LXErciCio. cura
para todo mal

Diariamente, desde muito cedo,
o Parque do Ibirapuera, na Zona
Sul da capital paulista, € palco de
uma andrquica passeata, cujos in-
tegrantes caminham em todas as
dire¢des. O trago comum € o ritmo
rdpido do andar.

A maioria dos andarilhos € de
wvelhes. Também nio faltam ciclis-
“tas. Todos imbuidos da vontade de

melhorar a sadde.

Depois de duas pontes de safena
e uma operagio na car6tida, o ex-
Juiz trabalhista Nichan Bertezlian,
74 anos, comecou a andar uma ho-
ra por dia. “‘O movimento faz cir-
cular o sangue’’, diz. ‘‘Aguas pa-
radas sdo dguas putridas. Sangue
parado ndo faz bem’’.

Helena Torres, 65, foi para o
Ibirapuera e puxou as primas Anna
Mathilde Pinto 68, e Leny Pinto
70. Donas-de-casa, as trés sentem
falta do exercicio didrio quando
ndo podem fazé-lo. O colesterol de
Anna baixou e ela ndo precisa mais
tomar remédio. Todas notaram
melhora na respiracdo e circula-
cdo.

Caminhadas — Praticante de
tai-chi-chuan e adepta das cami-
nhadas didrias, a tradutora Eliza-
beth Pacheco ndo aparenta 58
anos.

As voltas no parque sdo o aque- .
cimento de que necessita para fa-
zer a gindstica oriental. ‘‘Me livrei
dos problemas de coluna’’.

Armando Réa, 51 anos, dono de
uma corretora de seguros e imé-
veis, parou de fumar e comegou a
exercitar-se uma hora por dia de-
pois de um infarto. ‘‘Respiro me-
lhor e me sinto mais disposto’’.

A flexibilidade de Regina Dalla-
nezi, 62 anos, surpreende. Profes-
sora de ioga, caminha 20 km todos
os dias. ‘*‘Meu médico disse que,
se ndo fossem os exercicios, eu es--
taria gritando de dor na coluna’’.




