As Amigas do Pilates:
Fortalecendo a Amizade e 0 Corpo

Um grupo de amigas uni-
das pelo amor ao pilates e por
uma longa amizade tem con-
quistado destaque na Apusm.
Com histéricos diversos e
uma conexdo profunda, elas
encontraram no exercicio fi-
sico ndo apenas uma forma
de cuidar do corpo, mas tam-
bém de fortalecer os lagos de
amizade e promover a saude
mental.

O grupo de amigas foi cres-
cendo e se fortalecendo, agre-
gando outras colegas. Elas
nao apenas cuidam do corpo
durante as aulas, mas também
cultivam uma atmosfera de ale-
gria, motivagdo e apoio mutuo.
O momento do pilates se torna
uma terapia, em que cada uma
puxa a outra para alcangar seus
objetivos e superar desafios.

A amizade entre as integrantes
do grupo ¢é evidente. Elas valori-
zam a interagdo, a troca de
experiéncias e o comparti-
lhamento de momentos tanto
dentro como fora das aulas.
Encontros para tomar um
café ou programar atividades
sao frequentes, criando um
vinculo que vai além da sala
na academia da Apusm.

Entre risadas e descon-
tracdo, as amigas do pilates
também tém suas histdrias
engracadas. Desde mal-en-
tendidos nas palavras até
figurinos inesperados, o
grupo se diverte junto, mo-
tivando-se nas conquistas
e apoiando-se nos momen-
tos de dificuldade. Tudo se
torna motivo para celebrar
e transformar os exercicios

de superar os desafios

amizade e promover a satide mental.
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As amigas do pilates se motivam mutuamente em busca

Tudo se torna motivo para celebrar e transformar os exercicios em festa

Um dos pontos fortes desta-
cados pelo grupo ¢ o professor
Everton, que compreende as ne-
cessidades e habilidades indivi-
duais de cada uma das amigas.
Ele é atento as dificuldades e
facilidades de cada integrante,
proporcionando aulas adapta-
das e um ambiente acolhedor.

A musica também desempe-
nha um papel fundamental nas
aulas, tornando-se parte integran-
te da vida das amigas do pilates.
Inclusive, com playlists especiais
de cangdes antigas e tematicas,
como uma aula em homenagem a
Rita Lee recentemente.

Com uma expectativa de fu-
turo voltada para a melhoria
continua, as amigas do pilates
sao inspiradas por uma colega
que completara 80 anos em bre-

ve. Elas desejam manter
sua energia, passar por to-
dos os obstaculos e conti-
nuar desfrutando da ami-
zade, do exercicio fisico e
da saude mental propor-
cionados pelo pilates. A
meta é chegar aos 80 anos
com a mesma vitalidade
e alegria que as inspiram
atualmente!

O grupo das amigas
do pilates é um exem-
plo de como a pratica de
exercicios fisicos pode
transcender os limites
do corpo e fortalecer os

lagos de amizade. Além de cuidar da saude e do
bem-estar, elas encontraram na atividade uma
forma de se apoiar mutuamente, celebrando as
conquistas e enfrentando os desafios juntas. A
amizade € o pilar fundamental desse grupo, e elas
se empenham em preservar e acolher novas inte-

grantes, proporcionando um ambiente acolhedor
em festa. Elas encontraram no exercicio fisico ndo apenas uma forma de cuidar do corpo, mas também de fortalecer os lagos de e pOSitiVO.
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Projeto Conexdo60 promove palestra sobre a vida solitaria na contemporaneidade

No ambito do programa Conexao60,
desenvolvido pela Apusm, aconteceu o
evento “Conversa sobre a vida solitaria
no contexto contemporineo’ no ulti-
mo dia 19 de junho. A fala do psicélogo
Caio Cesar Gomes tinha como objetivo
abordar os desafios enfrentados por
pessoas com 60 anos ou mais.

A palestra destacou a contradigao
entre a interconectividade tecnologica,
que permite que mais de cinco bilhdes
de pessoas estejam conectadas online
e a solidao experimentada por muitos
individuos atualmente. Foi ressaltada
a necessidade de repensar os modelos
mentais e as estruturas psicoldgicas
que dificultam acompanhar a constan-
te inovagao tecnologica e o ritmo acele-
rado da sociedade contemporanea.

- De certa forma, reflete uma ne-

.Caio Cesar Gomes lidera o projeto Conexao6é0

cessidade de repensar qual é o mode-
lo, a estruturagao psicoldgica que nds
temos, que dificulta acompanhar
essa exponencialidade, essa constan-
te inovagdo que a tecnologia, princi-
palmente, nos traz. E a nossa mente
parece que ela hesita nesse processo
- destaca Caio Cesar.

O projeto Conexdo60, com sua
proposta bem elaborada, representa
uma oportunidade valiosa para pes-
soas que buscam interagir, se adap-
tar e desfrutar plenamente dessa fase
da vida. A Apusm acolhe de bragos e
coracdo abertos para receber todos
aqueles que desejam participar ativa-
mente, trazer seus trabalhos e contri-
buir para o crescimento do projeto.

A iniciativa tem conquistado re-
ceptividade e demonstrado resultados

diAvad 34 13199vD ‘0104

FOTO: ASSESSORIA DE COMUNICAGAO DA APUSM”

0 projeto Conexdos60 é voltado paratodas as idades de associados da Apusm

positivos, motivo pelo qual o projeto
pretende expandir suas atividades. A
realizacao das trilhas é apenas uma
das varias propostas para o futuro.
Novas ideias sdo sempre bem-vindas
e os participantes sdo encorajados a
avaliar as atividades oferecidas, su-
gerir novas abordagens e contribuir
para a construgdo de um programa
ainda mais enriquecedor.

- Fica o convite para que os asso-
ciados da Apusm venham participar
das proximas atividades. Seja sé
como ouvintes, que também é im-
portante, mas também que tenham
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Projeto “Trilheiros da Apusm"” tem sua primeira ativi

Roberto Cassol, professor aposenta-
do do Departamento de Geografia da
Universidade Federal de Santa Maria,
tem se dedicado ha mais de 20 anos a
Associa¢ao dos Amigos de Santiago de
Compostela de Santa Maria, realizan-
do caminhadas pela regido da Quarta
Colonia, que, atualmente, é conhecida
como Geoparque. Agora, ele lidera,
em conjunto com Caio Cesar Gomes,
o projeto “Trilheiros da Apusm, ligado
ao Conexao60, que, no dia 30 de junho,
ird percorrer um roteiro de aproxima-
damente cinco quilometros.

“A jornada inicia Mirante Linha
Base, onde ¢ possivel contemplar a
paisagem do Recanto Maestro e de
Vale Véneto. Em seguida, a trilha se-
gue por um caminho de cerca de um
quildmetro e meio, que marca os pri-
meiros passos dos imigrantes italia-
nos, conhecido como a “Trilha Mais
Bela’, que ligava Vale Véneto a Silvei-
ra Martins. Ao longo do percurso, ha
paradas estratégicas em locais como
o Capitel Sao Patricio de Vale Véne-
to e a Pardquia Santo Anselmo, onde
Roberto, como condutor ambiental,
compartilha informagdes sobre o am-
biente e um pouco da historia local.

No caminho, terd parada para al-
moco. A saida da Apusm é as 8h e o

retorno de Vale Véneto as 14h. O ni-
vel da caminhada é iniciante. A tri-
lha é predominantemente rural, com
poucos moradores e urbanizagdo ao
longo do caminho. O percurso possui
um revestimento sutil, evitando o uso
de pedras, proporcionando uma ex-
periéncia mais préxima a natureza. E
comum encontrar motos, pessoas a pé
e até mesmo cavalos durante a cami-
nhada.

Roberto Cassol foi professor de Geo-
grafia, com especialidade em Cartogra-
fia, e sua paixdo pela natureza o levou
a conduzir essas caminhadas ecoldgi-
cas. O grupo que faz parte, a Associa-
¢30 dos Amigos de Santiago de Com-
postela de Santa Maria possui grande
experiéncia em caminhadas e trilhas,
acumulando cerca de 1.200 km por
ano. O grupo tem explorado diferentes
destinos e estradas, buscando sempre
novos desafios e oportunidades de co-
nexao com a natureza. Roberto destaca
que ja acumula de duas a trés voltas no
globo terrestre (com cerca de 40 mil
quildmetros de circunferéncia) com
suas caminhadas.

- O projeto visa incentivar pessoas
de diferentes faixas etdrias a sairem
do ambiente urbano e desfrutarem
de um momento de descontragio

em contato com a natureza, além de
conhecerem novos destinos e des-
frutarem da fauna e flora da regiao.
Acredito que o projeto trara resulta-
dos positivos, proporcionando novas
experiéncias e conexoes entre os par-
ticipantes - destaca Roberto.

Além de Silveira Martins, futura-
mente, o projeto planeja explorar ou-
tros municipios, como Ivora, Nova Pal-
ma, Pinhal Grande, Dona Francisca,
Agudo e Restinho da Séca. Em suma,
o projeto de trilhas liderado por Ro-
berto Cassol e pela Apusm representa
uma oportunidade unica de conexio
com a natureza, histéria e cultura da
regido. Através dessas caminhadas, os
participantes poderao desbravar pai-
sagens deslumbrantes, aprender sobre
a rica heranca histdrica e desfrutar de
momentos de descontra¢do e confra-
ternizacdo em meio a natureza. Com
o fortalecimento do turismo e a pre-
servagdo do meio ambiente, espera-se
que essa iniciativa traga beneficios du-
radouros para as comunidades locais e
para todos que tém o prazer de partici-
par dessa jornada.

- No momento que o sujeito para, o
sujeito quebra. Entdo, a ideia é que a
gente faca 0 movimento do desenvol-
vimento pessoal e que essa caminha-

sugestoes, que queiram participar,
queiram interagir, trazer algum tra-
balho, nds estamos recebendo todos
de bracos, coracdo e mente aberta -
convida Caio Cesar.

O projeto Conexao60 e suas pro-
postas inspiradoras refletem a
importancia de se reconectar, se
adaptar e se envolver ativamente
na sociedade, independentemente
da idade. A busca pela interagdo e
pelo movimento constante é essen-
cial para o desenvolvimento pessoal
e para desfrutar de uma vida plena e
significativa.
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dades nesta sexta

da signifique que nds, independente
da idade que tenhamos, temos que
estar em movimento sempre. Para
acompanhar e desfrutar do que esta
acontecendo ao nosso redor - destaca
o psicélogo Caio Cesar Gomes.
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Roberto Cassol, professor aposentado do
Departamento de Geografia da UFSM, tem vasta
experiéncia em caminhadas pela regido
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Festa Entre Amigos agita 0S
assoclados da APUSM

No dia 24 de junho, foi realizada a
Festa Entre Amigos da APUSM no Sa-
lao Imembui da Associagao. O evento
contou com muita musica, lideradas
pelos shows das bandas Magical Mys-
tery e Banda Charm’s, comida boa
com gastronomia do Chef Norber-
to da Cas e experiéncia premium de
open bar com carta de drinks Spirit.

Nao faltaram sorrisos, abracos e tro-
cas de felicitacdes. Era visivel a harmo-
nia e o espirito de unido que envolviam
os presentes, criando lacos e fortale-
cendo vinculos em meio a um ambien-
te de celebragao. Amigos de longa data
e novas amizades, todos em troca de
experiéncia e histdrias. Além dos em-
balos que as musicas os incentivaram.

Segundo Eduardo Rizzatti, vice-
-presidente da APUSM, a diretoria
atual estd comprometida em atrair
cada vez mais o associado para que
ele frequente, que ele use o espago da
associagdo que é dele.

- Antigamente, todo mundo ti-
nha a Apusm por causa do plano de
saude, hoje, nds temos varias agdes.
Entre elas, a nossa academia, a parce-
ria com o Restaurante Santo Garden
e também os eventos. Nos estamos
construindo trés quadras de padel,
no intuito de que, cada vez mais, nao
s6 o associado mais experiente, mas

Antigas e novas amizades, todos em troca de experiéncia e historias. Além dos embalos que as musicas os incentivaram.

Ndo faltaram sorrisos, abracos e trocas de felicitacoes na Festa Entre Amigos

também o mais jovem frequente a as-
sociacio - comenta Eduardo Rizzatti.

SHOW DA MAGICAL
MYSTERY

Curiosamente, o show da banda
Magical Mystery na Festa Entre Ami-
gos foi no mesmo final de semana em
que se comemora o Global Beatles
Day, no dia 25 de junho, que faz alu-
sd0 ao encerramento que o quarteto
de Liverpool fez, em 1967, no pro-
grama televisivo Our World, da BBC,
0 primeiro ao vivo via satélite trans-
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Banda Charm's fechou a noite especial o Saldo Imembu.

mitido mundialmente, apresentando
pela primeira vez uma musica criada
especialmente para a ocasido e que é
hit até hoje, All You Need is Love.

- Foi nosso primeiro show aqui. As
pessoas estavam um pouco timidas no
comego, mas depois se soltaram. Entao,
eu digo com toda seguranca que o show
de hoje foi muito bom, porque, quando
o publico esta afim, 70% da apresenta-
¢d0 esta encaminhada. Eles cantaram,
curtiram e dancaram durante a janta.
Tenho s6 a agradecer e me sinto honra-
do em tocar para essa plateia qualificada
- destaca o vocalista Marcus Molina.

para atividades na associacdo
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Segundo Eduardo Rizzatti, vice-presidente da APUSM, a diretoria atual estd comprometida em atrair cada vez mais 0 associado
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BANDA CHARM’S FECHA
A NOITE

Com o encerramento da apre-
sentacdo da Magical Mystery, foi a
vez da Banda Charm’s embalar os
presentes. Eles, que contam com 33
anos de historia, ja se apresentam
com frequéncia na APUSM.

- Como o préprio nome do jantar
diz: “Festa Entre Amigos” Ficamos
bem felizes em tocar aqui e reencon-
trar amigos e conhecidos de longa
data. O pessoal da APUSM ¢ mara-
vilhoso, sempre fazem essas reunides
com tudo programado, tudo bem
planejado e, assim, tudo funciona. E
incrivel - elogia Claudiomiro Souza,
diretor e vocalista da Banda Charm’s

A Festa Entre Amigos, repleta de
emocodes e boas vibragoes, foi um ver-
dadeiro sucesso, evidenciando a capa-
cidade de reunir pessoas em torno do
prazer da boa comida, da musica e da
companhia uns dos outros.

- A gente percebe que uma gama di-
ferente de associados esta frequentando.
Comega a frequentar os eventos a exem-
plo desse e um dos intuitos da nossa
gestdo é exatamente esse: de que mais
e mais associados venham a participar
das festividades - completa o vice-presi-
dente da APUSM, Eduardo Rizzatti.
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Conheca osvencedores
do desafio “Seu Amor
Vale o Esfor¢o”

No més de junho, entre os dias 05 e
07, aconteceu, na academia da Apusm
o desafio “Seu Amor Vale o Esfor¢o”. O
objetivo foi estimular a pratica da ati-
vidade fisica e aproveitar o gancho da
data do Dia dos Namorados.

Os associados foram divididos em
dois grupos de acordo com suas fai-
xas etarias: Grupo A (14-44 anos)
com os exercicios 30 agachamentos,
15 apoios (com joelho), 20 puxadas

de joelho no escalador e 20 repeti¢des
de abdominal remador. E o Grupo B
(a partir de 45 anos) que o desafio era
15 agachamentos, 10 polichinelos e
15 repeti¢cdes de abdominal remador.
Quem fez em menor tempo de cada
categoria, ganhou um par de ingres-
sos para o Resort Termas Romanas,
em Restinga Séca (RS).

E OS VENCEDORES FORAM:

CATEGORIA ATE 44 ANOS

Edgar Gonzaga com tempo de 1 minuto e 15 sequndos

Edgar Gonzaga é professor e destaca
que percebeu os instrutores convidan-
do um a um as pessoas que estavam na
academia naquele momento. Em tom
de brincadeira, resolveu participar. Ao
final da prova, com o resultado do seu
desempenho, sentiu-se motivado e o
mais interessante percebeu que outras
pessoas que costumam frequentar no
mesmo hordrio se aproximaram e tam-
bém quiseram participar, se sentiram
motivadas ao desafio.

- Em poucos momentos, estdvamos
interagindo nesse pequeno grupo que
se formou ao redor da atividade, socia-
lizando. Faldvamos da importincia de
se realizar exercicios com frequéncia e
indo além, também do esporte como
um desafio, um fator socializador, mo-
tivador - destaca o professor Edgar.

Para ele, acdes como o desafio pro-
posto pela Apusm promovem o esporte,
como fator fundamental para qualidade

CATEGORIA 45+

de vida, mostrando que atividade fisica
além de reflexo na saiide também traz
alegrias através da socializacdo e senti-
mento de perecimento a um grupo.

- Note que atividade apesar de in-
dividual, gerou conversas, risos, um
sentir se desafiado com leveza. Foi
muito legal! - completa

Mauro Sturmer com tempo de 35 sequndos

Mauro compartilha que o desafio
da Apusm fomenta uma competicdo
sauddvel entre os frequentadores da
academia, com o objetivo da melho-
ra da qualidade de vida através da
atividade fisica. Ele se sente hon-
rado em ter ganho, mas, principal-
mente, em ter participado.

- Queria destacar que, caso eu ndao
va usar o prémio, eu vou dar para
um senhor de 85 anos que, acredi-
to, dele participar ja foi muito legal.
S6 do pessoal saber da competigao,
se puxou mais na academia, entao o
objetivo foi alcancado pela equipe
da Apusm.

Julho é o més do amigo!
Conheca historias de
amizade de socios da Apusm

No dia 20 de julho, tem-se uma
celebragdo especial, repleta de afeto,
lealdade e cumplicidade: o Dia do
Amigo. Desde tempos imemoriais, a
amizade tem sido uma fonte inesgo-
tavel de apoio emocional, comparti-
lhamento de experiéncias e momen-
tos inesqueciveis. E um vinculo que
transcende distincias, diferencgas e até

Darqueson dos Santos, 53 anos, é recep-
cionista da Apusm e contou um fato que
aconteceu com seu amigo e colega de tra-
balho, o Emerson: eles receberam os cotur-
nos de trabalho da coordenadoria da As-
sociagdo e, apds uma semana, 0 Emerson
trocou um de seus com um de Darqueson.

“Como o pé dele é de menor, botou um
de menor para mim e ficou um de maior.
Trocaram os pés do coturno. Foi muito en-
gracado. Dai eu corri atras dele, ele me di-
zendo que nio era ele. Depois fui l4 olhar,
estava nos pés dele, um coturno maior do
que o outro”

O servidor publico federal Paulo Ebari
tem 62 e tem uma histéria com um co-
lega de profissao. Eles sdo bem préximos
e compartilham tudo que o outro precisa

As vezes ele ndo estd com o carro dele
em dia pra ir pro trabalho dai eu passo
perto da casa dele, dou uma carona pra
ele. Ele me avisa: “, hoje, tu pode me dar
uma carona?” Ou a esposa dele pegou o
carro, foi para o trabalho e ele pra néo ir
de onibus ou alguma coisa assim. Entdo
a gente acaba se ajudando, acaba sendo
como um irmao.

Eu tenho ele como um irméo, o Deni-
son. E a gente sempre brinca, diz, 6, tu é
quase um irmdo pra mim. Na realidade,
a gente ndo ¢ irmao. Mas sempre nos tra-
tamos como se fossemos.”

mesmo o tempo, pois um verdadeiro
amigo estd sempre presente, seja nos
momentos de alegria ou nos desafios
mais dificeis da vida.

Pensando nisso, a equipe do Didrio
visitou a Apusm para conhecer algu-
mas historias engracadas, emocionan-
tes e curiosas de amizades que mere-
cem ser compartilhadas. Confira:

Roseli Martins tem 62 anos, é servido-
ra aposentada e tem uma bela histdria de
amizade. Ela veio da fronteira para traba-
lhar em Santa Maria e até hoje mantém
amizades da adolescéncia.

“Tenho duas pessoas que eu convi-
vo desde a adolescéncia que até hoje eu
mantenho essa amizade. Sdo duas amigas,
inclusive uma delas tem uma filha que es-
tuda aqui. E cada vez que ela vem a gente
sai para tomar um café, para tomar um
chopp. E tenho outra amiga também que
nos passamos uns 40 anos sem nos ver-
mos. Na época da vacinagdo, la em 2021,
a gente se reencontrou de novo. E vou até
dizer, sdo coisas que marcam. Porque cada
vez que a gente se reencontra, a gente co-
megca a rir das nossas histdrias de infancia.
E muito lindo isso. Quando a gente conse-
gue manter por longa data uma amizade. E
amizade é tudo, né?”

A estudante de psicologia Luiza Souza
tem 22 anos e uma histdria de tradi¢io com
as suas amigas. “Nos tentamos, meio segui-
do, jogar uma copa de futebol com bebida.
Alugamos uma quadra e cada uma joga
com algo para beber na mao. A primeira
vez que a gente fez isso, deu tao certo que
nos divertimos um monte!”

Ela ainda relata que suas amigas sdo para
qualquer hora, inclusive para essas aventu-
ras diferentes. “E sempre bom ter uma ami-
zade assim, né?”




