
Conheça o novo 
projeto do Conexão60: 
Trilheiros da Apusm
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Confira como foi o 
Jantar da APUSM

Saiba quem venceu 
o Desafio do Dia dos 
Namorados!
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As Amigas do Pilates: 
Fortalecendo a Amizade e o Corpo

FOTOS: GABRIEL DE DAVID

Um grupo de amigas uni-
das pelo amor ao pilates e por 
uma longa amizade tem con-
quistado destaque na Apusm. 
Com históricos diversos e 
uma conexão profunda, elas 
encontraram no exercício fí-
sico não apenas uma forma 
de cuidar do corpo, mas tam-
bém de fortalecer os laços de 
amizade e promover a saúde 
mental.

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

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

Entre risadas e descon-
tração, as amigas do pilates 
também têm suas histórias 
engraçadas. 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 exercícios 
em festa.

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

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

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

ve. Elas desejam manter 
sua energia, passar por to-
dos os obstáculos e conti-
nuar desfrutando da ami-
zade, do exercício físico e 
da saúde 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 prática de 
exercícios físicos pode 
transcender os limites 
do corpo e fortalecer os 

laços de amizade. Além de cuidar da saúde e do 
bem-estar, elas encontraram na atividade uma 
forma de se apoiar mutuamente, celebrando as 
conquistas e enfrentando os desafios juntas. A 
amizade é o pilar fundamental desse grupo, e elas 
se empenham em preservar e acolher novas inte-
grantes, proporcionando um ambiente acolhedor 
e positivo.

As amigas do pilates se motivam mutuamente em busca
de superar os desafios

Elas encontraram no exercício físico não apenas uma forma de cuidar do corpo, mas também de fortalecer os laços de 
amizade e promover a saúde mental.

Tudo se torna motivo para celebrar e transformar os exercícios em festa
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No âmbito do programa Conexão60, 
desenvolvido pela Apusm, aconteceu o 
evento “Conversa sobre a vida solitária 
no contexto contemporâneo” no últi-
mo dia 19 de junho. A fala do psicólogo 
Caio Cesar Gomes tinha como objetivo 
abordar os desafios enfrentados por 
pessoas com 60 anos ou mais.

A palestra destacou a contradição 
entre a interconectividade tecnológica, 
que permite que mais de cinco bilhões 
de pessoas estejam conectadas online 
e a solidão experimentada por muitos 
indivíduos atualmente. Foi ressaltada 
a necessidade de repensar os modelos 
mentais e as estruturas psicológicas 
que dificultam acompanhar a constan-
te inovação tecnológica e o ritmo acele-
rado da sociedade contemporânea.

- De certa forma, reflete uma ne-

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

O projeto Conexão60, 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 braços e 
coração 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 

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

- Fica o convite para que os asso-
ciados da Apusm venham participar 
das próximas atividades. Seja só 
como ouvintes, que também é im-
portante, mas também que tenham 

sugestões, que queiram participar, 
queiram interagir, trazer algum tra-
balho, nós estamos recebendo todos 
de braços, coração e mente aberta - 
convida Caio Cesar.

O projeto Conexão60 e suas pro-
postas inspiradoras refletem a 
importância de se reconectar, se 
adaptar e se envolver ativamente 
na sociedade, independentemente 
da idade. A busca pela interação e 
pelo movimento constante é essen-
cial para o desenvolvimento pessoal 
e para desfrutar de uma vida plena e 
significativa. 

Roberto Cassol, professor aposenta-
do do Departamento de Geografia da 
Universidade Federal de Santa Maria, 
tem se dedicado há mais de 20 anos à 
Associação dos Amigos de Santiago de 
Compostela de Santa Maria, realizan-
do caminhadas pela região da Quarta 
Colônia, que, atualmente, é conhecida 
como Geoparque. Agora, ele lidera, 
em conjunto com Caio Cesar Gomes, 
o projeto “Trilheiros da Apusm’, ligado 
ao Conexão60, que, no dia 30 de junho, 
irá percorrer um roteiro de aproxima-
damente cinco quilômetros. 

“A jornada inicia Mirante Linha 
Base, onde é possível contemplar a 
paisagem do Recanto Maestro e de 
Vale Vêneto. Em seguida, a trilha se-
gue por um caminho de cerca de um 
quilômetro e meio, que marca os pri-
meiros passos dos imigrantes italia-
nos, conhecido como a “Trilha Mais 
Bela”, que ligava Vale Vêneto a Silvei-
ra Martins. Ao longo do percurso, há 
paradas estratégicas em locais como 
o Capitel São Patrício de Vale Vêne-
to e a Paróquia Santo Anselmo, onde 
Roberto, como condutor ambiental, 
compartilha informações sobre o am-
biente e um pouco da história local.

No caminho, terá parada para al-
moço. A saída da Apusm é às 8h e o 

retorno de Vale Vêneto às 14h. O ní-
vel da caminhada é iniciante. A tri-
lha é predominantemente rural, com 
poucos moradores e urbanização ao 
longo do caminho. O percurso possui 
um revestimento sutil, evitando o uso 
de pedras, proporcionando uma ex-
periência mais próxima à natureza. É 
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 paixão pela natureza o levou 
a conduzir essas caminhadas ecológi-
cas. O grupo que faz parte, a  Associa-
ção dos Amigos de Santiago de Com-
postela de Santa Maria possui grande 
experiência 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-
nexão com a natureza. Roberto destaca 
que já acumula de duas a três voltas no 
globo terrestre (com cerca de 40 mil 
quilômetros de circunferência) com 
suas caminhadas. 

-  O projeto visa incentivar pessoas 
de diferentes faixas etárias a saírem 
do ambiente urbano e desfrutarem 
de um momento de descontração 

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

Além de Silveira Martins, futura-
mente, o projeto planeja explorar ou-
tros municípios, como Ivorá, Nova Pal-
ma, Pinhal Grande, Dona Francisca, 
Agudo e Restinho da Sêca. Em suma, 
o projeto de trilhas liderado por Ro-
berto Cassol e pela Apusm representa 
uma oportunidade única de conexão 
com a natureza, história e cultura da 
região. Através dessas caminhadas, os 
participantes poderão desbravar pai-
sagens deslumbrantes, aprender sobre 
a rica herança histórica e desfrutar de 
momentos de descontração e confra-
ternização em meio à natureza. Com 
o fortalecimento do turismo e a pre-
servação do meio ambiente, espera-se 
que essa iniciativa traga benefícios du-
radouros para as comunidades locais e 
para todos que têm o prazer de partici-
par dessa jornada.

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

da signifique que nós, independente 
da idade que tenhamos, temos que 
estar em movimento sempre. Para 
acompanhar e desfrutar do que está 
acontecendo ao nosso redor - destaca 
o psicólogo Caio Cesar Gomes. 

Projeto Conexão60 promove palestra sobre a vida solitária na contemporaneidade

Projeto “Trilheiros da Apusm” tem sua primeira atividades nesta sexta 

Roberto Cassol, professor aposentado do 
Departamento de Geografia da UFSM, tem vasta 
experiência em caminhadas pela região

O projeto Conexão60 é voltado para todas as idades de associados da Apusm 

Caio Cesar Gomes lidera o projeto Conexão60 
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No dia 24 de junho, foi realizada a 
Festa Entre Amigos da APUSM no Sa-
lão Imembuí da Associação. O evento 
contou com muita música, lideradas 
pelos shows das bandas Magical Mys-
tery e Banda Charm’s, comida boa 
com gastronomia do Chef Norber-
to da Cás e experiência premium de 
open bar com carta de drinks Spirit. 

Não faltaram sorrisos, abraços e tro-
cas de felicitações. Era visível a harmo-
nia e o espírito de união que envolviam 
os presentes, criando laços e fortale-
cendo vínculos em meio a um ambien-
te de celebração. Amigos de longa data 
e novas amizades, todos em troca de 
experiência e histórias. Além dos em-
balos que as músicas os incentivaram. 

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

- Antigamente, todo mundo ti-
nha a Apusm por causa do plano de 
saúde, hoje, nós temos várias ações. 
Entre elas, a nossa academia, a parce-
ria com o Restaurante Santo Garden 
e também os eventos. Nós estamos 
construindo três quadras de padel, 
no intuito de que, cada vez mais, não 
só o associado mais experiente, mas 

também o mais jovem frequente a as-
sociação - 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-
são ao encerramento que o quarteto 
de Liverpool fez, em 1967, no pro-
grama televisivo Our World, da BBC, 
o primeiro ao vivo via satélite trans-

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

- Foi nosso primeiro show aqui. As 
pessoas estavam um pouco tímidas no 
começo, mas depois se soltaram. Então, 
eu digo com toda segurança que o show 
de hoje foi muito bom, porque, quando 
o público está afim, 70% da apresenta-
ção está encaminhada. Eles cantaram, 
curtiram e dançaram durante a janta. 
Tenho só a agradecer e me sinto honra-
do em tocar para essa plateia qualificada 
- destaca o vocalista Marcus Molina.

BANDA CHARM’S FECHA
A NOITE 

Com o encerramento da apre-
sentação da Magical Mystery, foi a 
vez da Banda Charm’s embalar os 
presentes. Eles, que contam com 33 
anos de história, já se apresentam 
com frequência na APUSM. 

-  Como o próprio 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 é mara-
vilhoso, sempre fazem essas reuniões 
com tudo programado, tudo bem 
planejado e, assim, tudo funciona. É 
incrível - elogia Claudiomiro Souza, 
diretor e vocalista da Banda Charm’s 

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

- A gente percebe que uma gama di-
ferente de associados está frequentando. 
Começa a frequentar os eventos a exem-
plo desse e um dos intuitos da nossa 
gestão é exatamente esse: de que mais 
e mais associados venham a participar 
das festividades - completa o vice-presi-
dente da APUSM, Eduardo Rizzatti.

Festa Entre Amigos agita os 
associados da APUSM 

Clássicos dos Beatles como: I Wanna Hold Your Hand  e  Hey Jude  agitaram o público da APUSM

Antigas e novas amizades, todos em troca de experiência e histórias. Além dos embalos que as músicas os incentivaram.

Não faltaram sorrisos, abraços e trocas de felicitações na Festa Entre Amigos

Banda Charm’s fechou a noite especial no Salão Imembuí.

Segundo Eduardo Rizzatti, vice-presidente da APUSM, a diretoria atual está comprometida em atrair cada vez mais o associado 
para atividades na associação
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Conheça os vencedores 
do desafio “Seu Amor 
Vale o Esforço”

Julho é o mês do amigo! 
Conheça histórias de 
amizade de sócios da Apusm 

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

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

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

E OS VENCEDORES FORAM:

No dia 20 de julho, tem-se uma 
celebração especial, repleta de afeto, 
lealdade e cumplicidade: o Dia do 
Amigo. Desde tempos imemoriais, a 
amizade tem sido uma fonte inesgo-
tável de apoio emocional, comparti-
lhamento de experiências e momen-
tos inesquecíveis. É um vínculo que 
transcende distâncias, diferenças e até 

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

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

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 horário se aproximaram e tam-
bém quiseram participar, se sentiram 
motivadas ao desafio.  

- Em poucos momentos, estávamos 
interagindo nesse pequeno grupo que 
se formou ao redor da atividade, socia-
lizando. Falávamos da importância de 
se realizar exercícios com frequência e 
indo além, também do esporte como 
um desafio, um fator socializador, mo-
tivador - destaca o professor Edgar.

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

de vida, mostrando que atividade física 
além de reflexo na saúde  também traz 
alegrias através da socialização 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 compartilha que o desafio 
da Apusm fomenta uma competição 
saudável entre os frequentadores da 
academia, com o objetivo da melho-
ra da qualidade de vida através da 
atividade física. Ele se sente hon-
rado em ter ganho, mas, principal-
mente, em ter participado.  

- Queria destacar que, caso eu não 
vá usar o prêmio, eu vou dar para 
um senhor de 85 anos que, acredi-
to, dele participar já foi muito legal. 
Só do pessoal saber da competição, 
se puxou mais na academia, então o 
objetivo foi alcançado pela equipe 
da Apusm. 

CATEGORIA ATÉ 44 ANOS
Edgar Gonzaga com tempo de 1 minuto e 15 segundos 

Mauro Sturmer com tempo de 35 segundos

CATEGORIA 45+

Procura-se os 
coturnos perdidos!

Amigos irmãos

Amigas para qualquer 
aventura 

Na fila da esperança, 
o reencontro 

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-
sociação e, após uma semana, o 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-
graçado. Daí eu corri atrás dele, ele me di-
zendo que não era ele.  Depois fui lá olhar, 
estava nos pés dele, um coturno maior do 
que o outro.”

O servidor público federal Paulo Ebari 
tem 62 e tem uma história com um co-
lega de profissão. Eles são bem próximos 
e compartilham tudo que o outro precisa 

Às vezes ele não está com o carro dele 
em dia pra ir pro trabalho daí eu passo 
perto da casa dele, dou uma carona pra 
ele. Ele me avisa: “ó, hoje, tu pode me dar 
uma carona?” Ou a esposa dele pegou o 
carro, foi para o trabalho e ele pra não ir 
de ônibus ou alguma coisa assim. Então 
a gente acaba se ajudando, acaba sendo 
como um irmão.  

Eu tenho ele como um irmão, o Deni-
son. E a gente sempre brinca, diz, “ó, tu é 
quase um irmão pra mim.”  Na realidade, 
a gente não é irmão. Mas sempre nos tra-
tamos como se fossemos.”

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

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

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

“Tenho duas pessoas que eu convi-
vo desde a adolescência  que até hoje eu 
mantenho essa amizade. São 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 
nós passamos uns 40 anos sem nos ver-
mos. Na época da vacinação, lá em 2021, 
a gente se reencontrou de novo. E vou até 
dizer, são coisas que marcam. Porque cada 
vez que a gente se reencontra, a gente co-
meça a rir das nossas histórias de infância. 
É muito lindo isso. Quando a gente conse-
gue manter por longa data uma amizade. E 
amizade é tudo, né?”


