49s55 1,49s560
100 m peito masculino Eduardo Fischer 1mO1s88 1mO1s93
100 m borboleta masculino Kaio Marcio 53s44 53s49

200 m borbolete masculino Kaio Mdrcio 1m58s10 1m58s63
200 m ceosta masculino Rogério Romero 1m59s92 2m00s20
200 m medley masculino Thioge Pereira 2m02s31 2m02s54
400 m medley feminino Joanna Maranhéo 4m46s38 | 4m46s42
400 m medley masculino Thiago Pereira 4m19s89 | 4m20s17

em 2007, no Rio de Janeiro,

Kaio levou a medalha de prata
no revezamento 200 m medley, ao
lado de Paulo Machado, Eduardo
Fischer e Gustavo Borges. Ele
tambem conquistou a medalha de
prata na prova dos 200 m borboleta
e bronze nos 100 m borboleta, nos
quais alcancou os indices exigidos
para os jogos olimpicos. Nada mal
para quem fez a primeira aparicdo
em um Pan-Americano.

O integrante mais jovem da
delegacao masculina, Thiago,
faturou duas medalhas na com-
petigao: prata nos 200 m medley e
bronze nos 400 m medley. A mais
jovem entre as mulheres, Joanna

Maranhéo, 16 anos, levou o bronze

nos 400 m medley e ficou com um
honroso quarto lugar nos 200 m da
mesma modalidade. Os dois na-
dadores conseguiram indices que
garantiram a ida a Atenas.
Mariana Brochado e Flavia
Delaroli também obtiveram duas
medalhas cada uma. Brochado
levou o bronze nos 200 m livres e a
prata no revezamento 4x200 m
livres, acompanhada por Ana
Carolina Muniz, Monique Ferreira
e Paula Baracho. Delaroli ficou com
a prata na prova dos 50 m livres
(que lhe rendeu também o indice
olimpico) e o bronze no revezamento
4x100 m livres, juntamente com
Monique Ferreira, Rebeca Gus-
mao, Tatiana Lemos. ‘

OXIDANTE para piscinas?

OSUPER TRATAMENTO SEMANAL GENCO é oxidante eficaz e economico, alem de
poderoso algicida, desinfetante, clarificante e auxiliar de filtracao. Sem alterar o
pH da agua e com apenas uma dosagem semanal do SUPERTRATAMENTO SEMANAL GENCO
substitui 5 produtos diferentes ao mesmo tempo.




um dia no pargue

crhic

ossa relacao com a agua confunde-se com a propria
vida. A agua é condigéo essencial para a vida de todos
os seres, Esta presente no ar, nos alimentos, na
propria constituicdo de nosso corpo. Ela envolve o
planeta e nos envolve em todos os sentidos, até mesmo
antes de chegarmos ao mundo, no titero materno. Vém dai a intimidade
e o bem-estar que sentimos em contato com a agua. Ela simboliza
saude, tranquilidade e protecao.

De repente, dﬁ@.

ela vontade de curtir agua, muita agua. A piscina

Fotos: Hamilton Penna

Producdo: Oziel Gheirart e Carla Luiza
Biquinis e Chapéus: Tyrol Baby & Kid
Modelos: Lauriane e Lorrayne

Nossos agradecimentos a Janaina do
Wet'n Wild, Liane, da Attachee e Bia
Azevedo, da Duo Press,
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Lozy River— 320 metros de correnteza, #§
ao redor do Wave Lagoon. |
Twister — dois tobodguas que fazem
curvas radicais em formato de
serpenfing.

Kamikaze — dois tobodguas paralelos
com 18 metros de altura e inclinagéo
de quase 70 graus.

kSpace Bowl — & uma mistura de

Kids Lagooa ~ espago com. vdrios
mini-tobodguas. i —




de casa ficou pequena para tanta
vontade.

Grande idéial Familia reunida,
carro na estrada, som animado

£

nas caixas. Esqueca os problemas.
Destino: um mundo de agua sem
fim! Um dia no parque aguatico.

Imagine: sol de verao, agua por
todos os lados, de todas as formas.
Nadar na correnteza do rio, na
piscina de ondas, brincar nos cha-
farizes, pula-pula, toboaguas.
Esborrachar em imensas piscinas
de aguas cristalinas.

Na entrada do parque, visao
panoramica e a duvida: qual atra-
cao desfrutar primeiro? Aos pou-

cos, passamos por todas elas, |
permanecendo por mais tempo
nas mais emocionantes.

Bate a fome. Pausa, em terra |
Tudo recomeca, agua por todos
os lados, jorradas de todas as

formas, correnteza do rio, piscina
de ondas, chafarizes, pula-pula,
tobodguas e a torcida forte para
que o dia demore para terminar.

Sol poente, dia findo. Familia
reunida, carro na estrada, som
suave nas caixas. Destino: lar, doce
lar, Os corpos, esparramados no
estofamento, sucumbem ao
cansaco dos musculos mas-
sageados por maos aquaticas
gigantes e fortes.

Mas os olhos ainda podem ver,
pelo retrovisor, o parque se
distanciando e cada vez menor,
desaparecendo ao longe.

A cabeca, leve, ja lembra com
saudade e deseja voltar em breve,
muito breve.
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A GENCO ESTA PRESENTE NO TRATAMENTO DA AGUA DO WET'N WILD

O Wet'n Wild, localizado em
Louveira — SP, compreende 5,6 milhdes
de litros de dgua espalhados por piscinas
e brinquedos. A dgua do parque vem de
uma lagoa situada co lado do
estacionamento. Ela é coletada por 2
motobombas e levada para um tanque
de 50 mil litros de capacidade.

As dguas das piscinas sdo cloradas
por gas clora, cujo consumo médio é de
200 kg por dia. Para o cloro manter-se

por malis tempo & luz solar, essa massa
de dgua é estabilizada com o
Estabilizante de Cloro Genco. Em
seguida, passa por um tanque de
decantacéo — no qual as sujeiras sélidas
sdo depositadas no fundo do
reservatério. Depois de filtrada, esta
pronta para o uso nas piscinas. Do rio,
que é o primeiro ponto de saida, até as
outras atragdes do parque, toda a dgua
é reciclada, sem desperdicio.

Na central de andlises, sdo feitas em
média trés andlises por dia, com os
Estojos de Andlises Genco 3 em 1 (para
pH, Cloro Livre e Alcalinidade), Estojo
de Andlise Genco STB (para o residual
de estabilizante de cloro) e Estojo de
Andlise Genco DC (para dureza célcica).
Os parémetros em desvio s@o corrigidos
imediatamente pora manter a dgua
sempre equilibrada, desinfetada e
cristalina por todo o dia.




VAI TER MAIS EMOGCAO FORA QUE DENTRO DAS PISCINAS!
Vem af a Primeira Etapa do Campeonato Paulista de Maratonas Aqudticas.
Uma competicdo com os grandes nadadores do Estado, iniciando o
disputa deste ano em 07 de fevereiro de 2004 no lago do Wet'n Wild. E
depois da competicdo, vocé e sua familia véo passar horas de pura

adrenalina nas piscinas e tobodguas super radicais do parque.
Patrocinio:

Mais informacgdes: (19) 3836-8000

ou www.wetnwild.com.br ou www.maratonaaquatica.com.br
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por Federico Mengozzi

NO

dentro d’'agua...

Aos 88 anos, detentora de dois recordes mundiais, a paulistana Maria Lenk
continua a se dedicar & natagéo e a colher fitulos na modalidade masters

Uma vez campea,
SEmpre campea.
Setenta anos depois
de ser a primeira
brasileira e sul-
americana a com-
petir numa QOlim-
piada — Los Angeles, 1932 - a
nadadora paulista Maria Emma Hulda
Lenk é referéncia no panorama
esportivo brasileiro e internacional,
e, mais, continua conquistando
troféus. Aos 88 anos, detentora de
dois recordes mundiais, ela nada
durante uma hora, todos os dias, na
piscina do Clube de Regatas
Flamengo, no Rio de Janeiro, cidade
onde mora. Na natag¢do masters, ob-
teve novos reconhecimentos — ela é

presidente honoraria da Associagéo
Brasileira Masters de Natacdo - e
mais de 20 recordes mundiais. Nada
surpreendente para quem, desde
menina, fez da piscina uma espécie
de segunda casa. “Ja& me aposentei”,
diz, bem-humorada, “como profes-
sora ¢ também como atleta jovemn.
Mas ainda nao pensei em me
aposentar definitivamente do esporte
e da natacdo, que eu amo. Talvez um
dia, quem sabe... Hoje, nao. Hoje
minha preocupacéo é nadar todos os
dias...”

Para Maria Lenk, nenhuma duvida
de que uma das explicagoes para sua
longevidade & a natacdo. Assim, para
nao guardar s6 para si os segredos
de uma relacao que, para ela, € a

propria vida, reuniu os en-
sinamentos de sua trajetoria no livro
Longevidade e Esporte, recentemente
langado, que a ocupou nos ultimos
trés anos. Dividido em quatro partes
— “Ser Jovem”, * Masters no Esporte”,
“Olimpismo” e “Natacdo em Aguas
Abertas” —, o livro tem apresentacao
do também nadador Joao Havelange,
ex-presidente da Fifa (Fédération
Internacionale de Football Association),
que néo poupa elogios a colega, com
quem participou da Olimpiada de
Berlim, em 1936: “Vitalidade,
otimismo, coragem, alegria de existir,
colhidos em longa trajetoria,
vincados pela pratica do esporte,
brotam de suas paginas, na

demonstracado elogqiiente do que



podem ser os frutos do aforismo
‘mente sa em corpo sao’, que Juvenal
imortalizou. Comovem e estimulam
as licoes que nos da esta atleta
impecavel, frutos de uma vida por ela
dedicada mais aos outros do que a
si prépria, dignificando-a com seu
exemplo”.

As aguas do rio Tieté, quem diria,
foram a piscina olimpica de Maria
Lenk. A nadadora nasceu em Sao
Paulo, em 1915, filha de alemées
que emigraram para o Brasil havia
trés anos, e morava nas proximi-

Foto Divulgacao

Foto Divalgacao

dades do rio, no bairro de Santana.
Gracas a uma pneumonia dupla, e a
determinacao do pai, Paul Lenk,
adepto do poder terapéutico do
esporte, ela comecou a dedicar-se a
natacao. Como nao existiam pis-
publicas na cidade, o
aprendizado se deu no rio, que ainda
nao estava poluido e, dizia Maria,
tinha peixes. Ela
10 anos e nao mais parou. Assim,
guase por acaso, iniciava-se a
carreira mais brilhante e vitoriosa
da natacao feminina brasileira. A
primeira competi¢do, numa pequena

cinas

até tinha

enseada em frente i sede do Clube
Esperia, as margens do Tieté, foi em
1930. As raias, numa distancia de
50 metros, eram marcadas por
cordas que ligavam dois tablados
flutuantes
tambores vazios. Maria venceu
outras cinco todas
iniciantes, num rustico nado de
peito.

Mal comegara e foi representar o
Brasil na Olimpiada de Los Angeles,
Estados Unidos. Seu pai, um homem
liberal, nao hesitou em confiar a filha

montados sobre

mogas,

Foto Divulgagéo

it

de 17 anos ao chefe da delegacédo
brasileira — e la foi Maria, viver uma
aventura inesquecivel. Detalhe:
nesse tempo nao havia linhas aéreas

entre os dois paises. A viagem so
seria possivel de navio, o cargueiro
Ttaquecé, cedido pelo governo
federal, que realizou um longo e
demorado trajeto via canal do
Panama, durante seis semanas.
Como nao havia dinheiro, muito
menos patrocinio, os 69 atletas da
delegacao receberam cotas de café,
de um total de 50 mil sacas, para
negociar nos portos do trajeto. O

navio nao tinha piscina, fato que
contribuiu para que a nadadora
chegasse “enferrujada”. Dos 69
atletas, apenas 45 venderam suas
cotas e desembarcaram, juntando-
se a outros 13, que pagaram a
viagem com dinheiro proprio. Maria
nao conseguiu se classificar, mas
marcou presenca nos 100 m livres,
100 m nado de costas e 200 m nado
de peito. “Eu competi com um
uniforme emprestado, que devolvi
quando as provas acabaram”,
lembraria mais tarde.

Quatro anos depois estaria na
Olimpiada de Berlim, na Alemanha,
e apresentaria uma inovacéo no
nado de peito: para ganhar
velocidade, em vez de dar bracadas
debaixo d agua, jogava os bracos
para fora, como no estilo borboleta
de hoje — as regras ndo eram muito
rigidas e permitiam a inovagéo. A
viagem também foi uma aventura.
“Foram mais seis semanas a bordo
de um outro navio, até chegar ao
porto de Bremen. Foi uma viagem
tensa, mas melhor do ponto de vista
de treinamento. Conseguimos im-
provisar uma piscina no conves,
usando uma lona cheia d’agua. Eu
treinava amarrada por uma corda
para nio cair no mar. E entéo ficava
batendo bracos e pernas parada num
Tnico lugar.” Dessa vez, Maria estava
acompanhada de outras atletas,
quatro na equipe de natacao, entre
elas Piedade Coutinho Azevedo, que
obteve o quinto lugar nos 400 m
livres. Maria praticamente inventou
um estilo, mas foi eliminada nos 100
m livres e ndo passou da semifinal
nos 200 m nado de peito.

Os recordes de Maria Lenk seriam
obtidos anos seguintes,
inscrevendo seu nome entre os
grandes esportistas de seu tempo —
em 1935, ganhou trés medalhas de
ouro no Campeonato Sul-Americano
de Natacao. Em novembro de 1939,
conquistou os primeiros e Unicos

nos



entre as

recordes mundiais,
nadadoras sul-americanas, nos 200
m (2’56") e 400 m nado de peito

(6°15"8) - que permaneceram
imbativeis por 12 anos.

Além das inovagdes no esporte
— a partir de 1956, na Olimpiada de
Melbourne, Australia, o nado
borboleta passou a ser uma
categoria — Maria também inovou
na moda esportiva, introduzinde o
maid de competicido. Segundo
dizem, provocou o maior impacto.
Alias, a visao estreita de certos
setores fez com que chegasse a ser
excomungada. Isso mesmo. “Fui
excomungada por dar aulas de
natacao quando jovem. O bispo da
cidade paulista de Amparo achava
inadequado as mulheres.” No auge
da forma, era uma das favoritas
para o ouro olimpico, que nunca
obteve, nos jogos de Taquio, Japao,
em 1940, mas, por causa da guerra,
os jogos foram cancelados.

No inicio dos anos 1940, Maria
Lenk era a tinica mulher num grupo
de seis nadadores sul-americanos
que excursionou pelos Estados
Unidos. Quebrou 12 recordes norte-
americanos, foi condecorada pelo
governo e estudou educacao fisica
na University of Illineois, em
Springfield. Em 1942, ao abandonar
a carreira, tornou-se professora, e
depois diretora da Escola Nacional
de Educacdo Fisica da Universidade
do Brasil. Entre suas iniciativas,
organizou um grupo de balé aquatico
sem fins competitivos. Em 1984,
aposentada como professora, voltou

a se dedicar-se a competicdo. In-
gressou na natacéo masters, para
esportistas com mais de 25 anos,
que, de dois em dois anos, realiza
um campeonato mundial - as
categorias se dividem por idade, de
cinco em cinco anos. Na atual, de
85 a B9 anos, Maria é o maior
destaque. No ano 2000, ganhou
medalhas de oure no
Campeonato Mundial Masters de
Munique, Alemanha, e lembrou o
feito do norte-americano Mark Spitz,
que conguistou sete medalhas na
Olimpiada de 1972; em outra
categoria, no campeonato de 1990,
em Melbourne, Maria obteve dez
medalhas de ouro.

Maria Lenk casou-se nos anos
1930, com o engenheiro Gilberto
Ziegler, com quem teve dois filhos,
Gilberto e Marlene,
praticantes de natacaao.
desenvolver nas criancas o gosto
pelo esporte, talvez espelhando-se
no exemplo de seus filhos, ela
também dirigiu a escolinha de

setre

ambos
Para

natacao do Copacabana Palace, o
exclusivo estabelecimento hote-
leiro da familia Guinle.

Hoje, esse mito da histéria da
natacao brasileira, Cruz do Mérito
Esportivo pelos servicos prestados
em beneficio da organizacédo e
difusdao do esporte no pais, divide
o tempo entre os Estados Unidos
e o Brasil. Muito respeitada nos
Estados Unidos, em 1987 Maria
Lenk recebeu mais uma honraria:
tornou-se a primeira nadadora sul-
para o

americana a entrar

MARIA LENK: de mae zelosa
ao Swimming Hall of Fame —
corredor da fama da
natacao

International Swimming Hall of
Fame, o corredor da fama da
natacdo, em Fort Lauderdale, na
Florida. Ela, junto com o bicampeéo
olimpico de salto triplo, Adhemar
Ferreira da Silva, ja falecido, sao
0s dois Unicos atletas brasileiros
que receberam a Ordem do Mérito
Olimpico Internacional das maos
de Juan Antonio Samaranch, pre-
sidente do Comité Olimpico
Internacional. A primeira-dama da
natacao brasileira, também a
primeira mulher a integrar o antigo
Conselho Nacional de Desportos,
credita a Deus e ao esporte sua
longevidade:

—Agradeco a Deus por ter chegado
aos 88 anos, mas por outro lado, a
vida esportiva que levei, saudavel e
consciente, me ajudou muito. Quem
nao morre jovem, fica velho. As
pessoas comec¢am a decair
fisicamente porque nao fazem
exercicios. Nao se entreguem a
preguica, nem fiquem na cadeira de
balanco, mas procurem fazer algum
exercicio, ainda que moderado, com
orientacao médica, para prolongar
a sua independéncia ¢ o seu bem-
estar.”

Recentemente, ao lancar seu
quinto livro, disse, revelando seu
lado familiar: “Tenho muitas
medalhas e muitos troféus. Nao
contei gquantos sao. Nunca me
preocupei com isso. Meu ultimo
troféu, o qual estou curtindo muito,
é meu bisneto de 6 meses, que
querc muito ver crescer e ser
nadador, se Deus quiser”.

CLARIFICANTE para piscinas?

SUPER TRATAMENTO SEMANAL GENCO é clarificante eficaz e econémico, além de poderoso
algicida, desinfetante, oxidante e auxiliar de filtracdo. Sem alterar o pH da agua.
Apenas uma dosagem semanal de SUPERTRATAMENTO SEMANAL GENCO

substitui 5 produtos diferentes ao mesmo tempo.



ZProjetcd

piscna cia
Centro de Praticas Es
portivas da Universida
de de Sao Paul
(CEPEUSP) é um com-
plexo poliesportivo que
tem como finalidade
planejar, coordenar e implementar as
acoes necessarias a pratica de ativida-
des fisicas, esportivas e recreativas no
ambito da Universidade, estendendo
sempre que possivel esses beneficios a
unidade externa. Dentro desse es-
™ o, O Projeto Acqua Cepeusp, em
ha quarta edicao, abriu inscricoes a- ta hem piscifia s i SE
partir de 1° de dezembro de 2003 para ' . B S i
os cursos de Natacao, Hidroginastica,®=
iCaminhada N’Agua, Deep Runnmg, y
ergulho e Saltos Ormamentais. Est
altimo conta com a colabora_
equipe da Federacao Aquatica,
termédio do Prof. Roberto GOfi¢
Neste ano, o projeto oferecera’s
gas para as comu.nidades USP e

odo de 6 a 30 de ja
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de piscinas GENCO, uma parceria
que tem dado muito certo.

E o que afirma o chefe do con-
junto aquatico e encarregado
pelo tratamento das piscinas, Sr.
Ademir Paulino: “Desde a im-
plantacao do sistema, a parce-
ria com a GENCO tem apresen-
tado excelentes resultados”.

O Sr. Ademir nos conta com
muita particularidade que cuidar
bem das piscinas da USP € assun-
to de familia, uma vez que her-

dou do tio a profissio ha mais de
28 anos. “Trabalho aqui desde
a inauguracdo destas piscinas.
Usdvamos cloro liquido, mas em
virtude da proibicao da estoca-
gem de hipoclorito de sédio, pro-
curamos outras alternativas no
mercado. Apos testarmos algu-
mas marcas, concluimos que
nada se comparava aos resulta-
dos de custo e qualidade que o
sistema profissional da GENCO
oferecia.”




Agradecemos ao professor Carlos
Bezerra de Albuquerque, professor
Eduardo Warte e ao Sr. Ademir
Paulino, do CEPEUSP.




O relacionamento com 0 nosso
cliente esta sempre na
temperatura certa!
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A Escola de Natagao Leonelli possui a tinica
piscina semi-olimpica aqueciaa 0a regiao,
oferecendo aulas para aaultos, criangas, obesos,
3a. idade e bebés.
Optamos pela instalacao do aquecedor solar Transen
em fungao da grande economia gerada.
Com 0 aquecimento a gas, nosso custo mensal era
de R$ 3.500,00. Agora, com 0 aquecedor solar para
piscinas da Transen, nosso custo caiu para
menos de R$ 400,00,
A garantia de 10 anos e a assisténcia técnica
forarm decisivos na nossa escolha.
Assim, mantemos a dgua da nossa piscina numa
temperatura agradavel e com uma
enorme economia,

Wilma Leonelli e Wagner Leonelli

Proprietdrios da Leonelli Escola de Natagdo
Aragatuba, SP

(18) 3649.2000 . Birigui . SP
www.transen.com.br

5 0800 7737050

Servigo de Atendimento Transen
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lustracao: Abaco

Faculdade de Medicina da USP

realiza campanha para combater
acidentes de mergulho

por Tarcisio Eloy Pessoa de Barros Filho*

mergulho em aguas rasas é a
quarta causa de lesao medular
| em nosso pais, mas assume a

segunda colocacdo durante os
: meses de verdo. A cada semana
cerca de dez pessoas ficam paraplégicas ou
tetraplégicas ao bater a cabega durante
mergulhos.

Estes sao os numeros do Grupo de Coluna
do Instituto de Ortopedia e Traumatologia do
Hospital das Clinicas, da Faculdade de Medicina
da Universidade de Sao Paulo, que, preocupado
com a grande incidéncia de casos, vem
realizando campanha de prevencao para esse
grave tipo de acidente.



A paraplegia (paralisia das
pernas| ou a tetraplegia (paralisia
de bracos e pernas) ocorre guando
ha fratura na coluna vertebral,
principalmente na altura do pes-
coco, a qual causa lesédo da me-
dula espinal, responsavel pela
transmissao de ordens vindas do
cérebro para as outras partes do
ﬂ.:()]'p(L

Um mergulho mal calculado -
em rio, piscina ou mar - pode
deixar uma pessoa paralisada por
toda a vida. Ao cair de cabega num
local raso — ou onde ha pedras ou
bancos de areia — o choque faz com
que o pescoco se dobre enquanto
0 resto do corpo continua a se
mover, causando fratura de uma
ou mais vértebras. A fratura pode
comprimir a medula espinal ¢
causar perda de sensibilidade e de
movimento abaixo do nivel
fraturado. Geralmente, o acidente
esta relacionado a falta da nocao
do perigo, por sua perda ou por
desconhecimento. A maioria dos
casos  em  piscinas  ocorre
principalmente porgque nao se
conhece sua profundidade. Por se
sentir segura, a pessoa acaba
pulando de qualquer parte e bate
a cabeca.

Dos 800 casos de fratura de
coluna vertebral secundarios ao
mergulho, 66% resultam em dano
neurologico. Mais alarmante € o
fato de 90% das vitimas de lesao
medular por mergulho terem entre
10 e 25 anos de idade. A grande
incidencia dessa lesao entre os
jovens reside no fato de estes se-
rem mais aventureiros e atirados.

A campanha “Cuidado ao
mergulhar”, conta com a partici-
pacdo dos medicos do Grupo de
Coluna do IOT, com residentes e
académicos da Liga de Ortopedia e
Traumatologia, da Faculdade de
Medicina da Universidade de Sao

Paulo. A campanha consiste em
visitas a escolas da rede municipal
e estadual de Sac Paulo, distribui-
cao de cartazes (ao lado) e textos
explicativos em praias € postos de
pedagio.

Os alunos da Faculdade de
Medicina, durante as visitas,
apresentam videos e cartazes e as
criancas sao informadas sobre os
cuidados que devem ter ao mergu-
lhar e sobre as graves conse-
quéncias que um erro de calculo
pode causar. As criancas sao orien-
tadas a nao mergulhar em locais
desconhecidos; informar-se sobre
a profundidade do local onde vai
nadar; procurar fazer o primeiro
mergulho em pé. o que propicia
maior amortecimento do impacto;
evitar brincar de empurrar amigos
em lagos, pocos, piscinas ou mar;
e nao consumir drogas ou alcool
antes de mergulhar,

As criancas sao estimuladas a
fazer desenhos sobre o tema e ha
distribuicéao de prémios para os
melhores desenhos,

A campanha vem sendo reali-
zada desde 1998 e demonstrou
ndices de retencéao de informacées
em torno de 90% entre as criancas
participantes. O Instituro de Orto-
pedia e Traumatologia concentra
seus esforcos para que a campanha
seja adotada em outras localidades
visando a diminuir esse tipo de
leséo. E importante que todos que
liVErem acesse a criancas e
adolescentes — clubes, escolas etc.
— deixem algum aviso alertando
para o perigo do mergulho de
cabeca ou transmitir mensagens
que alertem para o problema.

Embora nao se tenha como medir
a funcionalidade exata da campanha
num universo grande como o Estado
de Sdo Paulo, em locais pequenos
os numeros podem chegar a 40% de

reducdo. E com a colaboracao de

todos. pode-se atingir indices ainda
maiores,

NOTA: Os interessados em co-
laborar podem contatar o Centro de
Estudeos do 10T, pelo telefone (11)
3069-6950 e falar com Gisele ou
Claudia.

*Prof. Dr. Tarcisio Eloy Pessoa de Barros

Filho & chefe do Grupo de Coluna do
Instituto de Ortopedia e Traumatologia do
Hospital das Clinicas, da Faculdade de

Medicina da USP.
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piscinas de Brasilia

Amorosa e clara, Arcos, trevos, o verde.

a cidade voa Eixos geram esperanca
com as proprias asas. na fronte do homem.
Alegorias em pluma, O logo ama com os bracos,
estatuas no rosto das aguas. abarcando o equilibrig

s g rif"" -

versos de Joanyr de Oliveira -

Fotos: Hamilton Penna
Producao: Helder Borghi e
Shopping das Piscinas




A terra afina os timpanos Artérias humanas e urbana S
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(O pretérito nos mausoléus,
longe de nossos canticos.)
Amorosa e clara,

a cidade voa

proprias asas.



Genco na Expolazer 2003

A 12* edicao da EXPOLAZER
2003 - Feira Internacional de
Produtos e Servicos para Piscinas,
Parques Tematicos e Lazer -
ocorreu de 27 a 30 de agosto de
2003, no Pavilhao Vermelho do
Expo Center Norte, em Sao Paulo.

A Genco participou desse evento
com o objetivo de apresentar a
‘nova empresa”, que meses atras
havia sido destruida por uma
fatalidade. Esse renascimento foi
exibido em seu estande na feira —
cujas vitrines, estrategicamente
planejadas, expunham a variedade
de produtos e servicos que confir-
maram sua posi¢do inovadora e de
exceléncia no tratamento de aguas.
Destaque para novos langamentos:
Super Tratamento Semanal Genco,
Acido Genco Granulado — em emba-
lagem de 2 kg, Estojo de Andlises
Geneo 3 em 1, Controlador Automatico
de Cloro e pH Genco e a nova versao

do Guia Completo para Tratamento de

Aguas de Piscinas Residenciais.

A feira foi sucesso de publico
(mais de 11 mil visitantes) e o
estande da Genco permaneceu
movimentado por todo o evento.

Isso exigiu trabalho intenso da -
equipe de vendas e atendimento —

que pode conversar com oS
visitantes, apresentar os novos

produtos e ainda organizar a sessao

de autografos e fotos do nadador °

campeao Fernando Scherer,
presente no estande da Genco em
todos os dias da feira.

Todos os visitantes que transi-
taram pelo estande tiveram a
oportunidade de tirar fotos ao lado do
campedo, ver suas medalhas de ouro
conquistadas no ultimo Campeonato
Pan-Americano e ainda receber seu
autografo. As fotos do “Xuxa” com
nossos visitantes estao disponiveis
no site da Genco (www.genco.com.br).

Langamento
A Genco esta

. lancando no mer-
cado, as novas em-
, balagens de 5 ¢ 10kg

. ' do Genclor Cloro

Estabilizado Genco Tabletes.

E o melhor cloro estabilizado do
\Lmercado, oferecido agora em embala-

gens muito mais eco-
nomicas. O produto
é indicado para todos
os tipos de piscina.

Come promocéao de lancamento, na
compra do produto, o cliente ganha
gratis um dos Cloradores Flutuantes
Genco. A promocao € indicada pelo

g ) ,‘_ “h\"'\-\\ %

selo, reproduzido acima.
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Curso de
Salvamento Aquético

O projeto “Prevenir o Afoga-
mento”, desevolvido por Osni
Guaiano, explica-se por si. Dentro
do projeto, o Curso de Salvamento

- Aquatico tem como objetivo o

salvamento em Aguas sem cor-
renteza (piscinas, lagos, lagoas,
cacimbas, etc.). As aulas permi-
tem o aprendizado do auto-
salvamento, de como portar-se
diante de um afogamento, da
utilizacdo dos mais modernos
equipamentos de salvamento
aquatico, passando pelas técnicas
de abordagem de uma parada-
cardiorespiratodria, tornando
assim mais segura a pratica do
lazer e esportes junto ao meio
aquético, prevenindo e reduzindo
o numero de acidentes e mortes
por afogamento. Essa iniciativa
pretende levar mais seguranca
e, em consequUéncia, melhor
qualidade de vida a todos que
frequentam os balnearios do
Estado de Sao Paulo. O Curso,
que se subdivide em trés partes
ou niveis, conforme a experiéncia
anterior do participante, é voltado
para nadadores, graduandos e
professores de educacao fisica/
natacdo, socorristas, surfistas e
demais interessados, e ainda tem
apoio da Sociedade Brasileira de
Salvamento Aquatico - SOBRASA.
Maiores informacgdes pelo tele-
fone (11) 3978-3707.

Foto: divulgacao




desnuda

dos macacoes de la ao fio-dental

a época em que as
mulheres iam a praia

vestidas em trajes de
14 e com sapatos, até
= " as colegoes mostra-
das pelos estilistas na Sao Paulo
Fashion Week para o verao de
2004, muitas ondas quebraram a
beira-mar. Para que se chegasse
ao ousado biquini apresentado
pela Rosa Cha, com a parte inferior
vazada em circulo, ou ao conforta-
vel modelo sem costura, idealizado
por Dory Edson Marianelli, da
Simary, as mulheres desfilaram
trajes bastante diversos.

Durante muito tempo nao
houve qualquer nota a respeito
de trajes de banho simplesmente
porque as pessoas iam a praia
apenas para passear. Tomar sol e
bronzear a pele — habito comum
hoje — era considerado coisa de
escravos ou indios. Banho de mar
nao era sequer cogitado pelas
pessoas bem nascidas. Portanto,
mogas ¢ rapazes caminhavam a
beira-mar e faziam seus pique-
niques vestidos dos pés a cabega,
usando chapéus e roupas de
passeio tradicionais

por Katia Abreu

Foto Divalgacao



S6 em meados do século XIX,
quando os esportes comecgaram a
ser valorizados, € que se iniciou
a confeccdo de vestimentas
apropriadas para a pratica da
natacdo. Surgiram entao os
calgoes, em 1846: pecgas longas e
justas que pretendiam dar maior
mobilidade aos atletas;
usados com tunicas, uma capa
amarrada aos ombros, meias e
sapatos. Mas este modelito,
avangadinho para a época, nao foi
aceito de imediato. Ainda se viam
pelas praias pessoas trajando
pecas de la que cobriam o corpo

gram

todo, que mais pareciam
macacoes, alem de toucas e
botinhas.

A nadadora australiana Anette
Kellerman, gque tinha uma
deformacao nas pernas, foi a
responsavel pelo primeiro collant,
por volta de 1907, Apds ter sido
presa por usar um traje que
mostrava seu pescoco, Anette
mandou fazer um maié de tecido
mais fino, aderente a pele,
que cobria o corpo todo e lhe
permitia nadar sem criar
problemas com a policia.

Aos pI)u‘cos, o recato foi per-
dendo terreno para a praticidade
e os trajes de banho comecaram
a mostrar pernas, bragos e
ombros.

Nos anos 1940 e 1950, o recém-
descoberto nylon passou a ser
utilizado na confeccao de maios.
Entretanto, o material era muito
caro e, como os trajes eram feitos
sob medida, apenas pessoas
com alto poder aquisitivo podiam
se dar a esse luxo. A maior parte
das pessoas continuavam usando
maioés de helanca inspirados
nos concursos de miss, que, na
época, eram bastante populares
e acabavam, ditando, moda.

A explosao do biquini

A década de 1940 também viu
nascer o biguini, que, como era
de se esperar, causou grande
rebolico. O francés Louis Réard,
ja vislumbrandeo o estouro que
sua invenc¢do provocaria, batizou
a pega com o nome das ilhas onde
os Estados Unidos fizeram os
primeiros testes atomicos. Para
sua criacao, Reéard
emprestada a idéia de outro
estilista parisiense, Jacques

tomou

Heim, que havia desenvolvido um
maio de duas pecas chamado
atome (atomo, em francés). Réard
decidiu diminuir ainda mais o
atomo de Heim, tanto que nao
encontrava modelos com coragem
suficiente para desfilar sua
criacao. A ingrata tarefa acabou
ficando para Micheline Benardini,
dancarina do Cassino de Paris e
que nao fez jus a fama de corajosa,
pois ja se apresentava nua em
seus espetaculos. No verao de

1946, a moga posou as margens
do Sena vestindo um auténtico
Réard que mostrava quase todo
seu corpo e escandalizou a
sociedade. Nao tardou até que a
boa nova do biquini corresse o
mundo, fosse condenada pela
Igreja e até proibida em alguns
paises, como aconteceu no Brasil
por decisao do entao presidente
Janio Quadros.

Na década seguinte, o biquini
ganhou adeptas em Hollywood.
As pin-ups e estrelas de cinema
emprestaram glamour a peca
tornando-a mais popular. A diva
Brigitte Bardot imortalizou o traje
no filme de Roger Vadim E Deus
Criou a Mulher, em 1956, usando
um modelo xadrez vichy enfeitado
com babados. Em 1962, Ursula
Andress magnetizou a platéia ao
sair do mar trajando um biquini
branco com cinto, em 007 Contra
O Satdanico Doutor No. A cena e o
modelo foram resgatados pela bela
Halle Berry no mais recente filme
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do espiao inglés: 007 Um Novo Dia
Para Morrer.

No Brasil, as vedetes também
abriram caminho
bigquini

para que o
fosse melhor aceito.
Carmem Veronica e Norma Tamar
desfilavam pelas areias de
Copacabana e atraiam olhares
curiosos para as duas pecas que
ainda causavam espanto no fim
da deécada de 1950, quando o
modelo chegou por aqui. Mesmo
com a aceitacao gradual do biquini
em terras brasileiras, a musa do
Cinema Novo, Leila Diniz causou
furor ao passear gravida de sete
meses na praia de Ipanema,
exibindo seu barrigdo no inicio
dos anos 1970.

Rompidos os preconceitos, o
biquini logo caiu nas gracas do
brasileiro, especialmente os
cariocas, que nao demoraram a
langar suas proprias versdes para
Na década de 1970,
enquanto a mania nas

a peca.

praias europeéias,

Ibiza e

. CoOmo
o J

s
—
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Da esquerda para a direita: Carol Blake,
Carmen Veronica (no alto), Brigitte Bardot

(embaixo) e Betty Page: mulheres que
imortalizaram o traje de banho

Saint-Tropez, era o lop less, por
aqui uma jovem chamada Maria
Zilda Costa resolveu encurtar seu
biquini um pouco mais enrolando
0 cos e criando a tanga. Nos anos
1980 quem tomou conta das praias
brasileiras foram os biquinis asa-
delta e de lacinho lateral. Quando
parecia que os biquinis nao
poderiam ficar menores, mais uma
vez as prailas cariocas surpre-
enderam e deram ao mundo o
modelo fio-dental.

A partir dos anos 1990, a moda
deixou de seguir uma tendéncia
muito fixa. Muitas vezes, os
estilistas buscam inspiracao nas
décadas anteriores para suas
criacoes. As colegdes incluem ate
mesmo maios, em modelos que
poderiam soar conservadores se
comparados a revolucao dos
biquinis. Lisos ou estampados, com
laterais mais largas ou cordinhas,
de crocheé ou de lycra, com meia-
taca ou cortininha, vale tudo para
aproveitar o sol, seja na praia, seja
na piscina.

O Braosil conguistou, em
pouce tempo, posicio de

togue no cendrio infer-
nacional de moda praia.
Grifes como Rosa Ché e
Cia. Marifima tém mercade
cative no exferior pora suas
pecos. O sucesso de biquini
brasileira — menor e valori-
zondo os curves femininas
— fez com que os saldes de
beleza norte-americanos
batizassem a depilacdo
mais cavada na virilha de brazilion wox,

A criatividode, aoliada aos avangos
tecnoldgicos, permitiv gue tanta sensua-
lidode ficasse mais confortavel. Para o
préximo ver@io, & serfio encontrados os
biquinis sem costura de Dory Edson
Marianelli, da Simary. Apos testar o produto
em mais de mil pessoos em 180 digs, com
bons resultados, ele encontrou receptividade
também no mercado externo: fechou um
contrato de exportacdo para a Espanha,
além de entabular negécios com mais sete
paises, incluindo Franco e Japéo.

As precursoras:
Messadling e Cleépaira

A ligacdo entre as
roupas de banho e as
lingeries & inegdvel.
QO muoid, tel como
i conhecemos hoje, foi
k. inspirado nos espor-
¥ tilhos, usados pelas
k mulheres pora afinar
. a silhueto. Embora o
i peca sejo sempre
_ gssociodo @ nobreza
européia, ela foi crioda hé quatre mil anos,
na llha de Creto, e ero exibida como simbolo
de ferfilidade. Depois de um periodo em que
caiv em desuso, o esparfilhe voltou & modo
por volia do ano 40 d.c., com o esposa do
imperador romano Claudius, Messalina,
que vestia uma pega de linho para empinar
0s seios,

Apos terem sido trocodos por corseletes
durante os primeiros séculos da ldade Média,
os espartilhos voltaram a delinear a cinturo
das jovens do século XIV & foram tendéncio
olé o principio do século XX, quando o
padrao de beleza mudou: soiv de cena a
mulher voluptuosa e entrou a mignon, muito
bem representada pelos melindrosas do Belle
Epoque.

Outra que esteve muito a frente de seu
tempo foi Cleépatra. A rainha egipcia,
sempre refratada nos filmes hollywoodianos
ostentando bustiés dourados, no verdade
era adepta do fop less, nas idos de 40 a.c.,
muifo enies de essa modo fornar-se es-
céndalo na décado de 1960, quondo o
designer Rudi Gernreich achou que a porfe
de baixo era suficiente...

<) SUPER TRATAMENTO SEMANAL GENCO



epois de pronta veri-
figuei que minha
piscina nao ficou com
o formato de um, co-
mo desejara, retangulo

e, sim, um trapézio. O construtor

errou nos angulos retos dos cantos
e, para corrigi-los, todos os azulejos

Fotos do leitor Luiz Henrique Xavier

precisariam ser cortados — o que
tornaria o erro evidente a todos que
olhassem para o seu fundo.

Mas uma solucao brilhante
surgin: criou-se um desenho no
centro da piscina, que nao constava
do projeto original, utilizando
pastilhas azuis, as unicas que foram

isso
permitiu que todos os demais

efetivamente cortadas, e

azulejos originais permanecessem

inteiros. Assim, a piscina, com quase

20 cm de erro, ficou perfeita. E com
um visual criativo!

Luiz Henrigue Xavier

Teresopolis - RJ



Exercicios aerdbicos, quando reali-
zados no meio aquitico, sio ainda
? melhores. De baixo impacto, podem
==rO ] z ser acomodados & sua habilidade e sao,
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pPIsCinG  exercicios

ao mesmo tempo, refrescantes.

verao,

preparando-se para o iempomda

por Fabiana Marques Longo

Estes exercicios visam a:
* Fortalecer a parte anterior e posterior da coxa e gluteo maximo.

EXERCICIO N’ 1 (2 @ 3 min)
kick de 90°

Posigao inicial: Em pé, com a agua na altura do
peito, costas apoiadas contra a parede da
piscina, bracos abaixados e estendidos ao longo
da parede, méos espalmadas contra a parede.

1. Levante a perna esguerda, estendida
em posicac horizontal, formando um angulo
de 90°.

EXERCICIO N° 2 (2 a 3 min)
Zas-tras

—

Posigaoe inicial: Em pé, com a agua na altura do
peito, de frente para a parede da pisecina, joelhos
unidos e levemente dobrados,
borda da piscina

1. Mantendo as pernas unidas, flexione o joelho
direito, chutando para tras, e mantendo um angulo
de 90°. Retorne a posicao inicial.

2. Repita por 30 segundos.

3. Faca os mesmos movimentos com a perna
esquerda por 30 segundos.

Repita até completar o tempo total sugerido.

méaos segurando a |
- borda da piscina,

2. Mantendo a perna estendida, dobre e estenda
o joelho, com o pé fletido, em movimento de chute,
mantendo um angulo de 90°.

3. Repita por 30 segundos.

4. Faca os mesmos movimentos com a perna
direita por 30 segundos.

Repita até completar o tempo total sugerido.

EXERCICIO N° 3 (2 a 3 min)
Extensao do quadril

Posicdo inicial: Em pé, com a agua na altura do

* peito, de frente para a parede da piscina, joelhos

unidos e levemente dobrados, maos segurando a

1. Estenda a perna direita para tras, sem dobrar

. o0 joelho, contraindo o gliteo maximo (bumbum) e

repita o movimento por 30 segundos.
2. Faca os mesmos movimentos com a perna

: esquerda por 30 segundos.

Repita até completar o tempo total sugerido.
Em todos os exercicios, mantenha o abdomen

- contraido.

NOTA: Exercite-se pelo menos 3 vezes por semana para melhores resultados. Sempre consulte um médico antes de iniciar este

ou gualguer programa de exercicios.



SiUpEAiiataden
SEREMN

Algicida / Desinfetante




CENGCE

Tabletes T-200




	1 capa
	Página 1

	2
	Página 1

	3
	Página 1

	4
	Página 1

	5
	Página 1

	6
	Página 1

	7
	Página 1

	8
	Página 1

	9
	Página 1

	10
	Página 1

	11
	Página 1

	12
	Página 1

	13
	Página 1

	14
	Página 1

	15
	Página 1

	16
	Página 1

	17
	Página 1

	18
	Página 1

	19
	Página 1

	20
	Página 1

	21
	Página 1

	22
	Página 1

	23
	Página 1

	24
	Página 1

	25
	Página 1

	26
	Página 1

	27
	Página 1

	28
	Página 1

	29
	Página 1

	30
	Página 1

	31
	Página 1

	32
	Página 1

	33
	Página 1

	34
	Página 1

	35
	Página 1

	36
	Página 1

	37
	Página 1

	38
	Página 1

	39
	Página 1

	40
	Página 1

	41
	Página 1

	42
	Página 1

	43
	Página 1

	44
	Página 1

	45
	Página 1

	46
	Página 1

	47
	Página 1

	48
	Página 1


