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C hegamos em 2022! E ainda com grandes desafios: nova
v

ariante do Covid-19 e agora uma epidemia da gripe.

Vivemos também uma verdadeira pandemia de saude mental.
Milhdes de pessoas precisando de ajuda psiquiatrica, apos 2 anos
de muitas mudancas, solidao, perdas . A campanha do janeiro
branco traz esse alerta.. Visitamos o Instituto Sailly e
conversamos com o psiquiatra Dr. Hugo Sailly sobre os cuidados
necessarios para se manter a saude mental .

Falamos tambem de dor lombar. As fisioterapeutas Rogélia
Araujo e Fernanda Moraes esclarecem 5 mitos sobre o assunto.

Uma reflexao sobre o Home office, com a consultora de Recursos
Humanos, Cibele Vale.

Com a chegada do verao, trouxemos dicas para aproveitar o
melhor da estacao sem prejudicar a saude.

Boa leitura ! Acompanhe também nos nossos canais digitais, ©
Verao Viver Bem com orientacdes de especialistas de varias areas
de saude.

Feliz Ano Novo com muita saude!
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Cuidar da mente é
cuidar da vida oy

pela saude fisica, porem a saude mental
ainda é negligenciada, mesmo sendo a maior
responsavel pela perda de qualidade de vida
e produtividade.

Globalmente, mais de 300 milhdes de
pessoas sofrem de depressao, a principal
causa de incapacidade. Um recente estudo
conduzido pela OMS estima que os
transtornos de depressao e ansiedade
custam & economia global USS 1 trilhdo a
cada ano em perda de produtividade. “A
depressao nao so afeta a qualidade de vida
das pessoas, mas tambem traz custos diretos
e indiretos altissimos. O absenteismo e
principalmente o presenteismo, situagcao na
qual a pessoa esta presente porem nao é
capaz de atingir seu potencial, causam perda
de produtividade e danos econdmicos
associados”, diz o psiquiatra Dr. Hugo Sailly,
do Instituto Sailly. E necessario tratar esse
assunto com seriedade e sensibilidade. O
corpo € a mente exigem o mesmo cuidado,
nao s6 em janeiro, mas todos os dias.

Reflita, debata e planeje acdes em prol da
/ saude mental
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Como ¢é
psiquiatrica?

E uma consulta médica normal, com o foco
em avaliar o funcionamento da mente da
pessoa. Vamos avaliar se existe algum sintoma
mental, qual o grau de desconforto emocional
e no quanto isso tem impactado no seu dia a
dia. Muitas vezes, acaba que nao
encontramos uma doenca grave, mas
sintomas bem comuns a maioria das pessoas
no mundo moderno, como estresse
aumentado, ansiedade, etc. E importante
frisar que num consultério de Piquiatria, a
maioria dos pacientes nao esta “louco”, mas
sim passando por um periodo mais dificil ou
entao quer melhorar seu auto conhecimento,
melhorar a performance no trabalho ou até
mesmo perder peso.

O que sao as doencas psiquiatricas?

Sao doencas do cérebro, que se manifestam
com sintomas emocionais (como tristeza,
euforia, ansiedade), comportamentais (como
compulsao alimentar) ou intelectuais (como
dificuldade de raciocinio e de concentracao).

Como é feito o diagndstico?

O diagnostico na maioria das vezes e clinico,
Ou seja, através da consulta meédica eu, como
psiquiatra, avalio o funcionamento da mente,
e caso necessario solicito alguns exames
(como exames de sangue ou de imagem) para
confirmar o diagndstico e prescrever
medicacdes que vao ajudar a controlar os
sintomas.



Qual a finalidade do tratamento
psiquiatrico?

A finalidade, como tudo na Medicina, € curar
ou ao menos aliviar o sofrimento. A Psiquiatria
tem crescido bastante nos ultimos anos, assim
como toda a Neurociéncia, tem feito
progressos importantes e assim continuara a
melhorar. Logo, hoje podemos ofertar a cura
ou controle de muitas das doencas

psiquiatricas, bem como a reabilitacao com o
objetivo sempre de melhorar a qualidade de
vida de quem precisa de nossa ajuda.

Como é feito o tratamento com o
psiquiatra?

Usamos todo o arsenal terapéutico mais
atualizado. Costumo falar que hoje, ©
tratamento psiquiatrico que se temem Natal &
o mesmo encontrado em Sao Paulo, em Nova
York ou na Europa. Em cada consulta
avaliamos a melhor estratégia para oferecer o
melhor tratamento, e se necessario
encaminhar para algum cuidado mais
intensivo nos momentos de crise.

E por isso que o Instituto Sailly hoje estd
virando um Hospital-Dia em Saude Mental!
Estamos trazendo para todo o Rio Grande do
Norte este modelo moderno de cuidado, em
que o paciente ira passar o dia sendo tratado,
medicado e reabilitado com as ferramentas
mais modernas a nossa disposi¢cao, voltando
para o seu lar a noite, sem o isolamento visto
na internacdo intensiva. E o Instituto Sailly
trazendo mais uma vez inovacao a todos que
precisam de cuidados em Saude Mental.

Instituto Sailly

Saude Mental e
Qualidade de vida

Q Av. Xavier da Silveira, 369 Tirol

Q, (84)991491232
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O maior canal de salude do RN

Nossa selecao de produtos e servigos
que vado trazer mais saude e qualidade
de vida para vocel

I~ Cligue em cima do logo e conheca
&j mais sobre nossos parceiros!
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ENDOCLIN

@endoclin.natal

ESTETICA GASTROENTEROLOGIA

GISELE QUINDERE
MICROPIGAMENTACAO

@ggmicroestetica

@tatiannynaves

FISIOTERAPIA PILATES

<]
ROGELIA ARAUJO

FISIOTERAPIA ESPECIALIZADA

VIVARE PILATES
@vivarepilatesnatal

ROGELIA ARAUJO
FISIOTERAPIA ESPECIALIZADA

@drarogeliaaraujo

CLINICA ORTOPEDIA
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Clinica cia Mao

NATAL
Dr. Marcio D'Angelo
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Clinica do Aparelho Digestivo

CLIAD CLINICA DA MAO

Clinica do Aparelho Digestivo @clinicadamaonatal
@cliadaparelhodigestivo

FARMACIA NEFROLOGIA

D

DRA. LUCIANA DRUMMOND

oooooooooo , Ultrassonografia e Medicina do Trabalho

FARMAEIA

Oificinalis

RUNEDPATIA - NAKIPULACAD

OFFICINALIS FARMACIA
DE MANIPULACAO E HOMEOPATIA

@farmacia_officinalis

CONSULTORIO

@dra.lucianadrummond

DRA TATIANY NAVES

GASTROENTEROLOGIA

B

DRA. FERNANDA GONDIM

DRA FERNANDA GONDIM
COLOPROCTOLOGISTA

@dra.fernandagondim

FONOAUDIOLOGIA

AMANDA MAGALHAES
FONOAUDIOLOGA

@amandamagalhaesfono

ASSISTENCIA DOMICILIAR

LIFE FAMILY

@lifefamilynatal

PSIQUIATRIA

INSTITUTO SAILLY

INSTITUTO SAILLY
SAUDE MENTAL

@institutosailly

DRA. LUCIANA DRUMMOND

UROLOGIA CLINICA

SKOPIA >

de Urologia
de Natal

CLIUN , SKOPIA
@cliunnatal CLINICA DO APARELHO
DIGESTIVO

@skopiaclinica

HOMEOPATIA FISIOTERAPIA

® ]
centroyitta

POR UMA VIDA

CURATE CENTRO VITTA
@curatehomeopatia @centrovittanatal

LABORATORIO

= Rlexander

2
2 FLEMING

ALEXANDER FLEMING
LABORATORIO

labfleming@supercabo.com.br

ARI NE SANTOS

DERMATED G 1A

ARIANNE SANTOS
@ariannesantosdermatologia

CLINICA

B

Rafael Parizzi

Ortopedia e Traumatologia
Especialista em coluna

RAFAEL PARIZZI ICCP
Ortopedia e Traum atologi a Instituto de Cirurgia de Cabec¢a e Pescogo
@dr.rafaelparizzi @iccp.rn

FISIOTERAPIA NEUROFUNCIONAL

LUCIANA PROTASIO

DRA. LUCIANA PROTASIO
@draluprotasio
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Nossa sele¢cao de produtos e servicos que vao frazer
mais saude e qualidade de vida para vocél
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CONHECA 5 MITOS DA DOR
LOMBAR

A A dor lombar é a principal causa de QUANTO MAIOR A DOR, MAIS LESAO
incapacidade em todo o mundo e uma « NACOLUNA
urgente preocupacao de saude publica
global, sendo uma das principais causas de Sentir mais dor nao significa que a coluna
afastamento de trabalho. esta mais machucada. Cada pessoa tem
sua intensidade de dor, entdao uma dor na
Abaixo apresentamos 5 mitos sobre o assunto. mesma regiao, pode ser maior para um e
Menor para outro.
DORNA COLUNAE GRAVE. FICAR DE REPOUSO E A MELHOR
1 . « OPCAO
Dor na coluna é normal! Cerca de 80% da
populacdo podera ter uma crise de dor O repouso nao melhora! Manter o corpo
lombar em algum momento da sua vida. A em movimento & essencial. Evitar o
maioria das dores nas costas tende a ser movimento pode fazer com que seus
aliviada em cerca de 2 semanas, e ndo é musculos fiqguem fracos, gerar medo para
grave. Em algumas pessoas, essa dor pode voltar as atividades e aumentar ainda mais
ser persistente, mas melhora com ador.
tratamento adequado.



4 DOR NA
« CIRURGIA

Uma pequena parcela da populacao ira
precisar de cirurgia. A maioria conseguira
gerencia-la mantendo-se ativas,
desenvolvendo uma melhor
compreensao a respeito do significado de
dor, e identificando os fatores envolvidos
nasuador.

Dra. Fernanda Moraes
CREFITO 198036 -F

Studio Vivare Piales Natal
Av. Campos Sales, 901
Manhattan, sala 2406

@vivarepilatesnatal

(84) 9 9850-6674

Xl

COLUNA SO RESOLVE COM A CAUSA DA MINHA DOR SAO
« HERNIAS E DESGASTES NA COLUNA.

Aslesdes podem seruma pequenaparcela
da dor. Fatores como estresse, ansiedade,
preocupacoes excessivas e sedentarismo
podem influenciar na dor. Atividades de
lazer, fazer coisas que tragam prazer,
buscar relaxar podem oferecer grande
beneficio no controle das dores na coluna.
Com 0 nosso programa de tratamento
para dor lombar, ajudamos os pacientes a
reconhecer os aspectos envolvidos na dor
e proporcionar alivio, atraves dafisioterapia
especializada e Pilates Clinico.

Dra. Rogélia Araujo
CREFITO 197069

Fisioterapia Especializada

e Individualizada
Av. Campos Sales, 901
Manhattan, sala 2404

@drarogeliaaraujo

(84) 9 8893-9331

El
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3 dicas para curtir o verao com

responsabilidade

O verao esta ai, com sol, calor, praia, piscina e
tudo aquilo que os amantes da estacao
adoram! No entanto, se vocé nao se cuidar,
vai estragar os momentos que poderiam ser
deliciosos.

Pensando nisso, a Dra. Claudia Chang,
pos-doutora em  endocrinologia e
metabologia pela USP e membro da
Sociedade Brasileira de Endocrinologia e
Metabologia (SBEM); traz 3 dicas
fundamentais para vocé aproveitar este
periodo de forma saudavel. Confira:

Cuidado com intoxicacao alimentar

A alta temperatura € uma das principais
causas de intoxicacao alimentar no verao.
Isso porque, segundo o HCor, o calor pode
comprometer a conservacao de alimentos e
favorecer a proliferacao dos
micro-organismos Nocivos a saude, como
bactérias (salmonela e estafilococos) e virus
(rotavirus).

Os maiores vildes sao maionese, frango,
carne bovina, ovos g, principalmente, a ostra.
Se forem mal preparados ou indevidamente
manuseados, esses  produtos  ficam
suscetiveis a contaminacdes. Quando
ingeridos, podem causar vomito, diarreia,
nauseas, dorabdominal e cdlicas.

O consumo de peixes e frutos do mar, muito
comum no litoral, também exige atencao
especia. Com o calor do verao, os
micro-organismos encontram nos pescados
um local apropriado para se instalar,

principalmente se nao houver boa

refrigeracao.

“Sendo assim, evite os alimentos muito
perecivels na praia, ja que nem sempre oS
ambulantes conseguem mantera higienee o
armazenamento devidos. Alem disso, peca
indicacoes sobre o0s restaurantes mais

conhecidos e tradicionais da regiao”, orienta
Claudia Chang.

Nao espere ter sede para tomar agua

Durante o verao, ha necessidade de uma
maior ingestao de liquido. Com o calor
excessivo, a chance de desidratacao € maior.
Ocorre baixa concentracao nao so de agua,
mas também de sais minerais e liquidos
organicos No corpo, a ponto de impedir que
ele realize suas funcdes normais.

Com a perda de liquido, o coracao tende a
trabalhar mais, a pressao arterial pode cair e
até ocorrer perda da consciéncia. “E preciso
iIngerir cerca de dois litros diarios de agua, de
forma fracionada, ao longo do dia.
Normalmente, a sede € um sinal de que o
organismo esta desidratando. Uma boa
referéncia € a cor da urina. Se estiver
amarronzada, mais escura, significa que a
urina esta muita concentrada, o que ésinal de
desidratacao. O ideal € que a cor seja mais
clara ou transparente”.

Segundo a endocrinologista, € preciso pegar
leve nos refrigerantes, por terem alta
concentracao de soédio, € nas bebidas
alcéolicas, que aumentam a desidratacao.



Além da agua pura, aposte em variacées que
hidratam, como agua de coco, agua
aromatizada (com fatias de limao ou laranja,
por exemplo), sucos de frutas naturais e
alimentos com maior concentracao de agua,
como alface, beterraba, couve, tomate, aipo,
rabanete, carambola, pepino, morango,
melancia e melao.

A ideia é se bronzear, nao tostar

Para quem nao resiste ficar horas a fio
debaixo do sol, cuidado! A exposicao solar
deve ser antes das 10h e depois das 16h (ou
antes das 11h e depois das 17h), quando os
raios UVA/UVB sao mais amenos. O excesso
de sol resulta em diversos prejuizos a pele,
como  queimaduras, envelhecimento
precoce, acne, alergias, manchas, feridas e,
claro, cancer de pele.

Para garantir a protecao da pele, o filtro solar
é item indispensavel. O ideal € aplicar uma
camada uniforme 30 minutos antes de se
expor ao sol, sendo reaplicado a cada duas
horas ou apds um mergulho no mar ou na
piscina. O fator da protecao solar depende

do tipo de pele. Criancas e adultos com pele
clara e sensivel devem usar o FPS 50. Para
adultos com pele morena, oideal € o FPS 30.

Ja os adultos de pele negra podem usar o
FPS 20.

Vale lembrar que o sol também é a principal
fonte de vitamina D - 80% da formacao
dessa vitamina provem dos raios solares,
principalmente do tipo B (UVB), que ativam
a sintese da substancia em nosso organismo.
Conhecida como a “vitamina do sol”, ela tem
como principal funcao a absorcao de fosforo
e calcio, determinante para fortalecer ossos,
dentes e musculos.

Segundo Claudia Chang, a vitamina D
também ajuda a regular a imunidade e
previne osteoporose, doencas cardiacas,

autoimunes, diabetes e cancer,
principalmente no cdlon, mama, prostata e
ovarios, pois reduz os efeitos da

transformacao das células. “Além do sol, a
absorcao da vitamina D ¢é obtida em
alimentos como bife de figado, gema de ovo,
atum, sardinha, salmao, leite, entre outros”.
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Ha mais de
40 anos cuidando
da sua saude com
confianca e exceléncia.
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#+Olorrinolaringologia

5 dicas para prevenir
a otite no verao

Saiba como proteger o ouvido e curtir
as praias e piscinas sem dor

Ja ouviu falar sobre ouvido de nadador? Esse
apelido € de uma infeccao do ouvido chamada
de Otite. S6 quem tem sabe a dor incobmoda
que € e Isso acontece por causa do excesso de
umidade (muitas vezes causada pelos
mergulhos de piscina, mar, cachoeira).
Infelizmente, esse problema pode trazer
consequéncias ruins se nao for tratado
adequadamente, e claro, nao so para criancas,
os adultos estdao na lista dos afetados,
principalmente nesta época do verao.

Segundo o Dr. Alexandre Colombini,
otorrinolaringologista, os sintomas sao diversos,
entre eles, as queixas como entupimento, dores
constantes, sensacao de agua no ouvido e
surdez temporaria. “A famosa Otite Externa ou
de Verao, que € uma doenca causada por
bactérias e fungos que geram inflamacao ou
obstrucao e que esta diretamente atrelada ao
canal responsavel por ligar nossa orelha ao
timpano. E uma infeccdo no canal auditivo
externo que pode comprometer a porcao mais
externa da membrana do timpano até o
pavilhao auricular, comumente chamado de
orelha”, explica o especialista.

Colombini ressalta que trata-se de uma
inflamacao grave devido ao excesso de
umidade e também de traumas causados nos
ouvidos pelo uso recorrente e errado, por
exemplo, de cotonetes. A agua, em contato
com a cera, gera uma hidratacao extra no
ouvido, porisso, da essa sensacao de estar chelo
deliguido. Quando a pessoa tentaretiraraagua,
acaba retirando a cera também (protecao do
canal auditivo), consequentemente deixa a
regiao exposta para promocao de germes e
bactérias.

“ Infelizmente, o brasileiro, muitas vezes, so vai
ao medico quando esta em estado grave. O
ideal € procurar ajuda médica ja nos principais
sintomas, pois € a melhor maneira de evitar
complicacdes mais sérias”, finaliza o especialista.

Confira as dicas para
proteger seu ouvido:

Procure se proteger durante os mergulhos.

Use protetores de silicone nas orelhas se
possivel, principalmente, as pessoas que ja
tiveram Otite.

Nao utilize hastes flexiveis (cotonetes) e
nem objetos ponte agudos em suas
orelhas. Esses objetos retiram grande
quantidade a cera do ouvido ( que € a
protecao).

Nao use medicamento ou receitas
caseiras, como oleo quente na regiado.
Esses procedimentos prejudicam muito a
integridade desse importante érgao, que é
o ouvido.

. Ao sair do banho, enxugue o ouvido com a
ponta de uma toalha. Isso evita o excesso
de umidade.
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Home
care

Atendimento humanizado, com
maior proximidade entre o paciente
e sua familia, na tranquilidade e
conforto da sua casa.

2P 99999999

Médico:

Fisioterapeuta;
Fonoaudiélogo;
Nutricionista;
Enfermeira;

Dentista;

Terapeuta ocupacional;
Técnico em enfermagem;
Cuidador de pessoas.

(9 (84) 99800-1117 (Tatiana) | (B (84) 99435-6765 (Thalita)

lifefamily_@outlook.com (& lifefamilynatal
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Home Office: sonho
ou pesadelo?

Um dos grandes destaques e surpresas desta
pandemia fol a adocdo do home office por muitas
empresas no Brasil e no mundo, o que as ajudou a
se manterem ativas e operantes e com ao menos
parte dos seus funcionarios protegidos. Mas existe
muita discussao sobre esse assunto no que diz
respeito a experiéncia dos funcionarios. Para
muitos tem sido uma experiéncia extraordinaria,
para outros um verdadeiro tormento. Como
explicartamanhaambiguidade?

O primeiro ponto a se observar € que o
experimentamos até agora nao foi o “home office”
de fato, como a literatura e as melhores praticas
dizem que deveria ser. Na verdade o que fizemos
fol uma adaptacao desta forma de trabalho para
um contexto muito peculiar, de uma pandemia
mundial, causada por uma doenca praticamente
desconhecida, que obrigou o isolamento social de

quase todos os membrosdas familias.

Alem disso, ficamos todos muito mais sensivels e
vulneraveis, ja que junto de tudo isso veio também
O medo, a ansiedade, as perdas e mudancas
bruscas de rotina, mesmo nas menores familias:

Criancas sem ir para a escola ou sem poderir paraa
rua, tendo que estudar de casa, casais dividindo
equipamentos e locais para fazer uma
videoconferéncia decente, sem falar da conexao
da internet que teve que dar conta de tanta gente
conectadaaomesmo tempo.

Mas defato, o home office pode serumsonhopara
muita gente, e alguns privilegiados, conseguiram
testar essa experiéncia da melhor forma possivel:
em locais apropriados para o trabalho de casa,
internet rapida e ainda sem ter que pegar transito
ou transporte publico para ira até o escritorio, com
IssO a produtividade pessoal tente a aumentar e
ainda sobra tempo para se exercitar ou praticar
algum hobby.

Ainda assim, algumas pessoas dizem nao terem se
adaptado a estaforma de trabalho, o que € natural,
pois o trabalho remoto exige algumas condicoes e
habilidades, aléem de um ambiente e conexdes
apropriadas, vocé precisa saber organizar seu
tempo, criar rotinas, fazer pausas e evitar distracoes,
oqguetornaotrabalho mais produtivo e eficaz.




Mas de qualquer forma, ter a oportunidade de
trabalhar de casa trouxe novas perspectivas
para as pessoas, Mesmo para quem nao se
adaptou ou nao pretende continuar em home
office. Além da vantagem de nao ter que se
deslocar até o trabalho, evitando transito,
estresse e perda de tempo, muitas relatam
como positivas a possibilidade de maior
convivéncia familar e de experimentar
mudancas em suas relacdes com seus lares,
onde tivemos que passar a maior parte do
tempo desde entao.

Por outro lado, muitos funcionarios
reclamam de estarem trabalhando mais do
que deveriam e de se sentirem mais
cansados que o normal. Esse tem sido um
problema real e as empresas precisam
estar atentas para isso, cuidando da saude
mental e até emocional de seus
funcionarios. Como falamos, nao sao
tempos normais, existem varios fatores que
nos deixaram mais vulneraveis
emocionalmente e fisicamente e essa tem
que ser uma das preocupacdes para as
empresas no Home Office.

A area de saude seguranca no trabalho
tem que estar atenta, orientando,
preparando e monitorando a forma como
esses funcionarios estao trabalhando.
Além disso tem varias questdes de
ergonomia que precisam ser consideradas
e orientadas ao funcionario, desde a altura
de moveis até questdes de iluminacao e
ventilacao, ja que tudo faz parte da
responsabilidade do empregador e pode
influenciar na saude e na producao do
funcionario.

Passados quase dois anos de pandemia, e com a
aparente estabilidade da situacao sanitaria, muitas
empresas comegcam a repensar os modelos de
home office adotados de forma tao radical,
pensando em modelos hibridos, onde possamos
trabalhar parte do tempo em casa e parte no
escritorio. Independentemente de como esses
arranjos serao mantidos, o fato € que o home office
tem se tornado uma possibilidade cada vez mais
presente, e que indubitavelmente traz vantagens
para todos os envolvidos: empresa, funcionarios,
familiares, meio ambiente e sociedade, trazendo
qualidade de vida, reduzindo a emissao de gases e
uso de equipamento urbanos, dentre outras varias
possibilidades.

Cibele Vale — Coordenadora de Projetos de RH
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+Eu Aprendi a Viver Bem

Atleta apés os 70.
Uma histéria de superacao.

Sou Waldemar Flores Rubim, tenho 76 anos, sou
Atleta Master da Categoria M75 (de 75 a 79
anos).

Apdés um infarto do miocardio com parada
cardiaca, permaneci em estado grave durante
10 dias em UTIL.

Hoje, saudavel e fisicamente ativo, me sinto

cada vez mais inspirado em superar 0S
obstaculos e ser o melhor Atleta Master na
minha categoria.
Aposentado aos 70 anos, fui sedentario até os 73,
quando assistindo a um programa esportivo, me
senti inspirado ao ver um atleta inglés, de 100
anos, tentando bater o seu préprio recorde de
salto em distancia. Nesse momento percebi que
ficar parado nao era mais uma opcao e pensei:
tenho ainda 30 anos para competir. Foi assim
gue iniciei minha vida no Atletismo.

Nas primeiras competicoes que participei, nhao
tinha o menor conhecimento das regras,
timidamente fui observando como os veteranos
faziam e também pedia a outros competidores
gue me orientassem no decorrer das provas.
Durante esta minha breve trajetdria consegui
chegar mais longe do que eu imaginava em tao
curto espaco de tempo.




Consegui conquistas marcantes para um
iniciante no atletismo em todas as provas que
competi sempre estive no pédio. Inicieiem 2018
na copa Brasil em Joao Pessoa, no ano seguinte
no 3° Campeonato de Atletismo Master em Natal
e infelizmente com a pandemia, nao tivemos
nenhuma prova. Somente come¢amos as
competicoes em meados de 2021, onde no 1°
Campeonato Sul-Americano de Atletismo Master
de Clubes me sagrei campeao no salto em altura.

Tenho muitos planos para o ano de 2022, tendo
em vista que na minha ultima competicao saltei
1,20 e o Record brasileiro é 1,23. Espero realizar
meu sonho'!

WALDEMAR FLORES RUBIM
Atleta Master

@rubim_atletamaster

Resultados das competicoes

I Copa Brasil de Atletismo
Master - 2018

Ouro - Salto em Altura

Ouro - Salto em Distancia

Prata - Lancamento de dardo

Prefeitura
de Timbo

3° Campeonato potiguar de
Atletismo Master - 2019
Ouro - Salto em Altura
Prata — Salto em Distancia
Bronze - Lancamento de Dardo

1° Campeonato Sul-Americano
de Atletismo Master de Clubes -
2021

Ouro - Salto em Altura

Ouro - Salto em Distancia

K Ouro - Lancamento de Dardo /



https://www.instagram.com/rubim_atletamaster/

Clique em cima do anuncio @}j
e veja mais!
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MESMO DIANTE DA PANDEMIA,

A AMICO NAO PAROU.

Sua ajuda faz toda diferenca nesse momento.
Doe para a instituicdo que acolhe e trata
criancas com problemas cardiopatas.

FACA A SUA DOACAO.

Itat: Agéncia: 8380 | Conta: 07.569-0

BB: Agéncia: 2870-3 | Conta: 38.404-6
Unicred: Agéncia: 2207 | Conta: 2604-2

CEF: Agéncia: 4240 | Op.: 003 | Conta: 243-8
CNPJ: 07.940.906/0001-35 AMIGOS DO CORACAO DA CRIANCA
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http://amico.org.br/



