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A férmula da frequéncia cardiaca
maxima pode ndo servir para vocé
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Aos 73 anos e em
plena forma, ele
corre para relaxar

LELO ESTAVA
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TINHA UMA CHANCE.
E CRAVOU 2H37
NA MARATONA
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Depoimento a Mauricio Barros
Foto Renato Pizzutto

ACHO QUE FUI UMAS

DAS PRIMEIRAS PESSOAS
no Brasil a prestar atencao nos
ensinamentos do Kenneth Cooper
[médico criador de um método para
prdtica esportiva no décado de 60].
Comecei a achar agueles fundamentos
interessantes, todo o principio

do desenvolvimento aerébico

e cardiovascular.

COMECEI COM 2400 ME-
TROS, que era a distancia do teste
de Cooper. Depois fui entendendo
melhor o que significa a corrida, que
ela pode proporcionar uma base para
gualquer esporte que vocé esteja
praticando. E ai passei a incorpora-la
cada vez mais nos meus treinos.

FACO EXERCICIOS AERO-
BICOS seis dias por semana. S6 nao
treino na segunda-feira, pois entro no
trabalho as 7h30 da manha e af fica
complicado. Também fago bicicleta e
outros aparelhos de ginastica aerdbica.

DE MANHA, quando corro na

academia, em minha casa, nem acendo

‘ A corrida é um momento de relaxar, Em
ritmo moderado, é um periodo de lazer”

aluz e vejo o dia clarear. E um momen-
to de contemplagdo, quando faco

minhas preces e fico comigo mesmo. A ESSA ALTURA NA PARA TER UMA VIDA

A corrida me relaxa mais que ESTOU PREOCUPADO com MELHOR, mais longa e com

qualquer outro esporte. minha performance em competigdes. gualidade, é preciso: atividade fisica,
Meu objetivo hoje é ter mais qualidade  alimentagdo e controle do estresse.

POR COMODIDADE, corro de vida por mais tempo. Pensando nisso, o Pao de Aglcar

muito mais na esteira que na rua. incentiva a corrida entre os funcionarios.

Quando estou na fazenda ou na praia, NAO COSTUMO OUVIR

ai corro ao ar livre. Também procuro MUSICA para correr. E um momen- JA CORRI em lugares muito

fazer na esteira trotes de costas e tiros ~ to em que prefiro ficar em siléncio. bonites, como Japao, China, Coreia.

de 20 segundos para estimular a Mas as vezes até ligo a televisao Mas tem uma coisa que eu ensinei aos

coordenagdo e a capacidade cognitiva. quando vou treinar a tarde. meus filhos: quem faz o lugar é a gente.

Abilio Diniz é presidente do Conselho de Administracdo do ! e um entusiasta da |
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