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CAPA

UM LEGADO

DE MEDICO A PROFESSOR, DE PESQUISADOR A ESCRITOR, CAMILO XAVIER E UM
HOMEM DE CONSTANCIA NA FALA, NO RACIOCINIO, NO OLHAR E NA AGAO

0s 98 anos, 0 médico ortopedista e escritor Camilo An-
dré Mercio Xavier carrega nos olhos um brilho que muita
gente mais nova ndo possui. A passos seguros € com
gestos firmes, ele se posiciona com uma seguranca invejavel
— por fora e por dentro — narrando de si um pouco, para com-

“Gosto de pensar que o movimento é a
expressao mais honesta da vida”, diz Camilo

partilhar com o mundo o que a vida foi capaz de |he sussurrar
até aqui. “Eu gosto de pensar que 0 movimento é a expressao
mais honesta da vida”, diz, com a serenidade de quem estudou
0 corpo humano por décadas e hoje 0 compreende como poesia.
Ribeirdopretano nascido em 1927, formou-se em Medicina
pela Faculdade Federal de Medicina do Rio Grande do Sul, em
1952. De volta ao interior paulista, em 1960 ingressou como
docente na drea de Ortopedia e Traumatologia da Faculdade
de Medicina de Ribeirdo Preto, da Universidade de Sdo Paulo
(FMRP-USP), onde construiu uma carreira solida e longeva de
37 anos. “Escolhi a Medicina por um motivo simples: poder ser-
vir’, responde de pronto. Indo um pouco mais fundo, porém, a
escolha se transforma em homenagem. “Meu pai era veterina-
rio. Eu o via cuidando dos animais e me encantava com aquilo...
Sua habilidade, sua sensibilidade e sua entrega me inspiraram e
pensei em elevar esse nivel ao patamar de médico”, conta.

“0 PROFESSOR E 0 PRIMEIRO
ALUNO DA PROPRIA AULA”

Em sua trajetoria, o verbo servir nunca se limitou a sala
de cirurgia. Ele viveu intensamente a profissdo escolhida,
abracando a carreira universitaria ao longo de quase quatro
décadas, e participando de incontdveis atividades cientifi-
cas na area de concentragdo de Ortopedia. Como professor,
pesquisador e gestor, também ajudou a erguer a estrutura do
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CAPA

0SS0S DO OFicIO0

0sso curto

0ss0 longo.

0sso casa

0ss0 abrigo.

Moradia permanente.

0ss0 novo

0sso velho.

0sso duro...quebradico
Toco nele.

Ajusto e curo.

0Osso forma

0ss0 corpo... movimento
Ajustado, restaurado, guardado
na memoria, virou Historia...

Camilo Xavier

que viria a ser o atual Departamento de Ortopedia e
Anestesiologia da FMRP-USP, coordenando projetos
pioneiros de ensino e pesquisa e incentivando novas
geracOes de médicos.

Hoje, em meio a poesia e ao voluntariado, Camilo
se dedica aos campos familiar, social e académico,
distribuindo seu tempo entre afazeres e hobbies. Gos-
ta de assistir filmes — prefere documentarios, shows
musicais, campeonato de ténis e futebol — e faz aulas
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de informatica em domicilio, para melhor conhecer as novas tecnologias.

“Quando mais jovem, praticava um ténis recreativo com meu irméo
Henrique, ja falecido, no Clube de Campo. Atualmente, Sigo 0s torneiros
televisionados”, conta. Ele ainda cultiva leituras de periodicos, livros de
literatura, poemas e narrativas, mantém uma dieta saudavel, variada e
com énfase no consumo de produtos naturais e faz duas a trés sessoes
de fisioterapia na semana, incluindo hidroginastica e alguma caminhada.

“Gosto de ir ao clube para fazer musculagdo e almogar com minhas
filhas aos domingos. Elas também me proporcionam passeios e partici-
pacdo em reunides. Alias, sdo minhas grandes incentivadoras!”, pontua.
Para Camilo, o envelhecimento faz parte da vida. “Deve ser encarado
ndo como um fardo, mas como uma conquista, que permite aceitar limi-
tagGes na medida que nossa capacidade de realizar atividades se man-
tenha autbnoma”, enfatiza.

ETERNO APRENDIZ

Como professor titular da USP, Camilo presidiu a Sociedade Brasileira
de Ortopedia e Traumatologia e foi um dos sdcios fundadores da Acade-
mia Brasileira de Ortopedia e Traumatologia. Em sua carreira académica,
viajou inumeras vezes ao exterior — Inglaterra, Alemanha, Estados Uni-
dos, Franga e Portugal — para compartilhar e beber de outras fontes de
conhecimento. Foi responsavel pelo curso de pos-graduagdo em Bioenge-
nharia e pela organizacdo da 12 Jornada de Ortopedia do Interior do Estado
de Séo Paulo, marco historico para a area.

A LITERATURA NAO E UMA FABRICA DE
SONHOS, MAS UMA REALIDADE PALPAVEL,
QUE SE ALIMENTA DE INOVAGOES”

Em estreita colaboragdo com o quadro de assistentes e docentes, ele
participou de inimeras atividades, tanto clinicas como experimentais, in-
centivando a producdo de pesquisas nos laboratorios de ciéncias basicas.
Os trabalhos voltados basicamente para a assisténcia, ensino e pesquisa
permitiram a criacdo dos cursos de residéncia e pos-graduacao.

“Envolvido na dindmica da relagéo entre corpo € movimento, me apro-
fundei no estudo da biomecanica do aparelho locomotor, tanto que intro-
duzi a matéria no curso de pds-graduacdo em Bioengenharia que fundei,
voltado a residentes da drea médica e de engenharia, através de intercam-



Em meio a poesia, voluntariado e familia

bio entre a Escola de Engenharia de S&o Carlos da USP e a Faculdade
de Medicina de Ribeirdo Preto da USP”, recorda.

Para Camilo, quando se ensina, 0 aprendizado se renova. “O
professor € o primeiro aluno da propria aula”, comenta. Aos quase
cem anos, seu humor fino e lucidez impressionam e sua mensagem
para quem esta comecgando é firme. “Minha sugestdo para oS novos
médicos & perseverar, acreditar e agucar 0s sentidos para melhor
saborear 0s saberes adquiridos”, aconselha.

NOVOS RUMOS

Aposentado da vida universitaria, Camilo ndo parou. Apenas mu-
dou de cendrio, voltando toda a sua energia para a realizagéo de um
projeto pessoal que acalenta o coragao, da sentido a vida e traz paz:
escrever. “Deparei-me com a ideia de me tornar um escritor. Foi um
salto bem grande, que encarei com disposicdo e vontade de enfren-
tar”, define, referindo-se a transicdo da medicina para a literatura.

Ele passou a frequentar as academias e os institutos literarios
locais, sendo admitido primeiramente na Academia de Letras e Artes
de Ribeirdo Preto (ALARP). “De fato, captei que a pratica da literatura
¢ uma arte que nos conduz na busca de alguns tragos da nossa per-
sonalidade, e a seguir ficou clara a possibilidade de transferir, através
da impresséo de livros, para o leitor”, diz.

Nessa nova jornada, Camilo tornou-se presidente da ALARP e,
depois, da Academia Ribeirdopretana de Letras (ARL). O inicio das
publicactes foi em 1994, com “Fugas Cronologicas”. Depois vieram
outros oito: “Trilhas e Travessias”; “Volterra”; “Alcance”; “Espiral”;

“Alvorogo”; “88.com”; “Caderno de Memorias” e o Ultimo,
lancado em 2023, “Pausas para Nao Parar”. “Ja esta no
forno outro livro, que devo langar em 2026, que se chamara
“Tons do tempo™, conta o poeta.

INCUBADORA CULTURAL

Usando os livros e palavras como novas ferramentas de
trabalho, o Camilo escritor partiu para a divulgacéo e valo-
rizagéo cultural entre os jovens, dedicando-se a Incubadora

Vida de escritor: sdo nove livros publicados e um a caminho
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CAPA

“A RELAGAO ENTRE CORPO E
MOVIMENTO E ESSENCIAL PARA
A SAUDE E A VIDA”

Cultural — um projeto pessoal, iniciado em 2013, em parceria
com a Escola Estadual Otoniel Mota, onde foi aluno e hoje é
professor voluntario. “Quis retribuir & escola o que recebi dela. E
um modo bonito de fechar o ciclo”, afirma.

A proposta é simples, mas transformadora: incentivar jovens
a escreverem. Desde entdo, ja sdo 13 livros publicados, reunindo
textos dos alunos, ilustrados e revisados com o cuidado artesa-
nal de quem acredita no poder da palavra. “Enxergar o aluno nao
SO como sujeito passivo, mas como uma pessoa ativa no proces-
S0 educativo, sempre foi uma das metas que nos propusemos
alcancar, o que foi plenamente atingido”, enfatiza.

0 projeto expandiu-se para plataformas digitais — Insta-
gram, site, TV e podcast — e hoje integra o patrimdnio cultural
da cidade, inspirando novas gerac0es de leitores e autores.

Através das suas “fecundas atuagbes’, como define o es-
critor, a “Incubadora Cultural’ vem tocando a vida de milhares
de estudantes que ja passaram por ele. Integrado ao patrimonio
cultural da cidade, transformou-se em uma entidade, onde as
pessoas exercitam coletivamente o sentir intelectual e nele per-
manecem. Por isso0, 0 projeto conta com a adesdo de muitos
professores e outros profissionais.

“Devemos ter em mente que a literatura ndo é uma fabri-
ca de sonhos, mas uma realidade palpavel, que se alimenta de
constantes inovagdes. Ao final, constatamos que ela é um gran-
de agente facilitador do aprendizado”, ressalta.

Recentemente langado, 0 novo livro publicado no projeto —
HORIZONTE —, segundo Camilo, ficou impecavel. “E uma edi-
¢éo recheada de magnificas ilustrag@es ligadas ao tema que foi
objeto de leitura e producdo dos textos”, conta o idealizador. O
livro celebra a forga das ideias e a necessidade do olhar amplo
— tanto sobre 0 corpo, quanto sobre o espirito. “A relagéo entre
corpo e movimento € essencial. Um corpo que se move em har-
monia guarda, em si, a propria definicdo de sadde”, completa.
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Do bisturi a caneta, Dr. Camilo
segue em movimento

Em abril de 2025, estreou o programa Mé&o Dupla Cultural,
na Radio Nova Ribeirdo, ampliando o didlogo da incubadora para
o formato podcast. A partir de 2026, o acervo com as produgoes
e memorias do projeto serd transferido para a Fundagéo do Livro
e Leitura de Ribeirdo Preto, consolidando um legado vivo.

Toda essa disposicdo para realizar nasce da relagdo que Ca-
milo faz entre corpo e movimento e a sua influéncia na satde e
na qualidade de vida. “E muito necessaria e deve ser reconhe-
cida como ingrediente fundamental para bem cuidar e tratar do
aparelho locomotor”, enfatiza.

Ligado como estéd as atividades literarias, Camilo gostaria
de ndo so nelas permanecer como torna-las uma ferramenta de
uso pessoal e coletivo. “Ndo ha régua para medir cultura”, afirma
0 escritor, “precisamos aferi-la através daquilo que produzimos,
tornando-nos capazes e habeis para dela tirar 0 maximo proveito
e enfim dela usufruir”, continua.

A literatura, para Camilo, ¢ também uma forma de ciéncia:
uma experiéncia de alma. Nas entrelinhas, o0 que se 16 é um
recado maior: a verdadeira juventude ¢ movimento — de pen-
samento, de criagéo, de entrega. m
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m 2024, Ana Rosa Costa Lima Bandeira, 63 anos,

comecgou a caminhada no tratamento de um cén-

cer de intestino. Ela veio de Manaus para Ribeirdo
Preto ficar perto da filha e se tratar no Hospital da USP.
Nesse processo, a fisioterapia foi fundamental. “Comecei
junto com a quimio e posso dizer que foi crucial para eu
ndo desabar, ndo me entregar e manter o equilibrio”, con-
ta. Durante a semana da quimio, ela ndo ficava acamada.
Fazia a infusdo em um dia e, no outro, estava de volta aos
exercicios. “0s enjoos melhoraram muito. Acredito que a
fisioterapia foi determinante. Hoje estou em remissdo. A
recuperacdo foi muito boa. Sem duvida foi um conjunto:
0 cuidado médico, a terapia e, principalmente, a fisiote-
rapia”, ressalta.
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MOVIMENTAR-SE

A FISIOTERAPIA IMPACTA
DIRETAMENTE 0 FisIco, 0
EMOCIONAL E A AUTOESTIMA

“0 movimento é uma forma de liberdade”, diz Daniela de Abreu

Masayuki Nakamura, de 91 anos, da outro exemplo da impor-
tancia da fisioterapia. “Sou o paciente mais idoso da Oncologia do
HC. Fiz a cirurgia de intestino e a quimioterapia ha mais de trés anos.
Fui convidado pela dra. Daniela de Abreu a participar do treinamento
na fisioterapia do HC e, hoje, ja o fago diariamente, na academia,
sob orientagdo dela e supervisdo da minha filha”, detalha. Gragas a
esta oportunidade, Masayuki se sente rejuvenescido e feliz. “Conse-
gui atingir objetivos que, na minha idade, jamais imaginaria alcancar,
pois nunca havia feito atividades fisicas. Agradeco a oportunidade.
Estarei sempre me empenhando”, ressalta.

No ambito da gerontologia, a fisioterapia permite que pessoas
idosas envelhecam de forma independente, segura e participativa na
sociedade, atuando em todas as etapas do envelhecimento — antes,
durante e apos o surgimento de doencas. Daniela Cristina Carvalho
de Abreu, professora associada do Curso de Fisioterapia da Facul-
dade de Medicina de Ribeirdo Preto da USP (Universidade de Sdo
Paulo), coordenadora de ambulatorios especializados no Hospital das
Clinicas da FMRP-USP e diretora cientifica da Associagéo Brasileira
de Fisioterapia em Gerontologia (Abrafige), diz que a fisioterapia ndo



trata somente dores ou recupera lesdes, mas também
atua na prevencgdo, manutencdo e promogdo da salde,
ajudando idosos a viverem com mais autonomia, seguran-
¢a e qualidade de vida. “O fisioterapeuta pode e deve atu-
ar antes da dor aparecer, antes da queda ocorrer. Nosso
papel é identificar riscos, orientar o movimento e promo-
ver um envelhecimento ativo. A Fisioterapia é uma ciéncia
do movimento humano, voltada a prevenir, manter, recu-
perar e potencializar a funcionalidade”, explica a médica.

No Brasil, as pessoas com 60 anos ou mais ja repre-
sentam 15,6% da populacéo — e a expectativa é que esse
grupo alcance 40% até 2100. “Estamos vivendo mais,
mas precisamos garantir que esses anos extras sejam
vividos com qualidade. O envelhecimento traz mudancas
fisicas, cognitivas e funcionais que afetam diretamente a
independéncia, mas o0 movimento consciente mantém a
independéncia funcional”, reforca.

MOVIMENTO CONSCIENTE

0 trabalho envolve desde programas de exercicios
supervisionados até a educacdo em saude e o estimulo
a pratica regular da atividade fisica. Segundo Daniela, as
quedas estdo entre as maiores causas de hospitalizagéo e
mortalidade em pessoas idosas. Dados do DataSUS (2024)
mostram que S&o a principal entre as causas externas de
internacao nessa faixa etaria. A boa noticia é que séo pre-
veniveis e a fisioterapia tem papel decisivo nesse cenario.

“Cair ndo é normal. E um sinal de alerta de que ha
algo alterado na for¢a muscular, no equilibrio, na marcha
ou na cognicdo”, destaca a médica. Programas de fisiote-
rapia focados em equilibrio, for¢a e mobilidade podem re-
duzir o risco de quedas em até 42%, segundo evidéncias
cientificas. Além disso, o fisioterapeuta ajuda a identificar
riscos ambientais e comportamentais — como tapetes
soltos, iluminagdo precéria ou pressa ao caminhar — e
orienta sobre como evita-los.

A fisioterapia também impacta o emocional e a auto-
estima. “O movimento consciente é um dos pilares do en-
velhecimento saudavel. Quando o idoso percebe que con-
Segue se mover com seguranca e 0 medo de cair diminui,
ele volta a confiar no proprio corpo — e isso transforma
sua relagdo com a idade”, explica a professora.

Essa experiéncia devolve o sentimento de capacidade

Fisioterapia trouxe ganhos fisicos e emocionais
para a vida de Masayuki Nakamura

FICA A DICA

Segundo as diretrizes da Organizacdo Mundial da Salde
(OMS), pessoas com 60 anos ou mais devem realizar 150 a
300 minutos semanais de atividade fisica moderada, além de
exercicios de forga e equilibrio pelo menos duas vezes por se-
mana. Pequenas pausas ao longo do dia — para levantar-se,
caminhar, alongar-se — também fazem diferenca.

e pertencimento. “O fisioterapeuta atua com uma educacio ativa: a
pessoa ndo apenas ouve o que deve fazer, ela vivencia 0 que é capaz
de fazer”, diz Daniela. A melhora na mobilidade reflete no humor, na
socializacdo e até no prazer de realizar atividades simples, como ca-
minhar, dancar ou cuidar do jardim. O toque terapéutico seguro e res-
peitoso também reduz ansiedade, depressao e estresse, fortalecendo
0 vinculo entre profissional e paciente. “O toque comunica cuidado
e presenca — tem um impacto que vai além da técnica, ¢ também
afetivo”, afirma Daniela.

Cada plano terapéutico é personalizado, respeitando particularida-
des e objetivos. A avaliagdo serve para prescrever exercicios eficazes
e seguros, que trabalhem a pessoa como um todo — corpo, mente
e contexto social. “O movimento é uma forma de liberdade. Quando
0 COrpo Se Move com seguranga e consciéncia, a vida volta a fluir. A
fisioterapia é, no fundo, um convite para continuar vivendo — com
confianga, vitalidade e alegria”, conclui a médica. m
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ENTRE 0 CUIDADO
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A0S 70 ANOS, HELIANA PALOCCI MANTEM UM OLHAR MADURO E POETICO SOBRE A VIDA E ENCONTRA
COMBUSTIVEL PARA SUA FE EM ENCONTROS COM FAMILIA E AMIGOS E EM ACOES SOCIAIS

ulher de muitos papéis — esposa, mae, avo, leitora

apaixonada, voluntaria e viajante curiosa — Heliana

Palocci é doutora em Educacdo pela Unicamp, casada
com Pedro Palocci, mae de dois filhos e avd de trés netos. Aos
70 anos, vive uma fase de serenidade e plenitude e se define
como alguém “feliz, tranquila e cheia de projetos”.

A alegria, diz, mora nas pequenas coisas: no convivio com 0s
netos, no toque das folhas das plantas que cultiva, nas paginas
dos livros que gosta de ler e que a transportam para outros
mundos. “Ler me faz leve, presente no mundo. Ler me leva a
muitos outros mundos. Participar de bons projetos também me
recarrega € me torna mais leve”, conta.

Depois dos 60, Heliana diz que ndo mudou tanto. Continua
“indignada com as injusticas”, desejando dias mais fraternos e
olhando o mundo com esperanga. Um olhar que néo se rende
ao tempo e revela sua esséncia: “Cuidar de nds, dos outros e do
planeta é um dever de cidadania”, enfatiza. Para ela, o cuidado é
mais que um gesto — é uma filosofia de vida.

Nos encontros com a familia e 0s amigos, nas aces sociais
e nas conversas regadas a risadas, Heliana encontra combusti-
vel para seguir cheia de esperancga, como gosta de dizer. “A ale-
gria faz muita diferenca. Ela aparece nesses momentos simples,
nos projetos solidarios e na esperanga por um mundo com mais
dignidade”, comenta.

Quando fala sobre liberdade, ndo ha hesitagdo: “a mesma
de sempre”, diz. “Construi uma liberdade profundamente res-
ponsavel. Cuido da mente, das pessoas que me cercam e das

Heliana: trajetoria feita de presenca e b= 3 A . . . .
leveza, entre livros e gestos de cuidado palavras’, afirma. E uma liberdade consciente, alicergada em

escolhas e em respeito.”
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Em familia, alimento da sua alegria

Sobre beleza e envelhecer, Heliana traz um olhar maduro e
poético. “A beleza nos acompanha a vida toda — esta no en-
canto pela vida, nas coisas simples. O tempo apenas sedimenta
essa beleza.” Ja o equilibrio, diz ser fruto de escolhas. “Esco-
lhemos atos e pensamentos, enfrentamos contradigdes e nos
apoiamos em boas praticas. Isso pode trazer o equilibrio”, diz.

Da maturidade, aprendeu a saborear o tempo e 0s encontros,
a andar mais devagar, porque “ja teve pressa”. As transformagcoes
do corpo, para ela, sdo parte natural do caminho. “S&o marcas
daquilo que escolhemos, vivemos € construimos. As transforma-
¢0Oes s&o as maravilhas da vida ou os desafios”, reflete.

E quando o assunto € o que a faz se sentir viva, Heliana res-

A leitura é um habito na vida de Heliana

SEMPRE CONSTRUI UMA LIBERDADE
PROFUNDAMENTE RESPONSAVEL.
CUIDO DA MENTE, DAS PESSOAS
QUE ME CERCAM E DAS PALAVRAS

ponde sem rodeios; “a vida me faz sentir viva; a energia vem de
cada minuto vivido, de cada oportunidade de vibrar, de sonhar,
de brigar, de resmungar e continuar apaixonada por viver.”

O futuro, ela prefere ndo planejar demais. “N&o imagino e
nem desejo. Vou vivendo, vou caminhando, o tempo vai chegan-
do, os dias vao me levando...”, fala.

Seu tempo livre, Heliana dedica a agbes solidarias e proje-
tos comunitarios — uma extensdo natural de sua maneira de
estar no mundo. “Participar de causas sociais me aproxima
de projetos emancipatorios”, explica. Integrante da comissao
“Salve a Catedral”, recentemente ela liderou a organizacdo da
tradicional quermesse da Catedral Metropolitana de Ribeirdo
Preto, cuja renda foi totalmente revertida para obras de restau-
racdo do templo — gesto que une fé, tradicdo, solidariedade
e cidadania, com a preservacgao patrimonial de um prédio his-
torico para a cidade.

Entre livros, flores e gestos de cuidado, Heliana Palocci se-
gue construindo uma trajetoria feita de presenca e leveza. Vive
0 que acredita, e acredita no que vive. E talvez seja justamente
essa coeréncia que a torna tao inspiradora — uma mulher que
transformou o simples ato de cuidar em um modo de existir. m
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UMA VIDA DEDICADA AQ

NELLY CONSTRUIU EM RIBEIRAO PRETO UMA TRAJETORIA MARCADA PELA DEDICAGAO A ESTETICA, PELO CUIDADO
INTEGRAL COM AS PESSOAS E POR UMA VIDA GUIADA PELA DISCIPLINA, SENSIBILIDADE E AMOR AO QUE FAZ.
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migrante romena, Cornélia Rosenthal, mais conhecida como
Nelly, trouxe para o Brasil ndo apenas suas malas, mas uma
bagagem de resiliéncia e valores que moldariam toda a sua
trajetoria. Cresceu em meio as dificuldades do pos-guerra,
aprendendo desde cedo que a forga e a perseveranga seriam es-
senciais para enfrentar os desafios da vida. “Para ser forte, é pre-
ciso enfrentar situagGes em que ndo se pode desistir”, comenta.

A mudanca para o Brasil, ainda adolescente, marcou o ini-
cio de uma nova vida. “Vir para o Brasil foi maravilhoso! Fomos
recebidos com muito amor e conseguimos refazer nossa vida”,
conta. Mesmo diante das dificuldades, Nelly manteve sua deter-
minago e curiosidade, explorando diferentes caminhos antes de
descobrir sua verdadeira vocacao: a estética.

A paixdo pelo cuidado com o corpo e 0 bem-estar surgiu aos
30 anos, quando decidiu fazer um curso de estética no Senac,
mesmo enfrentando barreiras com o idioma. “Primeiro, o toque
da mdo, que é muito importante. Meu professor me ensinou que,
além de tratar a pele, é preciso perceber, sentir, estar ligado as
pessoas”, lembra. Foi nesse aprendizado que Nelly descobriu seu
estilo: unir técnica, sensibilidade e consciéncia corporal, ofere-
cendo as clientes muito mais do que tratamentos estéticos: uma
experiéncia de cuidado integral com corpo, mente e energia.

Em busca de qualidade de vida para suas filhas, Nelly
mudou-se de Sdo Paulo para Ribeirdo Preto em uma época
em que a cidade ainda tinha poucas esteticistas. Enfrentou
0 desafio de apresentar seu conceito inovador, conquistando
clientes com dedicagdo, conhecimento e toque consciente. A
abertura de seu proprio espaco, ha mais de 50 anos, conso-



ELA INVESTIU EM CURSOS DE
BIOPSICOLOGIA, YOGA, ALIMENTACAO
E TECNICAS DE MASSAGEM,
BUSCANDO COMPREENDER 0 CORPO

HUMANO DE FORMA COMPLETA

lidou uma carreira marcada pela disciplina, atualizagdo constante e
atencao personalizada a cada cliente.

Mesmo aos 85 anos, hoje mantém uma rotina rigorosa de autocui-
dado: acorda as 5h, pratica exercicios, segue uma alimentagdo natural e
organica e mantém habitos que reforcam sua energia e salde. Essa dis-
ciplina permite que ela continue ativa, apaixonada pelo que faz e capaz
de transmitir seus conhecimentos com sensibilidade. “Mesmo depois de
tantos anos, ver os resultados, acompanhar a evolugdo das pessoas €
ajuda-las a se cuidarem ¢ o que me motiva todos os dias”, diz.

Durante a viagem a
Roménia, Nelly celebrou
suas origens ao lado da

< familia, que usou camisetas
personalizadas com a frase
“Em busca das raizes”

A trajetoria de Nelly é também uma historia de
curiosidade e aprendizado continuo. Ela investiu em
cursos de hiopsicologia, yoga, alimentagdo e técnicas
de massagem, buscando compreender o corpo humano
de forma completa. Para ela, estética e bem-estar ca-
minham lado a lado e cada atendimento é uma oportu-
nidade de educar e transformar a relagdo das pessoas
consigo mesmas. “Gosto de estudar para entender o
que estou fazendo. Cada pessoa traz uma historia, e
0 toque, quando é consciente, ajuda a perceber 0 que
esté certo e o que precisa mudar. E uma troca muito
bonita”, reflete.

DE VOLTA AS RAIZES

Em agosto de 2025, Nelly realizou um sonho antigo:
retornar a Roménia, sua terra natal, acompanhada por
filhas, netos e genros. Foram nove pessoas reunidas em
uma viagem inesquecivel, repleta de memdrias e emo-
¢do. A familia preparou tudo com carinho, inclusive uma
surpresa especial — camisetas personalizadas com o
rosto de cada integrante e a frase “Em busca das raizes”.
“Foi muito emocionante. Um presente maravilhoso, que
vou guardar para sempre”, diz.

Entre os momentos mais marcantes, Nelly revisitou o
parque onde costumava passear com o pai, a0s 5 anos,
e reencontrou primos que vivem no pais. Em Bucareste,
foi convidada para dangar uma musica tipica, em meio
a celebracao local. “E eu fuil A familia toda se surpreen-
deu. Foi um momento inesquecivel”, conta, sorrindo. m
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COMPORTAMENTO

AMIZADES Q £

NA MATURIDADE, LACOS DE AMIZADE SE TORNAM FONTE DE LEVEZA, PARTILHA E
VITALIDADE, FORTALECENDO A ALMA E DANDO NOVO SENTIDO A CONVIVENCIA

amizade é uma das formas mais puras de amor que 0

tempo cultiva. Nasce do encontro, da escuta, da pre-

senca e se fortalece nas pequenas partilhas da vida. Na
maturidade, esse laco ganha ainda mais significado. “Repre-
senta uma conexdo verdadeira, livre de interesse e cobrangas.
Pessoas que conhecem minha esséncia e eu a delas, que com-
partilham risadas, siléncio e historia”, descreve Célia Queiroz,
executiva de negocios audiovisuais.

Ela acredita que o valor da amizade cresce com 0S anos.
“Com os filhos criados € a carreira mais estavel, a vida ganha
outro ritmo, mais leve, mais nosso. E nesse momento que as
amizades se tornam ainda mais preciosas”, acrescenta.

A executiva guarda amigos de mais de trés décadas, mas
ndo deixa de abrir espago para novas conexdes. Acredita que as
boas amizades ndo perdem a leveza. “Boas conversas, garga-
Ihadas e descontragéo séo lembretes de que a alegria ndo tem
idade”, diz. Foi com esse espirito que nasceu um dos grupos que
ela mais valoriza: a Confraria Publicitaria.

Para Célia, a amizade é um porto seguro
— feito de lealdade, leveza e boas risadas
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“A Confraria comegou comigo, com o Flavio Galo e o eter-
no amigo Merhy Seba — meu conselheiro e mentor. Tinhamos
0 habito de almogar juntos uma vez por més, trocando ideias
sobre a profissdo e compartilhando experiéncias. Um dia, ele
sugeriu que convidassemos outros colegas — e assim 0 grupo
cresceu”, lembra Célia.

Hoje, a confraria reine mais de 50 amigos. “Trocamos in-
formagdes, apoiamos uns aos outros, fazemos negocios e, cla-
ro, nos divertimos. Merhy partiu, mas o legado dele permanece
vivo. Ele sempre dizia que deveriamos manter os encontros por-
que, além de fortalecer amizades, eles nos permitem apoiar uns
aos outros em todos 0s momentos”, conta.

AS JORNALISTAS E 0S CAFES DE SEXTA-FEIRA

Jd para a jornalista Matilde Leone, a amizade vem acom-
panhada do aroma do café e das boas histérias. Desde 2019,
ela e as colegas Rosana Zaidan, Katia Estevez, Mariangela Gu-
merato, Carmen Cagno e Silvia Pereira Pelegrina se encontram

Célia Queiroz mantém vivas
amizades de décadas e celebra a
troca entre geragdées como uma
das maiores riquezas da vida




AMIZADE EM PALAVRAS

“A amizade para mim € vital. Tenho amigas da época do gina-
sio e, em todas as fases da vida, contei com a presenca delas.
Elas vioram com meu sucesso e me ddo a méo nas dores e
desafios. Parafraseando o poeta Paulo de Sant’Ana: ‘Eu poderia
suportar, embora ndo sem dor, que tivessem morrido todos 0s
meus amores, mas enlouqueceria se morressem todos 0s meus
amigos.’ Essa frase expressa fielmente a
importancia dos amigos para a minha
sanidade e vitalidade.”

Vera Lucia Cardozo
Silva Henriques

.......................................................

“Amizade, para mim, é algo muito gra-
tificante. O ser humano néo vive sem
amigos; eles s&o como um elixir para
a vida. Tenho o privilégio de ter amigas
desde a infancia e de varias idades. Com
as mais novas, me revigoro; com as mais velhas, troco energia.
Tenho grupos de amigas do motoclube, do baralho, da hidro-
ginastica. Esses momentos sdo sagrados, verdadeiras sessdes
de terapia. A amizade é um encontro de almas, um remédio
para o coragdo. A vida seria muito chata sem amigos — tudo
com amigos & melhor, mais saboroso. Acho que, como Deus é
um so, Ele criou 0s amigos como um presente para nos.”

Doracy Alves da Silva, mais conhecida como Dorinha

No grupo iniciado por jornalistas, cada
reuniao é um reencontro com o riso, a
escuta e a leveza de estar entre amigas

Carmen Cagno sempre leva flores
para a anfitria de algum encontro
em casa; o ultimo foi na de Matilde

semanalmente para conversar, rir e celebrar o tempo
juntas. “Tudo comegou com um café”, conta Matilde.
“A Rosana me ligou um dia, marcamos um encontro e
ela chamou a Katia. A conversa foi tdo boa que deci-
dimos chamar a Maridngela. Depois vieram a Carmen
Cagno ¢ a Silvia. Foi algo que aconteceu naturalmente
e, desde entdo, nos reunimos em algum café da cidade
ou na casa de uma de nds’, conta.

0 grupo tornou-se um espaco de afeto e partilha.
“Cada encontro é uma celebracdo da amizade. Fala-
mos de tudo — livros, musica, saude, familia, lem-
brancas. E uma leveza enorme”, diz Matilde.

As amigas também criaram tradi¢des especiais.
“No fim do ano, fazemos um café com amigo secre-
to de desapego: cada uma leva algo que gosta muito
e decide desapegar. E divertido ver quem vai receber
aquele presente. E um gesto simbdlico de afeto e ge-
nerosidade”, comenta Matilde.

Para ela, 0 maior valor estd em cultivar vinculos
verdadeiros. “Em qualquer fase da vida, cultivar e vi-
venciar amizades é algo muito produtivo e satisfatorio.
D4 uma leveza enorme. A gente conversa, ri, Se apoia
e sai dali mais leve. Amizade ¢ um dos maiores pre-
sentes da vida”, conclui. m
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BEM-ESTAR
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A PRATICA DO YOGA TEM AJUDADO IDOSOS A REDESCOBRIR EQUILIBRIO, AUTONOMIA E SERENIDADE

Alunos praticam yoga em grupo e afirmam que momento de pausa e respiragcao também é reencontro com o proprio corpo

ara muita gente, a velhice pode significar uma rotina mais

vazia. Os filhos crescem, o trabalho se encerra e o cir-

culo social se estreita. E nesse intervalo, entre o que foi
e 0 que ainda pode ser, que 0 yoga surge como ferramenta de
reencontro com 0 proprio corpo e com a serenidade. Alongar
musculos pode também alongar existéncias, ampliar a percep-
¢do de pertencimento e combater a soliddo que tantas vezes se
instala sem aviso.

Para Jeanette Paulin Gual, 73, 0 yoga foi um recomego. De-
pois de perder parte da visdo, comegou a praticar incentivada
pela filha. “Sinto uma paz interior. E uma sensacéo dificil de des-
crever. Duas vezes por semana eu volto a mim mesma”, relata.

A bancaria aposentada Marisa Zanetti Rodrigues, 69,
compartilha sensacdo parecida. “A pratica me da flexibilida-
de, calma e relaxamento. Aprendi a me desconectar de pen-
samentos continuos que me incomodam. E meu momento de

nnnnnn

interiorizag&o e conex&o com o divino”, afirma.

Ja Renata, 63, valoriza os ganhos de seguranca. “O yoga
ajudou no meu equilibrio e isso previne quedas. E as mensa-
gens que a professora da no fim da aula sempre caem certinho
no dia em que a gente precisa ouvir”, declara.

“0 MAIS BONITO E A SOCIALIZAGAO:
AS ALUNAS CONVERSAM, TROCAM
EXPERIENCIAS, SENTEM FALTA UMAS
DAS OUTRAS. ISSO E TAO IMPORTANTE
QUANTO A PRATICA EM SI”



Para o corretor Artur Botelho, 62, a pratica foi um reencontro com a propria
historia. “O yoga me acalma, me traz clareza e serenidade. Os ganhos mentais e
emocionais tém sido transformadores”, diz ele.

A cada postura, cada respiragdo, ha um gesto de retorno ao corpo, a mente
€ a uma convivéncia mais leve consigo e com 0s outros.

A professora Thaisa Ferraz Fabris, com 17 anos de experiéncia, diz que o0 yoga
€ um processo de autoconhecimento que ajuda a envelhecer com serenidade. “Fisi-
camente, melhora forga e flexibilidade. Mentalmente, traz equilibrio. E 0 mais bonito
¢ a socializagdo: as alunas conversam, trocam experiéncias, sentem falta umas das

P ) outras. Isso ¢ tao importante quanto a pratica em si.”
A professora Thaisa Ferraz Fabris O professor David Incio resume: “O yoga € o pé no chdo. Trabalha a mente e
acredita que “o yoga ensina a 0 corpo para que o medo e o isolamento deem lugar & confianga. E como a flor de
22::::2?&:;:3?;:?;25 €d I6tus: ela ndo abre de um dia para o outro, mas uma pétala de cada vez. Assim é o
corpo e assim deve ser 0 envelhecimento”, conclui.

..............................................................................................................

VOLTEI A MIM MESMA

“Comecei em 2013, parei na pandemia e voltei ha pouco tempo.
Uma filha me incentivou, porque perdi uma viséo e ela disse que eu
precisava fazer algo. O yoga surgiu assim na minha vida. Os bene-
ficios sdo muitos, mas o principal é a paz interior. Faco pilates uma
vez por semana e yoga duas. E 0 momento em que me reconecto
comigo mesma.”

Jeanette Paulin Gual, 73 anos

..............................................................................................................

o REENCONTRO
EQUILIBRIO E A PALAVRA “Pratico yoga ha quatro meses, mas ela me acompa-
“Pratiquei quando ainda estava na nha desde a infancia. Voltei a praticar para lidar com

ativa e voltei em 2021. O yoga me
| da mais flexibilidade, calma e relaxa-
mento. Aprendi a me interiorizar e a
me conectar com o divino. As técni-
cas de meditacdo e auto relaxamento
me ajudam a silenciar pensamentos

a ansiedade e encontrar
serenidade. E uma pau-
sa necessaria. A yoga
me traz leveza, pre-
senca e clareza mental.
Aprendi que cuidar da

que incomodam. E equilibrio em to- — mente e do coragdo €
dos os sentidos. N&o pretendo parar.” tdo importante quanto
. . . cuidar do corpo.”
Marisa Zanetti Rodrigues, b
69 anos o ' Artur Botelho,
L 62 anos m
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- 0 “Convido vocés, leitores, a
mergulharem comigo no li-
vro ‘ENFIM, A LIBERDADFE’, do
consagrado Menalton Braff,
autor de mais de 30 obras e
prémios, entre eles o Jabuti.
Renato, o protagonista, é Ii-
bertado da prisdo apds anos
de soliddo, afastado do ‘mundao’ — como os
encarcerados chamam o mundo fora. Livre, leve
e solto? Nem tanto! A familia, os amigos, a cida-
de, todos 0s seus referenciais sumiram, ja que
0 mundao é outro. E preciso refazer caminhos,
porque Renato sai de uma
prisdo para entrar em outra:
a da procura de si mesmo.
Vamos embarcar nesse flu-
X0 de consciéncia e acom-
panhar sua caminhada?

Luiz Puntel,
professor e escritor

SUSPENSE E REALIDADE

“Prepare-se para uma maratona eletrizante com a
minissérie ‘A MELHOR IRMA’, no Prime. Um mundo de
traicbes e ciimes que revelam a complexa relagdo de
poder entre duas irmas. O suspense em torno do as-
sassinato de Adam revela segredos obscuros e tensdes
acumuladas, culminando na grande duvida: quem ma-
tou Adam? As reviravoltas prometem te surpreender! E,
para refletir sobre a histéria recente do Brasil, o0 docu-
mentério sobre Fernando Collor,
‘CAGADOR DE MARAJAS’, é imper-
divel. Os sete episddios revisitam
um periodo em que corrupcao e
poder se misturam.”

Piti Meinberg, jornalista produtora e
apresentadora do podcast Paradicas

INTEGRAGAO DE ESTILOS

“Na Netflix, ndo deixe de assistir ao filme ‘0 TREM ITALIANO DA FELICIDADFE’, de 2024. Uma

13 viagem pelo pds-guerra na Itélia, marcada por dificuldades e pobreza no Sul do pais. O

Partido Comunista leva 70 mil criancas para familias do Norte, em busca de alimento e
educacao. Separar-se da mae e conviver com uma nova familia € uma grande licdo de
vida e amor! No Prime Video, indico o filme ‘JERSEY BOYS’, que integra drama, musical,
Rock e Jazz. A histéria real de quatro jovens que viveram na musica a ascensao e a
queda do quarteto The Four Seasons”
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=ms=smsl § Paulo Arruda, gerente do Sebrae Ribeirdo Preto e dono do canal de YouTube “MUsicas e Suas Histérias”
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Desde 1957, a Sao Francisco Grafica e Editora tem sido uma referéncia em exceléncia Grafica. Com
compromisso inabalavel com a qualidade, cada projeto é tratado com atengao unica. Nosso objetivo
€ superar expectativas, ndao apenas atendendo mas excedendo os mais altos padrdoes de qualidade.
Nossa busca pela exceléncia é constante. Estamos sempre inovando, aprimorando processos para
garantir que cada produto seja uma verdadeira obra-prima.

Para alcancar esse nivel de perfeigdo, contamos com equipamentos de ponta, que nos permitem atingir
resultados que impressionam e inspiram.

Junte-se a nés nessa jornada rumo a exceléncia. Venha fazer parte dessa histéria de sucesso e qualidade.
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