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© 'ator e dlretor Serg10 Mam-
betti é daqueles ocupados per-
mahgntes que vé na natureza do
seu oficio a maior fonte de exer-
c1cm “Em teatro ha muito traba-
lho f' 3ico, especialmente nos cur-
sod’de expressao corporal”, diz.
E§§‘a queima ecalérica nao con-
vericeu o cardiologista do ator de
54 Hnos, que recebeu instrucoes
expressas do médico para prati-
car marcha. um meio termo entre
a eaminhada e a corrida. Mam-
bmaphca se ds instrucoes nos
arredores da casa que mantém,
e $io Paulo, no Jardim Paulis-

tandwOs 20 minutos 1mc1als che—“

garam gradatlvamente auma ho-
ra; dmpassos I‘apldOS e compassa-
dos. m

ra mffjscular'e 6ssea adquirida na
infaffcia e adolescéncia, quando
pédatava e descid as ruas de San-
tqs onde nasceu, equilibrado em
patms Chegou a praticar hoquei,

mas dos 20 aos 45 anos, exerci-

El§ gaba-se de ter boa estrutu- .

Nelson Almeida/AE

tou mesmo o corpo nos palcos,
0Os 90 quilos mantidos ha trés
anos foram encorpados em 30
quilos extras. “Nao me cuidei
muito e como tenho casos de car-
diacos na familia, resolvi adotar
essa agao preventiva”, diz. A mar-
cha soma-se a uma dieta “nada
radical” para auxiliar a perda de
peso.

A estilista Olga

\ tor associa trabalho fisico do
alco a caminhadas vigorosas

riamente 40 minutos, faz muscu-
lagao e duas vezes por semana
sobe e desece .o morro em Aldeia
da Serra.

Preparacdo fisica — Aos 43
anos, Olga diz que a boa prepara-
¢ao fisica é a soma de alonga-
mento, aguecimento e descanso.
“Se corre 15 quilo-
metros num dia,

Garcia Di Bella, E limito o seguinte a

dona de confec- STILISTA um trote de 8 qui-

¢coes de maios e bi- l6metros.” Sempre

quinis; ingressou. CORRETODO orientada por um

nas maratonas ha técnico, ela nunca

12 anos. Comegou DIAE FAZ sofreu tendinite,
" a correr.sem gran- L estiramento do
‘des ambi¢oes, mas MUSCULACAO miusculo da perna
e virilha, fraturas

logo se: entusias-
mou com as licoes
os livros de maratonistas e téc-
nicos. A ultima vez que Olga cor-

*réu para valer foi na maratona de

Nova York, em novembro de 92.
Agora, comeca a preparar-se pa-
Ta a Sao Silvestre. Ela corre dia-

e outros “0ssos do
oficio”. Mas sabe que a estrutura
O0ssea da perna, especialmente na
regido do joelho, é progressiva-
mente afetada. “Aquecer e alon-
gar prolonga a vida atil do mus-
culo”, ensina.

Sérgio Mamberti: uma hora de passos rdpidos e compassados




