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Prefeitura da Cidacde do Rio de Janeiroe
Secretaria Municipal de Cultura apresentam

ALMANAOUE

Rio: capital do bem-estar

Em 2026, o Almanaque Carioquice proclama: o Rio de
Janeiro é a capital do bem-estar. Nao por decreto, mas
por vocacdo. Entre mar e montanha, a cidade funcio-
na como uma grande academia natural. Na orla, o dia
comeca cedo: corrida no calcaddo, bicicleta, mergulho
no imenso azul. Nas areias, a altinha retine amigos, e
o som das batidas secas do frescobol é a trilha sonora
das praias. E o Rio do suor, do movimento e da vida ao
ar livre.

A plenitude carioca também aparece no recorte geo-
grafico e na forma como a cidade é vivida. Caminhadas
em trilhas urbanas, encontros nos parques, atividades
fisicas e praticas esportivas fazem parte da paisagem.
A natureza ndo esta distante. Muito pelo contrario. E
companheira fiel. Atravessa o dia a dia da cidade, da
a Zona Norte, de Leste a Oeste, da alvorada
ao poente.

A noite do Rio ja nasce estrelada. A cada golada de
chope, bebida oficial dessa capital, um estalo na lingua,
eventual promessa de um beijo nos labios. No Rio se
namora o outro e a outra. Namora-se a cidade o tempo
inteiro. Enamora-se pelo belo, que danga como uma bai-
larina em seu equilibrio eterno entre o solar, o creptsculo
e a aurora. Nenhum lugar é tdo lindo para se viver. Em
nenhum outro local se usufrui de tamanho bem-estar.

O Rio é também uma religido. Recomenda-se rezar
para as praias, 0s céus, o0 mar e as montanhas. E se
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espiritualizar nos templos, igrejas, mosteiros e onde
mais seja o lugar em que o divino transfere a tranqui-
lidade, ja abencoada por Deus. Fica, entdo, registrado,
lavrado e eternizado: nesta cidade, o bem-estar é um
estado de espirito.

Desde que Estacio de Sa fundou a Cidade de Sao Se-
bastido do Rio de Janeiro, esse pedaco de paraiso, com
lagoas, macicos, parques e gente bronzeada que mostra
o seu valor, é abencgoado.

Nossa modesta colaboracdo ndo é mostrar o Rio de Ja-
neiro, mas todos os Rios que existem em um sé. E nesse
cendrio de permanente florescer, o Almanaque cresceu e
deu frutos. Tornou-se o Projeto Carioquice, com eventos
que percorrerdo lugares, praticas e personagens que aju-
dam a explicar por que o Rio ocupa esse lugar especial.

No decorrer do ano, diversas festas, competicdes e ati-
vidades infantis acontecerdo em espacos de contempla-
¢do e movimento da cidade. Iniciativas ligadas a satde, a
sustentabilidade e a histérias de pessoas que represen-
tam esse estilo de vida farao parte da programacao.

O Almanaque Carioquice 2026 celebra uma cidade
gue inspira movimento sem pressa, valoriza o ar livre e
mistura natureza, cultura, satde e estilo de vida como
nenhuma outra. Uma cidade onde viver bem n&o é luxo;
é cotidiano — e, claro, com toda a carioquice que s6 o
Rio tem.
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A PREFEITURA DO RIO, POR MEIO DA SECRETARIA
MUNICIPAL DE CULTURA, CUIDA DE UM DOS MAIORES
PATRIMONIOS BRASILEIROS: A CULTURA CARIOCA.

S30 mais de 50 equipamentos
espalhados por toda a cidade, entre
teatros, arenas, museus, bibliotecas,
salas de leitura e centros culturais.
Uma das maiores redes municipais
de equipamentos de cultura

da América Latina.

Investimos mais de R$ 200 milhoes
por ano em cerca de 1.200 projetos
pensados, produzidos e estrelados pela
cena cultural carioca. Sao milhares de
empregos gerados e um grande aporte
financeiro para a cidade.

Criada em 2013, a Lei Municipal de
Incentivo a Cultura da cidade do

Rio de Janeiro (Lei do ISS) € o maior
mecanismo de incentivo municipal do
pais em volume de recursos e busca
estimular o encontro da producao
cultural com a populacgao.

Acreditamos que a cultura € um vetor fundamental de
desenvolvimento econdmico e social e de protagonismo
da diversidade, democracia e da nossa identidade.
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A intangibilidacde
cdo bem=-estar

Ha coisas que ndo se explicam — se percebem.
O bem-estar pertence a essa ordem das experién-
cias que escapam a objetividade e se instalam
numa zona imprecisa entre o corpo, a memoria e
a sensibilidade. Nao se deixa capturar por estatis-
ticas nem por receitas prontas.

No Rio de Janeiro, ele se manifesta como um
estado de espirito, quase uma musica de fundo
que acompanha o cotidiano da cidade. Talvez
porgue o Rio nunca tenha sido apenas uma paisa-
gem, mas um clima interior.

A cidade nos educa, desde cedo, para uma re-
lacdo menos rispida com o tempo. O mar que se
oferece diariamente ao olhar, as montanhas que
impdem siléncio, o som de uma seresta improvi-
sada, ou mesmo de um violdo fugidio, a floresta
que insiste em sobreviver dentro da urbe, criam
uma espécie de partitura invisivel, na qual o ritmo
da vida encontra pausas necessarias e sons sur-
preendentes.

Caminhar pela orla, atravessar um parque, ou-
vir o eco distante de um violdo ou o rumor con-
tinuo das ondas produz uma harmonia que nao
necessariamente se v& — mas sempre se sente.

O bem-estar carioca tem algo de improviso,
como o samba ou o choro, e algo de contemplacao,
como a musica de concerto. Ele se revela tanto no
exercicio fisico ao ar livre quanto no recolhimento
de um museu, num ensaio musical, numa tarde na
Cidade das Artes ou numa visita ao amado Mu-
seu da Imagem e do Som, onde som e meméria
se entrelacam dentro de mim desde sempre. Sdo
experiéncias que alimentam dimensdes menos vi-
siveis da existéncia, aquelas que sustentam a sau-
de emocional e ampliam a percepcdo do mundo.

Ha também uma dimensao profundamente hu-
mana — e talvez a mais decisiva — nessa intangibi-
lidade. O Rio é uma cidade de encontros fortuitos
e afetos compartilhados. A praia, a praca, a feira,
os bancos de jardim, sdo espacos onde a convi-
véncia acontece sem protocolo. Criancas, adultos
e idosos dividem o mesmo territério sensivel, num
exercicio cotidiano de presenca e pertencimento.
Nesse convivio espontaneo, reside uma forma de
bem-estar que n&do se aprende em manuais.

Falar de bem-estar no Rio é, portanto, mergu-
lhar na sua natureza imaterial. Ele ndo esta ape-
nas no cuidado com o corpo nem nos servigos
que prometem equilibrio. Esta na possibilidade de
fruir a cidade, de ouvir seus sons e mistérios, de
reconhecer suas contradi¢cdes sem perder a capa-
cidade de encantamento.

O Rio, com todas as suas imperfeicdes, segue
oferecendo algo raro: a chance de alinhar corpo,
memoria e alma. E isso — como toda experiéncia
essencial — permanece, felizmente, intangivel.

il TR A
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Ricardo Cravo Albin
Presidente do Instituto Cultural Cravo Albin - ICCA
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AR LIVRE

Futevolel

feminino

Quando a areia se torna
territorio de todas

O futevolei faz parte da triade de esportes legitimamente cariocas.
Assim como a altinha e o frescobol, a atividade nasceu nas areias do Rio
de Janeiro, mais precisamente na Praia de Copacabana. Estdvamos em
meados dos anos 1960, e a ditadura militar havia proibido a linha de passe
a beira-mar.

Um grupo de jovens, acostumados a dar toques na orla, encontrou
uma solucdo criativa: adaptar o volei para ser jogado com os pés, criando
um novo esporte que, décadas depois, se tornaria fen6meno global. O
que poucos imaginavam naquela época é que essa invencao se transfor-
maria também em um poderoso instrumento de inclusdo e empodera-
mento feminino.






ARLIVRE

Durante muito tempo, as quadras de futevélei
nas praias de Copacabana e Ipanema eram ter-
ritério quase exclusivamente masculino. As mu-
Iheres que ousavam entrar na areia enfrentavam
olhares desconfiados, comentarios desrespeito-
sos e uma resisténcia velada que refletia precon-
ceitos arraigados. Mas esse cenario vem mudan-
do radicalmente.

Transformacao cultural

O crescimento ndo é apenas numeérico. Re-
presenta uma transformacéo cultural, uma ocu-
pacdo de espacos que historicamente negaram
as mulheres o direito de competir, suar e celebrar
suas habilidades atléticas. O primeiro Campeo-
nato Brasileiro de Futevélei Feminino foi realiza-

do em 2006, e, cada vez mais, elas se fazem pre-
sentes em torneios e redes mundo afora. Hoje,
é comum ver grupos femininos dominando as
quadras, executando dribles acrobaticos, cabe-
ceios precisos e jogadas que arrancam aplausos
de quem assiste.

A conexdo entre o futevolei e o universo do
bem-estar vai além da atividade fisica intensa. O
condicionamento cardiorrespiratorio, forca, flexi-
bilidade, poténcia muscular, mobilidade e estar
com o pé na areia trazem um valioso ganho para a
saude. Cada partida é um exercicio completo que
mobiliza pernas, core, equilibrio e coordenacao
motora de maneira integrada e funcional. Diferen-
temente de treinos em academias fechadas, o fu-
tevolei acontece ao ar livre, com os pés descalcos
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tocando a areia quente — o som das ondas ao fun-
do e a brisa salgada no rosto.

Mas os beneficios transcendem o fisico. A
modalidade traz também vantagens para a saude
mental. O esporte coletivo cria lacos de amizade,
constréi redes de apoio e oferece um espaco de
socializacdo fundamental ao bem-estar emocio-
nal. Para muitas mulheres, a quadra de futevélei
se tornou um territério de liberdade, onde podem
ser competitivas, barulhentas, suadas e podero-
sas sem pedir licenca a ninguém.

Mudanca significativa

As professoras que ensinam futevolei relatam
uma mudanca significativa na composicdo de
suas turmas. Algumas chegam a ter mais alunas
do que alunos, invertendo completamente a l6gi-
ca de décadas anteriores. Mulheres de todas as
idades, dos 18 aos 60 anos, descobrem no espor-
te uma forma de se reconectar com o corpo, de
desafiar seus proéprios limites e de encontrar uma
comunidade acolhedora que celebra cada con-
quista, por menor que seja.

PARA MUITAS
MULHERES, A QUADRA DE
FUTEVOLEI SE TORNOU
UM TERRITORIO DE
LIBERDADE, ONDE PODEM
SER COMPETITIVAS,
BARULHENTAS, SUADAS
E PODEROSAS

Na Praia de Copacabana, onde tudo comecou,
as escolinhas de futevolei agora recebem meni-
nas e mulheres em busca de uma atividade que
combine exercicio intenso com diversao genuina.
O ambiente, que ja foi hostil, hoje se transforma
em espaco de celebracdo. Cada nova jogadora
que entra na quadra pela primeira vez é um passo
adiante na construcdo de um esporte mais demo-
crético e inclusivo.

O futevélei, esporte que nasceu de uma proi-
bicdo e de um impulso criativo, agora se reinven-
ta novamente. Dessa vez, para derrubar barreiras
de género e provar que a areia da praia é territé-
rio de todos. E quando o sol se pde sobre a orla,
tingindo o céu de laranja e rosa, as silhuetas na
quadra ja ndo sdo apenas masculinas. Sdo mu-
lheres que saltam, giram, cabeceiam e gritam de
alegria, reescrevendo a histéria de um esporte
que finalmente aprendeu que é mais forte quan-
do todos jogam.

Escolinha de Futevélei Léo Tubarao
Avenida Atlantica, em frente ao n? 2266 - Copacabana
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Acaodemia
Carioca

Iniciativa publica
pioneira no pais

12

O programa Acdodemia Carioca, dentro do
ParCao da Lagoa Rodrigo de Freitas, foi langado
em fevereiro de 2023 pela Secretaria Municipal
de Protecdo e Defesa dos Animais (SMPDA). A
primeira iniciativa publica no género no pais con-
ta com veterinarios e adestradores para aulas de
agility — circuitos com obstaculos (cones, tuneis)
em diferentes niveis de dificuldade a serem trans-
postos pelos cachorros, visando aprimorar suas
capacidades cognitiva e sensorial.

Para a inscricdo, exige-se o comprovante de
que o animal esta com a caderneta de vacinacao
em dia. De acordo com a Secretaria, o projeto pio-
neiro é também uma forma de socializacdo nas




Rio

PREFEITURA

PROTEGAO
E DEFESA
DOS ANIMAIS

A ACAODEMIA CARIOCA CONTA COM VETERINARIOS
E ADESTRADORES PARA AULAS DE AGILITY

pracas do Rio. E veio para ficar, ndo se restringira
a Zona Sul. Seré replicado, inicialmente, na llha do
Governador, no Parque Madureira e na Barra da
Tijuca. Na Lagoa, foram requalificadas as instala-
¢bes do Parcao, que estavam degradadas.

A Subprefeitura da Zona Sul também participa
desse programa inovador e mobilizou os 6rgaos
municipais para que o equipamento fosse entre-
gue aos pets. Entre as benfeitorias para o Parcao,
houve reforma e pintura do gradeado; limpeza,
retirada de lixo e poda das arvores; e substituicdo
dos bancos de ferro por estruturas de alvenaria.
A ideia é tornar a Acdodemia do Parcdo da Lagoa
uma referéncia no Rio.

A iniciativa faz parte de um pacote de campa-
nhas de conscientizagdo: “Minha pata ndo tem
sola”, que alerta tutores sobre os riscos de pas-
sear com os pets em dias muito quentes; “Cario-
ca legal recolhe as fezes do seu animal”, sobre a
responsabilidade pela limpeza, remocao e destino
adequado das fezes; “Adote um amigo”, de incen-
tivo a adocdo; e “Mutirdo do banho”, realizado no
Abrigo Municipal Fazenda Modelo.

Acaodemia Carioca
ParCao da Lagoa Rodrigo de Freitas, llha do Governador, no Parque
Madureira e Barra da Tijuca
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Beach
Cycle

Pedaladas
sobre as areias
de Ipanema

O primeiro estudio de bike outdoor do Brasil,
o Beach Cycle, transforma a praia em academia
e conquista os cora¢fes cariocas com uma mo-
dalidade que é pura endorfina e conexdo com a
natureza.

Nas areias douradas de Ipanema ha uma pro-
posta inovadora, que combina o melhor do spin-
ning convencional a energia reformadora do mar.
A esséncia da metodologia, projetada para benefi-
ciar corpo, mente e alma, é converter as aulas tra-
dicionais de spinning em um exercicio imersivo na
paisagem natural.

Diferentemente das academias fechadas e cli-
matizadas — o som das ondas substitui a musica
eletronica desses espagos —, o beach cycle acon-
tece na areia, com os participantes pedalando ao




ar livre enquanto sentem a brisa maritima
e absorvem a energia positiva do ambiente
praiano. Representa uma filosofia de vida
que dialoga diretamente com o jeito cario-
ca de ser. Divertir, conectar, unir e inspirar
é o lema que guia cada sesséo.

As aulas duram cerca de 45 minutos e
conjugam exercicios cardiovasculares in-
tensos com momentos de contemplagao
em meio ao ambiente natural. O equipa-
mento necessario é simples: agua, ténis
ou sapatilha de spinning e, principalmen-
te, disposicdo para se entregar a uma ex-
periéncia transformadora.

Beach Cycle

Praia de Ipanema - Avenida Vieira Souto, 390 - Posto 9
www.beachcycle.com.br

beach.cycle
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Cachoeiras
do Parque
Nacional da
Tijuca

Fontes revigorantes
da floresta

16

Quem trilha os percursos sinuosos da maior
floresta urbana do mundo ndo vé a hora de en-
contrar as aguas revigorantes de uma das muitas
cachoeirasdo Parque Nacional da Tijuca. Trata-se
de um dos programas mais procurados durante o
fervilhante verao carioca.

Uma das quedas-d'agua liberadas para banho
(diariamente entre 8h e 17h) naquele complexo
ambiental é a Cachoeira das Almas, situada a
trés quilémetros do portédo de entrada do Parque,
no Setor Floresta. A trilha comeca nas proximi-
dades do Centro de Visitantes e segue margean-
do o Riacho das Almas.

A Cachoeira das Almas, que recebeu essa de-
nominacdo por ter conformado um ponto onde
os escravizados realizavam seus cultos religiosos,
tem queda-d'agua de cerca de quatro metros de



altura, integra o Circuito do Vale Histérico — area
que sitiava as antigas fazendas de café da regido —
e merece uma visita para lavar a alma. Assim como
as demais cachoeiras, a exemplo da Parque Lage,
Baronesa, Diamantina, Gabriela e Cascatinha Tau-
nay, é uma das principais atracdes da floresta.

Para aproveitar com seguranca e tranquilidade
as quedas d'agua do complexo, é indicado o uso
de calcados com sola antiderrapante e recomen-
da-se que sejam escolhidos os horarios com me-
nor movimento — das 8h as 11h, durante os dias de
semana. Ha também a orientacdo para nao levar
sabonete, xampu, cremes etc. (produtos quimicos
que poluem as aguas e afetam a Mata Atlantica).
Um programa para la de agradavel.

Cachoeiras do Parque Nacional da Tijuca
Estrada da Cascatinha, 850 - Alto da Boa Vista

O (21) 2492-2250

cachoeirasdafloresta
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Corrida
de trilha

Onde o asfalto
termina, a alma
respira

Quando os pés deixam o concreto para tras e
encontram a terra batida, algo muda. O ritmo ja
ndo é ditado pelo crondmetro, mas pela cadéncia
da proépria respiracdo. Com quase 4 mil hectares
de extensdo, o Parque Nacional da Tijuca é a maior
floresta urbana do mundo. E seus caminhos sinuo-
sos tém atraido um ndmero crescente de cariocas
que descobrem na corrida de trilha uma forma de
reconexao, consigo mesmos e com a natureza.

A modalidade se diferencia da corrida urba-
na ndo apenas pelo cenario. Os terrenos irregula-
res, as subidas e descidas que desafiam o folego,
as raizes que atravessam o caminho e as pedras
que testam o equilibrio exigem uma concentra-
¢ao total no momento presente. Impossivel correr
em uma trilha com a mente dividida. Cada passo
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requer atencdo, cada curva pede adaptacdo, e é
justamente essa demanda por presenca plena que
transforma a pratica em uma experiéncia quase
meditativa.

Eleito pelo guia de viajantes Lonely Planet
como o melhor lugar do mundo para caminha-
das em area urbana, o Parque Nacional da Tijuca
oferece cerca de 200 quilémetros de trilhas com
diversos graus de dificuldade. Para quem esta
comecando, a trilha da Pedra Bonita representa
uma introducao perfeita ao universo do trail. Com
aproximadamente 30 a 50 minutos de percurso,
o caminho é bem-sinalizado e a recompensa no
topo, generosa: uma vista que abrange a Praia de
Sdo Conrado de um lado, a Praia da Barra de ou-
tro e, bem a frente, a imponente Pedra da Gavea.

Mais experientes

J& para os mais experientes, o Pico da Tijuca
se apresenta como um desafio tentador. Com
1.022 metros de altitude, a trilha que leva ao topo
é uma das mais antigas, construida ha quase 100
anos. Em um dos trechos, uma escada de 117 de-
graus entalhados na pedra marca a passagem do
tempo e das geracdes de trilheiros que ali deixa-
ram suas pegadas.

O CONTATO COM A
MATA ATLANTICA
OFERECE

UMA PAUSA
NECESSARIA DA
INTENSIDADE
URBANA

O que torna a corrida de trilha uma pratica
particularmente alinhada ao conceito de bem-
-estar é sua natureza integradora. Diferentemen-
te do asfalto, onde o corpo se move de forma
mecanica e repetitiva, a trilha exige uma ativacao
muscular diversificada. Os terrenos acidentados
trabalham ndo apenas os membros inferiores,
mas também o core e o equilibrio, promovendo
um fortalecimento completo e funcional.

E ha os beneficios menos tangiveis, mas igual-
mente transformadores. O contato com a Mata
Atlantica — onde tucanos cruzam o caminho,
macacos observam, curiosos, dos galhos, o ar
carrega o perfume imido da vegetacdo e o som
da cidade se dissolve no canto dos passaros —
oferece uma pausa necesséria da intensidade
urbana. Estudos recentes sugerem que caminhar
em ambientes naturais reduz significativamente
os niveis de estresse e pode auxiliar no tratamen-
to da depressao.

Pontos turisticos

O circuito Run Experience combina 4 km de
corrida pelos pontos turisticos do Centro do Rio
com uma caminhada de 1,3 km em trilha até
os mirantes do Sacopd e Urubu, no Parque da
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Catacumba, oferecendo uma introdugdo ideal
para quem deseja experimentar a modalidade em
um ambiente estruturado e acompanhado.

Para aqueles que procuram eventos mais
desafiadores, o calendério carioca de 2026 traz
diversas op¢des. De corridas curtas de 5 km até
ultramaratonas que testam os limites da resis-
téncia humana, ha espaco para todos os perfis
de corredores. O importante é respeitar o préprio
ritmo e ndo pular etapas — a trilha ensina pacién-
cia e humildade a todos que a percorrem.

Antes de se aventurar, alguns cuidados séo
essenciais. Ténis com aderéncia adequada ao
terreno, roupas que protejam a pele de galhos e
vegetacdo, mochila de hidratacao e, fundamen-
talmente, um acompanhamento médico que
ateste a satlide cardiovascular. Para iniciantes, re-

20

comenda-se comecar por trilhas bem sinalizadas
e, sempre que possivel, na companhia de grupos
ou guias experientes.

O sol poente sobre a Lagoa Rodrigo de Frei-
tas, visto do alto de uma trilha na Floresta da
Tijuca, tem um gosto diferente quando conquis-
tado com as proprias pernas. Trata-se de um mo-
mento de gratidao pura, pelo corpo que permitiu
a chegada, pela natureza que acolheu o percurso,
pela cidade que, mesmo gigante, ainda reserva
espacos onde é possivel se perder para, enfim,
se encontrar.

Parque Nacional da Tijuca
Praga Afonso Viseu - Alto da Boa Vista
Diariamente, das 8h as 17h

Inicio de trilhas permitido até 14h
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Festival
Dias de Sol

Copacabana como
espaco de cultura,
esporte e hem-estar
gratuito

Ha algo de libertador em ocupar a praia quan-
do ela se transforma em palco de experiéncias.
Um pedaco especial da Praia de Copacabana, en-
tre os Postos 1 e 2, ganha vida com o Festival Dias
de Sol, que leva atividades gratuitas nas areas de
cultura, musica, esporte e bem-estar para a areia.
E o melhor: tudo isso acontece exatamente onde
o Rio sempre foi mais auténtico — de frente para o
mar, sem paredes ou catracas.

O evento tem cenografia inspirada nos beach
clubs de Ibiza e do Caribe, visando estimular os
participantes a se conectarem com a praia, por
meio de uma intensa programacdo ao ar livre.
Mas aqui, diferentemente dos destinos europeus
ou caribenhos, ndo é preciso pagar fortunas por
experiéncias exclusivas. O Festival Dias de Sol
é democrético por esséncia, provando que o Rio




nunca precisou importar o conceito de bem-estar
— sempre viveu isso naturalmente.

Os participantes ganham acesso gratuito a au-
las de yoga, altinha, danca, sessdes de massagem
(shiatsu e massoterapia), exposicdo cultural e
shows musicais. O yoga ao ar livre, com o barulho
das ondas ao fundo e a brisa salgada no rosto, tem
algo de magico que nenhum estudio fechado con-
segue replicar. A altinha, esporte legitimamente
carioca, encontra ali seu habitat natural. As aulas
de danca convidam o corpo a se mover sem julga-
mentos, apenas pela pura alegria do movimento.

Logo na entrada, o espaco conta com uma ex-
posicao totalmente instagramavel do Almanaque
Carioquice. A curadoria mostra o verdadeiro esti-
lo do carioca e um Rio de Janeiro diferente do que
se vé nos cartdes postais. A instalacdo é compos-
ta por 12 painéis cheios de alegria, com dicas e
curiosidades da Cidade Maravilhosa.

O Festival disponibiliza kits com cadeiras e
barracas de praia, bolas, frescobol, frisbee e ou-
tros jogos para que o publico possa curtir inten-
samente o verdo carioca. E o convite perfeito para
desacelerar, passar o dia sem pressa, alternando
entre uma partida de frescobol e um mergulho no

mar, entre uma massagem relaxante e uma cami-
nhada pela orla.

A programacgdo musical acontece ao por do
sol, quando o dia encontra a noite, o céu se pin-
ta de laranja e rosa. E a musica ao vivo embala a
transicao, entre shows, tributos e rodas de samba,
a trilha sonora perfeita para quem esta vivendo o
melhor do Rio. O evento é idealizado pela Sagre
Agéncia de Projetos Incentivados, com patrocinio
da Prefeitura da Cidade do Rio de Janeiro. O pro-
jeto venceu o primeiro lugar na categoria Evento
Artistico do Prémio Caio 2024, recebendo o Ja-
caré de Ouro, reconhecimento que atesta a quali-
dade e a relevancia da iniciativa.

O Festival Dias de Sol organiza e celebra o que
o Rio sempre foi: uma cidade que vive ao ar livre,
transforma a praia em sala de estar, desenvolve o
bem-estar sem chama-lo assim, faz da areia seu
espaco de cultura, esporte e encontro e, genero-
samente, convida todo mundo a participar.

Festival Dias de Sol

Praia de Copacabana - entre os Postos 1 e 2 (préximo ao Hotel Hilton)
Entrada franca - Inscri¢ées no local

festivaldiasdesol
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Folia
carioca

Avidaéuma
longa avenida
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Quando se fala em saude, pensa-se logo no cor-
po em movimento. Saude é danca, é energia. Mas
o bem-estar pleno também exige cuidar da mente.
N3&o a toa, salide mental é uma expressao cada vez
mais presente no cotidiano. E, quando o assunto é
Rio de Janeiro, poucos lugares concentram tanta
alegria e empolgacéo quanto o Carnaval.

Nao é de hoje que a festa carioca é tratada como
um acontecimento singular. Frequentemente apon-
tado como o maior Carnaval do mundo, ele chegou
ao Brasil no século XVII, trazido da Europa. Como
tantas manifestacées culturais do pais, passou por
um processo de miscigenacdo e incorporou dife-
rentes tradicdes e influéncias. Hoje, desempenha




multiplos papéis: aproxima classes sociais, cele-
bra raizes afro-brasileiras e oferece aos cariocas
dias inesqueciveis de celebracdo coletiva.

Da Sapucai aos grandes blocos do Aterro do
Flamengo, de festas privadas aos bailinhos de
bairro, todos podem vestir uma fantasia e espa-
lhar glitter pela cidade. Do sabado de Carnaval até
a Quarta-Feira de Cinzas, a energia que toma con-
ta do Rio é uma sd: celebrar intensamente e deixar
as preocupacdes para depois.

No Sambdédromo, a explosao de cores impres-
siona moradores e visitantes. Fantasias exuberan-
tes, carros alegdricos monumentais e aderecos
cintilantes transformam a avenida em um espeta-
culo hipnético. Mas o desfile ndo vive apenas de
cenografia: sdo as pessoas que dao escala a festa.
Passistas e rainhas de bateria exibem preparo fisi-
co admiravel ao dancar sem pausa durante todo o
percurso. Ao redor delas, sambistas cantam a ple-
nos pulmdes, enquanto arquibancadas e camaro-
tes pulam e vibram acompanhando cada escola.
Forma-se ali uma das maiores catarse coletivas de
alegria do pais.

E uma unica avenida nao seria suficiente para
conter tanta energia. Durante o Carnaval, a festa
se espalha pelas ruas. Blocos de todos os tama-
nhos ocupam a cidade — da Zona Oeste a Zona

Norte e a Zona Sul — reunindo multidées ao som
de marchinhas, samba e outros ritmos.

Os blocos variam em formato e estilo. Alguns
sdo parados; outros percorrem quilémetros ar-
rastando multidées. H4 megablocos organizados
e encontros espontaneos de bairro. Sob o sol do
verdo carioca, folides pulam, dancam, trocam
abracos e se misturam na multidao, indiferentes
ao calor e ao suor.

Se Carnaval é movimento, o Rio de Janeiro é
o lugar ideal para viver essa experiéncia. E aqui
que os sorrisos se multiplicam e a energia parece
ndo ter fim. Por que n&o seria, entdo, a capital do
bem-estar?
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Rio Charme
Social

Coreografias coletivas
em Madureira
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Na correria do cotidiano, o asfalto do subdrbio
encontra o ritmo e a cultura transborda no balan-
co do Charme. Patriménio Imaterial do Rio desde
2013, o movimento pavimentou um caminho de
identidade e resisténcia na década de 1980. Mas
também ultrapassou a manifestacéo cultural e se
consolidou como um forte promotor de satde e
bem-estar na periferia.

A sincronia exigida pelas coreografias coleti-
vas atua como exercicio cognitivo, estimulando
a memoria e a concentracdo, enquanto o ritmo
constante fortalece o sistema cardiovascular e a
mobilidade. Ali, entre um deslize e uma volta, o
estresse é substituido pela endorfina, resgatando
a autoestima e o pertencimento.



No Viaduto de Madureira, o projeto Rio Char-
me Social oferece oficinas que ensinam desde os
primeiros passos até os movimentos mais desa-
fiadores. "Nossas aulas trabalham coordenacao
motora, convivio social g, claro, a danca Charme",
conta DJ Michel, idealizador da iniciativa. O pro-
jeto nasceu quando ele, do alto do palco, notou
algo simples, mas revelador: "Percebia algumas
pessoas tentando aprender e algumas com vergo-
nha de tentar." O que comecou com uma turma
de 50 alunos chegou a cinco — cinco dias de aula
por semana e mais de 50 mil pessoas atendidas
em 13 anos.

As aulas sdo gratuitas, com ciclos de trés me-
ses e limite de 100 alunos por turma, indicadas
inclusive para quem busca beneficios a satde. O
publico vai dos 11 aos 70 anos. "Temos alunos que

nunca dancaram nada na vida até os frequentado-
res mais fominhas dos bailes", brinca DJ Michel.
Ocupar um espaco publico com cultura e exer-
cicio se torna, assim, uma forma de resisténcia e
cuidado pessoal.

Para além da danca, a repercussdo do projeto
surpreendeu até quem o criou. "Foram dois gran-
des impactos: a renovacéo do publico no baile e
a descoberta que muitas vidas foram mudadas,
desde pessoas com problemas de saude fisica e
mental", reflete DJ Michel. Ao som das batidas, o
Rio Charme Social segue lutando por lazer, satde
e bem-estar fora das orlas da cidade.

Rio Charme Social
Estrada do Portela, 329 - Madureira
riocharmesocial

27



al

2 . II y T - N
N\ HANGUEIR ) - JJ O TPRACA ONLE

Q l




Carioquice
mesmo &
conhecer

o Brasil
inteiro sem
sair do Rio.

By
Ll’

E REFERENC

N\

O Brasil é enorme tanto em tamanho quanto
em diversidade. Mas, se vocé estiver na Cidade
Maravilhosa, pode aprouveitar para vivenciar

a cultura de todo o pais por meio do artesanato.

E s6 dar um pulo no Centro Sebrae de Referéncia
do Artesanato Brasileiro ou CRAB, como a gente
costuma falar. Somos o principal centro de exceléncia

do artesanato brasileiro.

Mais do que produtos, difundimos histérias,

tradicdes e sentimentos.

ﬁ —
(X SEBRAE

DO ARTESANATD BRASILEIRD

Praca Tiradentes, 67 ao 71 - Centro, Rio de Janeiro | crab.sebrae.com.br
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Um visual
paradisiaco
na Barra

Vocé merece um dia relaxante e refrescante. O Rio
Beach Club, em uma ilha paradisiaca da Barra da Tijuca,
garante um visual encantador e, de quebra, belas fotos
— além de Day Use, espaco para confraternizacdes e
marina destinada a guarda de jet-skis. E ideal para quem
quer aproveitar um dia do fim de semana, mas também
para uma folguinha em dia atil.

Um dos pontos fortes do clube é a gastronomia im-
pecavel. De terca a sexta, a opcéo de café da manha fica
disponivel até as 11h. J& o restaurante, coordenado pelo
chef Philip Campolino, conta com um cardapio variado.
Para abrir o paladar, um ceviche, croquete de cupim ou
dupla de pastéis.
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DA UM ROLE

O RIO BEACH CLUB,
LOCALIZADO EM UMA
ILHA DA BARRA DA
TIJUCA, OFERECE

DAY USE, ESPAGCO PARA
CONFRATERNIZAGCOES
E MARINA DESTINADA
A GUARDA DE
JET-SKIS
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Os pratos principais também dao margem
a duvida: sdo tantas as opcdes que fica dificil
escolher. Para os que gostam de carne, a Pica-
nha a Brasileira pode ser uma boa pedida. Os
amantes de frutos do mar, no entanto, prefe-
rem o Filé de Tilapia ao Molho de Camaréo. E,
para acompanhar comidas tdo gostosas, nada
melhor que um drinque a beira-mar. A carta
de bebidas conta com classicos, como Mojito,
Negroni e Aperol.

A diaria inclui piscina, quadra de areia e atra-
¢Bes musicais, como bandas e DJs. Outro pon-
to alto sdo as Acdes Wellness, que acontecem
no local regularmente, realizadas em parceria
com academias e profissionais de diferentes
areas (fitness, danca e crossfit, por exemplo).
Esses aulbes e encontros reforcam o compro-
misso do clube com a salde e o bem-estar do
seu publico.

Rio Beach Club
Ilha da Coroa, 81 - Barra da Tijuca
riobeachclub
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Cariocada Gema

A arte do No Carioca da Gema vocé ndo assiste ao samba, vocé vive o
samba. Assim se autodefine a tradicional casa do bairro boémio

encontrono da Lapa, com a chancela de ter recebido Dona Ivone Lara, Beth

samba Carvalho, Zeca Pagodinho, Moacyr Luz e Almir Guineto — entre
outros bambas — em seu Palco Luiz Carlos da Vila, que reveren-
cia o compositor falecido em 2008.

Portanto, para quem deseja descontrair a vera, ouvindo um
bom samba de raiz, o bar é o destino ideal. Mas o territério sagra-
do do género musical ndo vive apenas de mestres glorificados.
Os novos talentos sdo bem-vindissimos, comprovando que o
Carioca da Gema mantém acesa a tradi¢do por meio da revela-
cdo de novas geracdes, do encontro, da resisténcia e da alegria.

Ha um quarto de século instalado a Rua Mem de S3, o es-
tabelecimento foi um dos pioneiros na ocupacdo dos casarbes

3h



histéricos da Lapa, colaborando decisivamente para a re-
vitalizacdo do bairro e sua transformacdo no maior polo
cultural do Rio de Janeiro. Ele configura um patriménio
identitario vivo e respira memaria em cada detalhe. Das
paredes as vigas de madeira, tudo ali reconta a histéria
de um Rio que persevera com tenacidade para conservar
e celebrar suas raizes artisticas mais profundas.

Cada apresentacdo é uma aula sobre a importancia
social e a riqueza do samba como expressdo da cultura
afro-brasileira. Na esteira da descontracao, para acom-
panhar as rodas e os shows, cerveja geladissima, escol-
tada por petiscos tradicionais, como linguica, polenta
frita, frango a passarinho, carne seca aperitivo e porcao
de pastéis.

Cariocada Gema
Rua Mem de S4, 79

O (21) 98556-0834
barcariocadagema
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Cidade
cdas Artes

Um espetaculo de
complexo cultural
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Nada como um banho de cultura para reno-
var o espirito. Que tal encontrar no mesmo lugar
uma das principais salas de concertos existentes
na América Latina — com capacidade para mais
de 1.200 pessoas — teatro de cdmara, trés salas
de cinema, sala de danca, biblioteca, galerias, pra-
ca (onde acontecem shows), jardins, restaurante,
cafeteria... Ufa! A Cidade das Artes Bibi Ferreira
retine todos esses regalos.

O complexo desenhado pelo arquiteto francés
Christian Portzamparc — e aberto oficialmente
em 2013, em uma area de cerca de 95 mil metros
quadrados na Barra da Tijuca — foi concebido,
inicialmente, como Cidade da Mdusica. A trans-
formacao do conceito se deu a partir da ideia de
buscar uma gama mais ampla e diversificada de
atividades culturais concentradas em um s6 local.




Todos os cuidados foram seguidos para tor-
na-la um centro de exceléncia, com o tratamento
de som assinado pelo engenheiro especializado
em acustica, o chinés Xu Yaing. “A geometria, os
angulos e as diversas profundidades das superfi-
cies das torres sdo excelentes para a difuséo e a
difracdo do som e funcionam como a decoracdo
barroca que havia nas salas tradicionais de Berlim
ou Viena, que foi abolida pelos arquitetos moder-
nos”, explica. “Assim, as torres colaboram tanto
para melhorar a qualidade acustica da sala em
geral quanto para oferecer ao publico as melho-
res posicdes com a finalidade de ouvir musica.”

Casulos fechados

No térreo, localiza-se o grande espelho
d'agua, entrecortado pelos patios cobertos e de
onde se erguem robustas colunas. Na esplana-
da, no primeiro andar, suspenso a dez metros do
solo — um bloco vazado por transparéncias —, fi-
cam as principais instalacdes. Da maneira como
foram construidas, a feicdo de casulos fechados
e isolados acusticamente, as salas podem reali-
zar, de modo simultaneo, diferentes espetaculos
sem que um seja perturbado pelo outro.

O mais novo equipamento da Cidade das
Artes — que promove vistas guiadas ao publico
— é a Biblioteca Ziraldo, inaugurada em julho de
2024, onde funcionava a antiga Sala de Leitura,
em homenagem a um dos mais aclamados es-
critores infantis brasileiros. A unidade — que in-
tegra o projeto Bibliotecas do Amanha da prefei-
tura — disponibiliza atividades gratuitas, como
contacdo de historias, saraus poéticos, encon-
tros com autores e ilustradores e troca de livros,
no intuito de abrir suas portas aos visitantes de
todas as idades e niveis sociais.

Cidade das Artes Bibi Ferreira
Avenida das Américas, 5300 - Barra da Tijuca
O (21) 3325-0591

cidadedasartes
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Fazendinha Sesc

Sustentabilidade
a beira do asfalto
urbano
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O nome pode sugerir algo pequeno e modes-
to. Mas a Fazendinha Sesc, na Penha, é uma ope-
racdo bem mais sofisticada do que o diminutivo
indica. Em plena Zona Norte, o espaco funciona
como uma espécie de laboratério vivo de susten-
tabilidade — um ponto onde a cidade ensaia uma
reconexao com processos naturais.

O projeto se organiza a partir de uma horta
agroecoldgica que vai muito além do cultivo. Alj,
o plantio é apenas o inicio de um circuito maior,
que envolve compostagem, reaproveitamento de



residuos, manejo de solo e uso racional da
agua. O visitante ndo apenas observa — ele
percorre um sistema. A experiéncia é dese-
nhada para que conceitos abstratos, como
sustentabilidade e ciclo alimentar, se tornem
tangiveis.

Mas a Fazendinha nao se limita a produ-
cdo agricola. O espaco articula diferentes
frentes: trilhas ecoldgicas, areas de convivén-
cia, atividades educativas e até experimentos
cientificos ao ar livre. H4 uma tentativa clara
de integrar natureza, ciéncia e pedagogia em
um mesmo ambiente, sem recorrer ao tom
didatico convencional. O aprendizado acon-
tece pelo contato direto, ndo pela mera expli-
cacao tedrica.

Existe ainda um elemento que desloca
o projeto para além do campo educativo. A
producdo da horta é destinada ao programa
Mesa Brasil, sendo revertida em alimentos
para populacdes em situacdo de vulnerabili-
dade. Ou seja, o locus ndo apenas ensina —
ele também produz impacto concreto. Sus-
tentabilidade, ali, deixa de ser conceito e se
transforma em retorno social.

Em um territério marcado pela densida-
de urbana e pela escassez de areas verdes,
a Fazendinha introduz uma ldgica diferente.
O resultado é um espaco hibrido, que esca-
pa de classificacdes simples: ndo é parque,
ndo é fazenda tradicional, ndo é centro edu-
cacional — é uma combinacdo dos trés. Em
vez de tratar a tematica ambiental como algo
distante, ele a insere no cotidiano da cidade.
Mostra que é possivel produzir, aprender e
compartilhar dentro da prépria urbi — sem
recorrer a grandes estruturas, mas com inte-
ligéncia de uso.

Fazendinha Sesc
Rua Comte. Vergueiro da Cruz, 480 - Penha
sescrio
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FGV Arte

Culturae
conhecimento
abertos a
cidade

40

No coracao de Botafogo, dentro do conjunto arqui-
tetonico projetado por Oscar Niemeyer para a Funda-
cado Getulio Vargas, funciona desde 2023 um espaco
cultural aberto ao publico — gratuito, permanente e
enraizado na vida da cidade. A FGV Arte nasceu da
conviccado de que uma instituicdo com quase oito dé-
cadas de histéria tem também responsabilidade com o
Rio que a abriga. O projeto foi impulsionado por Sidnei
Gonzalez, diretor da FGV Conhecimento, e desenvol-
vido sob a coordenacdo artistica de Paulo Herkenhoff.
Seu objetivo é conectar arte, conhecimento e socieda-
de, por meio de exposicdes de grande porte, progra-
mas educativos e cursos abertos a comunidade.

Em 2025, mais de 35 mil pessoas passaram pelo espa-
co. Trés exposicdes marcaram o ano. "Afro-brasilidade,
uma Homenagem a Dois Valentins e a um Emanoel"



reuniu mais de 300 obras para tracar um pano-
rama da arte afro-brasileira do periodo colonial ao
contemporaneo, colocando lado a lado Aleijadi-
nho e Mestre Valentim, do século XVIII, e artistas
como Rosana Paulino e Lucia Laguna. Em agosto,
Hugo Franca ocupou pela primeira vez a esplana-
da da Torre Niemeyer com esculturas e méveis
feitos exclusivamente de residuos florestais cai-
dos — uma exposicdo ao ar livre que recebeu 15
mil visitantes em dois meses.

Em outubro estreou "Adiar o Fim do Mundo",
com curadoria de Ailton Krenak e Paulo Herke-
nhoff. Krenak — filésofo, lider indigena e um dos
pensadores mais influentes do Brasil contem-
poraneo — assina ao lado de Herkenhoff uma
mostra que é também um manifesto: mais de
150 obras distribuidas em dez jardins, com Cildo
Meireles, Adriana Varejao, Ernesto Neto e Anna
Maria Maiolino, entre outros, além de 11 trabalhos

comissionados especialmente para a exposicao.
O ponto de partida é a ideia de que adiar o fim
do mundo &, antes de tudo, uma questdo de como
escolhemos viver — e conviver.

Fora das exposicdes, o programa educativo
atendeu 28 escolas e mais de mil estudantes. O
Festival Criar Mundos reuniu criangas e familias
em oficinas e espetaculos gratuitos nas férias. Cur-
sos e palestras — entre eles uma conversa com Luiz
Antonio Simas sobre carnaval e Baia de Guanaba-
ra — completaram uma agenda densa e diversa.

Acesso a arte, a reflexdo e a beleza também
sao formas de bem-estar. A FGV Arte oferece isso
ao Rio, de graca, o0 ano inteiro.

FGV Arte

Praia de Botafogo, 190 - Botafogo
Entrada gratuita

arte.fgv.br

fgv.arte
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Horto das
Acacias
Frescor no

maior garden
center do Rio
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Quer ficar bem tranquilo e refrescar a cabeca,
com muitas plantas e flores ao redor? Entdo va
ao Horto das Acécias. Numa &rea verde de cinco
mil metros quadrados, ao sopé do Macico da Pe-
dra Branca, esta o maior garden center da cidade.
Perto do Riocentro, em Jacarepagua, o local brin-
da os clientes com mais de mil espécies botani-
cas, cerca de 500 modelos de vasos e cachepés e
toda a linha de insumos para jardinagem.

Uma equipe de atendentes especializados
ajuda a adquirir, no varejo ou atacado, as plan-
tas ideais para integrar o seu projeto paisagisti-
co ou embelezar a sua casa. O Horto segue os




conceitos do design floral, arte aplicada
na composicdo de flores e plantas para
efeitos decorativos, e tem por diferencial
a utilizacdo de folhagens tropicais, fres-
cas e secas, nos buqués e arranjos pron-
tos ou personalizados.

A megaloja dispde também de va-
randas decoradas, lounges e cafés. E
um agradavel bar e restaurante, com vis-
ta para o jardim e lago ornamental, que
serve café da manha, lanches, aperitivos,
drinques e almogo executivo — sabado,
tem feijoada; domingo, moqueca espe-
cial; e nos finais de semana e feriados,
parrilla campestre, com cortes de carnes
nobres.

Convivéncia harmoniosa

O espaco foi planejado para constituir
um ambiente de convivéncia harmonio-
sa entre os reinos da natureza. Pets sdo
muito bem-vindos (no ndcleo gastronoé-
mico eles ndo podem entrar, a excecdo
dos caes-guias, devidamente identifica-
dos) e sempre com coleira, tomando-se
o cuidado necessario para que nao ingi-
ram plantas toxicas.

"O Horto das Acéacias é um espa-
co voltado a experiéncia biofilica, em
meio a Mata Atlantica. Foi concebido
para promover o bem-estar decorrente
do contato com a natureza. E, por isso,
oferece ainda areas abertas ou fechadas
para workshops, cursos e eventos sociais
ou corporativos”, resume Renata Gomes,
sécia e diretora de Marketing.

Horto das Acacias

Estrada de Camorim, 378 - Jacarepagua
O (21) 99011-9102

hortodasacacias

43



DA UM ROLE

Museu
Bispodo
Rosario
Arte paraa

mente e para
aalma

Ll

Ha lugares em que a ideia de bem-estar se apresen-
ta de forma desconcertante. A Colénia Juliano Moreira,
em Jacarepagua, foi durante décadas um espaco de con-
finamento. E nesse mesmo solo, carregado de histérias
duras, que se ergue o Museu Bispo do Rosario Arte Con-
temporanea, um dos exemplos mais eloquentes de como
a arte pode tensionar — e reinventar — o préprio conceito
de saude.

Arthur Bispo do Rosario ndo produziu sua obra para
ser vista. Internado por mais de meio século, construiu um
universo préprio a partir do que tinha a mao: fios, tecidos,
restos, objetos descartados. Seu gesto néo era o do artista
em busca de reconhecimento, mas o de alguém que remo-
delava o mundo para sobreviver a ele. Catalogava, borda-
va, nomeava. Criava ordem onde antes havia ruido. Em um
ambiente marcado pela despersonalizacéo, sua obra foi,
antes de tudo, um ato radical de afirmacao de existéncia.



O paradoxo se impde: em um lugar concebi-
do para tratar os disturbios da mente emerge uma
das producdes artisticas mais singulares do pafs.
E 0 avesso do avesso do avesso. A cura pelo gesto
criativo. Da capacidade de transformar restos em
linguagem, isolamento em narrativa, sofrimento
em forma. A arte, nesse contexto, ndo é ornamen-
to — é estrutura. E meio de reorganizar a experién-
cia, de dar contorno ao que néo se explica.

Hoje, ao percorrer o museu, o visitante ndo
encontra apenas obras, mas vestigios de um pro-
cesso. Cada estandarte, cada assemblage, cada
bordado carrega uma légica intrinseca que desa-
fia classificacdes faceis. Ha rigor, ha método, ha
insisténcia. E ha, sobretudo, uma poténcia silen-
ciosa que desloca o olhar: o que entendemos por
sanidade? Onde comeca, de fato, a cura?

O Museu Bispo do Rosario ndo oferece respos-
tas prontas. Ele reconfigura o territério e insere
novas camadas de significado. Mais do que pre-
servar a obra de Bispo, o museu amplia o debate
sobre satide mental, dignidade e criacéo. E, ao fa-
zé-lo, sugere algo essencial: talvez o cuidado ndo
esteja apenas nos protocolos, mas também na
escuta — inclusive daquilo que, a primeira vista,
parece incompreensivel.

Ali, entre o passado e o presente, a arte ndo
apenas resiste. Ela repara, reorganiza e, de alguma
forma, cura.

Museu Bispo do Rosario Arte Contemporanea
Col6nia Juliano Moreira - Estrada Rodrigues Caldas, 3400 -
Taquara/Jacarepagud

museubispodorosario
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M Sob a égide do Museu Villa-Lobos, encontra-se
useu uma parte expressiva de colecdes que tém o papel

® como suporte, constituindo o legado artistico celes-
Vllla-LObos tial do mundialmente renomado compositor brasi-
leiro. Sdo partituras — manuscritas ou impressas —,
correspondéncias, documentos textuais, fotografias,
programas de concertos, recortes de jornais nacionais
e internacionais e cartazes.

Além disso, ha o arquivo sonoro e as colecdes de
instrumentos. O mais completo acervo musical sobre
Villa-Lobos, englobando a quase totalidade de seus
originais, esta preservado na instituicdo que ocupa
um casardo — tombado pelo Iphan — em estilo neo-
classico do final do século XIX no bairro de Botafogo.
Desde sua fundacdo (em 1961) até 1986, o Museu
estava instalado em algumas salas no nono andar do
Palacio Gustavo Capanema, no Centro do Rio.

Legado celestial
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As trés salas no térreo e o jardim, onde se er-
gueu uma concha acustica com estrutura em ferro
remanescente da antiga cavalarica, ja valem o ini-
cio da sublime viagem. Nesse espaco de multiplo
uso acontecem as acdes educacionais, os recitais,
as exposicoes de curta duracdo e outras ativida-
des e projetos desenvolvidos pela instituicado. Fo-
tografias, pinturas, esculturas e instrumentos mu-
sicais representativos da trajetéria do compositor
sdo expostos no primeiro andar da casa.

O Museu conta também com a Biblioteca José
Vieira Brand&o, que mantém a mais importante
colecdo publica de material relacionado a Villa-Lo-
bos. Seu acervo abrange partituras, livros, teses,
monografias, periddicos, programas de concertos,
fotografias, recortes de jornais, correspondéncia,
documentos textuais diversos e um arquivo sono-
ro e audiovisual.

Programacao

Desde sua primeira edicdo, em 1963, é realiza-
do, anualmente, o tradicional evento Festival Villa-
-Lobos, sempre no més de novembro. Criado na
gestdo de Arminda Villa-Lobos (segunda esposa
do maestro), o Festival visa amplificar o acesso
a musica brasileira de concerto e é considerado
uma das principais acdes da Casa, em sua missdo
de investir no trabalho de formacdo de plateias
por meio do patriménio nacional na area.

A diversidade de grupos vocais, regentes e ar-
ranjadores do atual cenario é o foco dos Encontros
de Corais. Os eventos — apresentando repertério
variado que revisita a musica brasileira — incenti-
vam a pratica do canto e promovem a troca de ex-
periéncias entre os grupos participantes. Aprofun-
dam, ainda, os lacos estabelecidos entre 0 Museu
e seu publico devoto.

Outra atividade desenvolvida sdo as Quintas
Concertantes, originada da aproximacdo proficua
do Museu com o Instituto Villa-Lobos, escola de
musica da Universidade Federal do Estado do
Rio de Janeiro (UniRio). A iniciativa permite aos

frequentadores o convivio com jovens musicos
universitarios, de formacdo instrumental diversifi-
cada. Uma programacao afinada pelo diapasao do
criador, que foi eternizado nas suas transcendentes
Bachianas, uma série de suites que conciliam a téc-
nica do compositor alemao Johann Sebastian Bach
com elementos da mdusica folclérica do Brasil.

Museu Villa-Lobos

Rua Sorocaba, 200 - Botafogo
@ (21) 2226-9020
museuvillalobos
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Piscinao
cde Ramos

O suburbio tiraa
maior onda

48

Parque Ambiental Carlos Roberto de Oliveira Di-
cr6. Mas pode chamar de Piscindo de Ramos. Ali, na
beira da Baia de Guanabara, o subtrbio carioca cons-
truiu um refdgio a sua maneira — coletivo, gregario,
sem cerimonia e profundamente vivo.

O Piscindo nao pede siléncio, pede presenca. Nao
exige introspecgdo, convida ao encontro. A agua é ar-
tificial, mas o efeito é real: refresca o corpo, anima a
alma e suspende por algumas horas o peso da roti-
na. Criancas atravessam correndo o espelho d'agua
como se fosse mar aberto; adultos montam pequenas
ilhas com cadeiras, isopores com gelo e guarda-séis;
grupos se instalam lado a lado com uma grande fami-
lia que sé quer se divertir e aliviar a mente.

Inaugurado em 2001, o Piscindo de Ramos foi
projetado para simular uma praia, com cerca de 30



A AGUAE
ARTIFICIAL, MAS
O EFEITO E REAL:
REFRESCA O
CORPO, ANIMA A
ALMA E SUSPENDE
POR ALGUMAS
HORAS O PESO DA
ROTINA

mil m? de area e 4gua captada da Baia de Guanabara
tratada. Ao longo dos anos, consolidou-se como um
dos principais pontos de recreacdo popular da cida-
de. Em dias de grande movimento, especialmente no
verdo, chega a receber entre 20 mil e 30 mil frequen-
tadores por dia.

O Piscindo tornou-se um simbolo de democrati-
zacdo do acesso ao lazer no Rio. Ha uma coreografia
prépria ali. O som que escapa das caixas portateis, o
cheiro de churrasco improvisado, o vaivém constante
de gente que chega, fica, sai e volta. E aroma e sabor
do mais genuino Rio de Janeiro. O bem-estar emerge
do fato de realmente estar. E carioquice pura.

Piscinao de Ramos
Avenida Guanabara, s/n? - Ramos
socialpiscinaoderamos
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GAROTADA

No coracdo da Rocinha, a maior favela da
América Latina, existe um projeto que ha mais de
20 anos transforma a vida de criancas e jovens
através da ginga. O Acorda Capoeira, fundado ofi-
cialmente em 2004 pelo Mestre Manel, funciona
na Laje Cultural e é muito mais que uma escola
de arte marcial. Trata-se de um espaco de acolhi-
mento e oportunidades para quem busca cami-
nhos longe da vulnerabilidade social.

Mestre Manel chegou de Itabuna, na Bahia,
em 1978, sem recursos financeiros, mas com um
sonho claro: criar seu préprio grupo de capoeira,
que respeitasse as tradicdes e hierarquias des-
sa arte milenar. Morador da Rocinha ha mais de
quatro décadas, ele viu na capoeira uma forma
de oferecer dignidade e perspectiva aos jovens
da comunidade. O que comecou pequeno, hoje
atende a cerca de 300 alunos, todos de modo
gratuito, em aulas que acontecem regularmente
na Laje Cultural.

A metodologia do Mestre Manel vai além do
ensino dos golpes, da ginga e dos toques de be-
rimbau. O projeto focaliza valores fundamentais
como disciplina, respeito, trabalho em equipe e
autoestima. Para muitos jovens da comunidade,
o Acorda Capoeira representa a primeira opor-
tunidade de ter uma rotina estruturada, objeti-
vos claros e um senso de pertencimento a algo
maior. A capoeira, com sua complexidade que
mistura danca, musica, luta e filosofia, ensina li-
cbes que superam a roda.

Geracodes mais novas

Os alunos mais antigos e dedicados crescem
dentro do projeto, seguindo a tradicional hierar-
quia da capoeira através das cordas coloridas.
Muitos se tornam monitores, instrutores e pro-
fessores, garantindo a continuidade do trabalho
e servindo de exemplo para as geracdes mais
novas. Alguns, inclusive, vivem hoje na Europa,
representando o grupo e levando adiante os en-
sinamentos de Mestre Manel.
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Para quem né&o é da Rocinha, mas quer conhe-
cer de perto esse trabalho inspirador, existe a pos-
sibilidade de participar de aulas e vivéncias ofere-
cidas por meio de tours pela favela. Pablo, um dos
guias e filho do Mestre Manel, conduz visitantes
em uma imersao que comega com uma iniciagao
de capoeira e segue pelos becos e vielas da comu-
nidade, mostrando o lado humano e cultural da
Rocinha que raramente aparece nos noticiarios.

Trabalho de formiguinha

O projeto sobrevive de doacdes, eventos e da
paixdo inabalavel do Mestre Manel e sua equi-
pe. Mesmo sem grandes patrocinios ou recursos
garantidos, as aulas nunca param. E um trabalho
de formiguinha, mas com resultados gigantescos
na vida de cada crianca e jovem que passam por
ali. Muitos chegam timidos, dispersos ou sem
perspectivas. E saem com postura, confianca e
sonhos que antes pareciam impossiveis.




Os alunos aprendem instrumentos musicais,
cantam, criam vinculos de amizade e descobrem
que sdo capazes de muito mais do que imagina-
vam. Em uma realidade onde as oportunidades
sdo escassas, o projeto abre portas e mostra ca-
minhos. O nome “Acorda” ndo poderia ser mais
apropriado. E um chamado para que a juventude
desperte, se levante e ocupe seu lugar no mundo.

O impacto do projeto ultrapassa os limites da
Rocinha. O grupo ja realizou apresentacées em
diversos paises da Europa, levando nao apenas
a arte da capoeira, mas uma mensagem positiva
sobre a favela e o Rio de Janeiro. Mestre Manel
faz questdo de, em cada viagem internacional,
falar bem da comunidade onde vive, mostrando

que a Rocinha é feita de gente boa, trabalhadora
e talentosa, desconstruindo estereétipos.

O Acorda Capoeira também se destaca pela
integracdo com outros projetos sociais da regido,
como a Rocinha Surfe Escola, promovendo even-
tos conjuntos que reforcam a importancia do
esporte e da cultura na formacédo dos jovens. A
parceria entre diferentes iniciativas mostra que é
possivel, sim, criar uma rede de apoio forte den-
tro da prépria comunidade.

Acorda Capoeira
Laje Cultural - Rocinha
lajecultural
acordacapoeira
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Projeto
Botinho

Diverséoe
aprendizagem
na praia

Sol escaldante, praias cheias e criancas de férias
— o retrato do verdo. Nessa época do ano, a pergunta
que persegue os pais é “como distrair os filhos?". O
recesso de escolas e creches faz com que tantos adul-
tos se sintam perdidos.

As colénias de férias, muitas vezes, sdo a solugdo
perfeita. Para os pais e para os filhos. No periodo de
janeiro, algumas instituicdes de ensino e entidades
publicas disponibilizam atividades. As alternativas sao
diversas. Algumas apresentam atividades com fins
educativos, outras sdo voltadas apenas para o lazer.

Imagine uma programacao infantil que retina pro-
tecdo, aprendizagem e diversdo em um lugar sé — na
praia. O Projeto Botinho pode ser exatamente aquilo
que se busca, porque parte do principio de gerar um

5S4



ambiente acolhedor e repleto de atividades lu-
dicas. E o melhor de tudo: de graca.

A colonia de férias é uma realizacdo do Cor-
po de Bombeiros Militar do Estado do Rio de
Janeiro (CBMERYJ). O projeto vem sendo rea-
lizado desde 1963 (geralmente em janeiro) e
constitui um dos principais na conscientiza-
cdo de cuidados com o mar e o meio-ambien-
te. Ndo a toa, é conhecida como a coldnia de
férias mais tradicional da América Latina. Ao
todo, séo 29 praias da orla do estado contem-
pladas com a iniciativa. Entre elas, as de Copa-
cabana e da Barra da Tijuca.

Sao aceitos alunos (houve cerca de cinco
mil inscritos na ultima edic&o) cuja faixa etaria
regule entre 7 e 17 anos, divididos em trés di-
ferentes turmas: Golfinho (7 a 10 anos), Moby
Dick (11 a 14 anos) e Tubardo (15 a 17 anos).
Todos recebem um certificado de conclusao.

Projeto Botinho
www.botinho.cbmerj.rj.gov.br

A COLONIA DE

FERIAS E GRATUITA.E
OS ALUNOS APRENDEM
SOBRE CUIDADOS

COM O MAREO

MEIO AMBIENTE
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Floresta Encantada, ho Shopping Boulevard

Diversao
no shopping

Entretenimento
para os pequenos
cariocas
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Quando as férias chegam ou o fim de sema-
na pede programa em familia, os shoppings do
Rio se transformam. Com atividades que vao de
teatro gratuito a dreas tematicas e espacos inte-
rativos, os centros comerciais da cidade provam
que diversdo para a garotada vai muito além das
compras.

Shopping Boulevard

O ledozinho Jujuba, mascote do Shopping
Boulevard, é figura carimbada nos fins de sema-
na de Vila Isabel. Aos domingos, as 16h, o Palco
Boulevard, na Praca de Alimentagao do 32 piso,
recebe o Teatrinho do Jujuba, com pecas gra-
tuitas que trazem personagens que a criancada
ama. A entrada é gratuita.



Arena Trampolim, no Shopping Metropolitano Barra

Além do teatro, o Boulevard oferece varias are-
as kids permanentes, como o Jump Arena, par-
que de trampolins com atividades esportivas, o
Park DPA, inspirado no famoso seriado infantil,
a Floresta Encantada e o Brincar Kids Park, com
brinquedos interativos e educativos. Durante as
férias escolares, a programacao se intensifica com
a Arena Boulevard, espaco com toboga gigante,
camas elasticas, tirolesa e piscinas de espumas,
disponivel para criancas a partir de 3 anos acom-
panhadas pelos responsaveis.

Shopping Metropolitano Barra

Na Barra Olimpica, o Shopping Metropolitano
Barra retine opc¢des para todas as idades. Os par-
quinhos Animasom e YouPlay s&do espacos estru-

turados com atividades ludicas e recreacdo para
diferentes faixas etarias, perfeitos para deixar os
pequenos brincando enquanto os pais aproveitam
o shopping com tranquilidade. A Animasom ainda
oferece Col6nia de Férias durante os periodos de
recesso escolar, com gincanas, atividades ludicas,
recreacdo monitorada e até almoco incluido.

A Arena Trampolim, com sua primeira loja
fixa no Brasil instalada no Metropolitano, oferece
uma experiéncia completa de diversdao com ca-
mas elasticas, tobogas, tirolesa, piscina de espu-
ma, circuito com obstaculos, barra de equilibrio e
cesta de basquete. A cenografia vibrante e colori-
da, decorada com luzes de LED, encanta desde o
primeiro olhar. A atividade é permitida para crian-
cas a partir de 90 cm de altura.
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Completam o roteiro o Meta Kart, considerado
a pista mais moderna do Rio de Janeiro, o Meta
Bowling, o Game Station com jogos eletronicos e
brinquedos, e o Cinemark com as principais es-
treias da temporada.

BarraShopping

O BarraShopping oferece um dos espagos ao ar
livre mais completos da cidade: o Parque Externo,
localizado préximo a portaria M1, no Nivel Lagoa.
Com entrada gratuita, o parque conta com espe-
lhos d'agua, escorregador, parede de pedras, rede
de escalada e muita area verde para as criancas
correrem livremente. Indicado para criancas de
5a12 anos, o espaco comporta até 20 pessoas por

vez e exige a presenca dos pais ou responsaveis.

Aos domingos, o Teatro Fabulas & Fantasias,
sempre as 16h no NewYorkCityCenter, traz uma
programacao especial pensada para encantar as
criangas e reunir toda a familia. A cada semana,
uma nova histéria ganha vida no palco, com per-
sonagens cativantes e narrativas cheias de ima-
ginacdo, humor e aventura. O evento é gratuito.

O Barra Kids, espaco dedicado a diversdo in-
fantil, oferece diversas atracées como campinho
de futebol, sala de videoké, cineminha, estacao de
videogame, casinha de boneca, camarim de fan-
tasias, minigolfe, pista de carrinhos e area baby,
sempre com recreadores especializados para en-
treter as criancas.

BarraKids, no BarraShopping
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Village Fun Lounge, no Village Mall

Village Mall

Para quem busca opcdes mais sofisticadas, o
VillageMall abriga o Teatro Multiplan, com capa-
cidade para 1.000 lugares e infraestrutura para
receber montagens teatrais e musicais de alto ni-
vel. A programacao contempla espetéaculos para
toda a familia, incluindo apresentacdes infantis e
musicais que encantam diferentes geracdes.

O Village Fun Lounge, localizado no Piso L2,
é um espaco de diversao infantil com monitores
especializados. Além disso, o shopping promove
eventos tematicos ao longo do ano, como mos-
tras de cinema a céu aberto no deck com vista
para a Lagoa da Barra da Tijuca e ativa¢des espe-
ciais durante as férias escolares.

Os shoppings cariocas mostram que diversao
para as criangas nao tem hora marcada, apare-

cendo como mais uma alternativa de entreteni-
mento na cidade. E s6 escolher o dia e deixar a
criancada aproveitar.

Shopping Boulevard
Rua Barado de S3o Francisco, 236 - Vila Isabel
boulevardshoppingrj

Shopping Metropolitano Barra
Av. Embaixador Abelardo Bueno, 1.300 - Barra da Tijuca
metropolitanobarra

BarraShopping
Av. das Américas, 4.666 - Barra da Tijuca
barrashopping

Village Mall

Av. das Américas, 3.900 - Barra da Tijuca
© shoppingvillagemall
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Instituto Reacao

Formando
campeoes
dentro e fora
do tatame
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O que comecou em 2003 com o judoca e medalhista
olimpico Flavio Canto dando aulas voluntérias na Rocinha se
transformou em uma das maiores organizacbes de impacto
social por meio do esporte no Brasil. O Instituto Reacdo usa
o judé como ferramenta de transformacéo, ensinando que o
importante ndo é o tamanho da queda, mas como nos levan-
tamos dela.

Os nuimeros falam por si: mais de 35 mil alunos ja passa-
ram pelos tatames; 12 polos espalhados por cinco estados bra-
sileiros, além de histérias que vao desde a campea olimpica
Rafaela Silva até jovens que se formaram médicos, advogados
e engenheiros. O jud6 aqui ndo é apenas esporte, é educacéo,
cidadania e porta de entrada para um futuro melhor.



O Reacdo atende criancas a partir dos quatro
anos até sua insercdo no mercado de trabalho,
com uma metodologia prépria que combina trei-
no esportivo, apoio educacional e desenvolvimen-
to pessoal. Séo trés pilares que guiam o trabalho:
Construir (aprender e se desenvolver), Conquistar
(alcancar objetivos) e Compartilhar (multiplicar
conhecimento). No tatame, as criancas aprendem
disciplina, respeito e trabalho em equipe. Fora
dele, levam esses valores para a vida.

No Rio de Janeiro, o instituto mantém sete po-
los que atendem comunidades em situacg&o de vul-
nerabilidade: Rocinha, Cidade de Deus (com dois
polos), Tubiacanga, Pequena Cruzada, Rocha Mi-
randa e Solar Meninos de Luz. Todas as aulas séo
gratuitas e incluem apoio educacional completo.

O Reacgdo também se destaca no judo de alto
rendimento. Pelo terceiro ano consecutivo, foi o
primeiro do ranking em medalhas da Confedera-
cdo Brasileira de Judé, provando que talento ndao
tem CEP, basta dar oportunidade. Atletas forma-
dos na organizacao ja conquistaram pédios olim-
picos, mundiais e panamericanos.

As inscricdes acontecem trés vezes ao ano,
geralmente em fevereiro/marco, maio e agosto/

setembro, com vagas divulgadas nas redes sociais
do instituto. E possivel realizar pré-inscricao dire-
tamente com o polo de interesse. A documenta-
cdo é simples: certiddo de nascimento ou RG do
aluno e comprovante de residéncia.

O instituto também trabalha com inclusédo de
criancas com deficiéncia. Alunos com autismo,
deficiéncia intelectual ou mobilidade reduzida séo
avaliados pela equipe para que a inclusdo aconte-
ca de forma individualizada, respeitando o tempo
e as necessidades de cada um.

Crescer no Rio exp&e desigualdades que pare-
cem intransponiveis. O Instituto Reacdo existe jus-
tamente para reagir a essa realidade, para mostrar
que o futuro ndo precisa ser definido pela origem.
Ali, no tatame, ndo importa de onde vocé vem.
Importa para onde vocé quer ir. E com disciplina,
respeito e muito treino, qualquer crianca pode se
tornar uma faixa-preta, dentro e fora do tatame.

Instituto Reacao

Polo Rocinha: Rua Bertha Lutz, s/n - Sdo Conrado

Outros polos: Cidade de Deus, Tubiacanga, Pequena Cruzada,
Rocha Miranda, Solar Meninos de Luz

® www.institutoreacao.org.br

institutoreacao
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O Rio éjeito de

HISTORIAS

Da média na padaria.
Da feijoada que retne a familia.

Do p6r do sol no Arpoador que faz a
cidade parar.

Das conversas que atravessam
geracoes.

Ha 7 anos, a Prevent Senior
também faz parte dessas
historias, cuidando da
salde dos cariocas.
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Uma rua tranquila da Zona Sudoeste, no Largo
da Barra, ganha novos contornos quando o Pura Rio
abre as portas. O restaurante transforma o entor-
no em ponto de encontro para quem busca comer
bem, desacelerar e se cercar de verde, longe do rit-
mo apressado da cidade.



GOSTOSURAS

O PURA TRABALHA
COM INGREDIENTES
FRESCOSE
ORGANICOS, VINDOS
DE PRODUTORES
LOCAIS,EM
PREPARAGOES QUE
BUSCAM EQUILIBRIO
ENTRE SABORE
NUTRIGAO
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Instalado na Rua Maria Luiza Pitanga, o espaco
passa longe do ébvio. Em vez de se apoiar ape-
nas em pratos elaborados, lanca uma proposta
que combina alimentac&o vegana e atividades ao
ar livre, como aulas de yoga com café da manha
e encontros dedicados a gastronomia, a arte e ao
autoconhecimento.

Definido como um restaurante plant-based —
estilo alimentar que prioriza alimentos integrais
de origem vegetal —, o Pura coloca as plantinhas
no centro do prato. A cozinha trabalha com ingre-
dientes frescos e organicos, vindos de produtores
locais, em preparacdes que buscam equilibrio en-
tre sabor e nutricdo, sem excessos.

No cardapio, cumbucas generosas de graos, le-
gumes assados e folhas dividem espaco com san-
duiches e sobremesas que seguem a mesma logi-
ca de comida natural e bem cuidada. A proposta
é acolher tanto quem ja adotou uma alimentacao

B

vegana quanto quem se aproxima desse universo
pela primeira vez.

Mais do que um restaurante, o Pura Rio se
apresenta como cenario para experiéncias ligadas
ao cuidado e ao bem-estar. E ali que o carioca,
afeito ao sol, a convivéncia e a comida feita sem
pressa, encontra um lugar que ndo exige escolhas
rigidas entre satide e prazer.

PuraRio

Rua Maria Luiza Pitanga, 163 - Barra da Tijuca
@ (21) 99539-1470

pura.rio
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Annapoorna

Comer bem e cuidar
do corpo

68

Na Freguesia, bairro de Jacarepaguéa que guar-
da uma das faces mais tranquilas da Zona Oeste
carioca, existe um endereco onde yoga e gastro-
nomia vegetariana dividem o mesmo teto. O bis-
tr6 Annapoorna funciona dentro do Instituto de
Yoga Maha Vishnu, fundado em 1993 — um dos
centros de meditacdo mais antigos do Rio de Ja-
neiro. Quem chega para uma aula e fica para al-
mogar, ou quem vem para comer e acaba curiosa-
mente olhando para o tapete, entende na pratica o
que o lugar quer dizer: cuidar do corpo é um gesto
continuo, que ndo termina na postura nem come-
¢a sé no prato.

O nome do restaurante tem origem na deusa
hindu Annapoorna que representa o ato sagrado
de alimentar. A chef e proprietaria Soyan Ferrer é
vegetariana e comecou a marca em 2015, inicial-
mente como servico de encomendas e eventos. O
restaurante abriu em 2020, ja dentro do estudio,



e encontrou ali um ambiente onde a proposta
fazia sentido imediato. A cozinha transita com
naturalidade entre influéncias arabes, indianas e
brasileiras — quibe assado recheado de ricota e
espinafre, falafel, arroz com lentilha, massas ve-
ganas, sobremesas sem gltten. Pratos que che-
gam a mesa com apresentacdo cuidadosa, por-
que a estética também faz parte da experiéncia
de bem-estar.

O cardapio muda toda semana, o que faz do
Annapoorna um programa recorrente para quem
mora ou trabalha na regidgo. O menu executivo,
servido de segunda a sexta no almoco, reflete a
sazonalidade e a inventividade da cozinha — e
garante que cada visita tenha algo novo. A noite e
nos fins de semana, o ritmo muda, e o restauran-
te se abre para uma experiéncia mais pausada.

Trinta anos de yoga e alguns de gastronomia
no mesmo endereco formaram um lugar com
identidade propria. O Annapoorna é discreto,
consistente, com porta aberta para quem chega
pelo corpo e fica pela comida — ou o contrario.

Annapoorna
Rua Araguaia, 560, loja 102 - Freguesia
annapoorna.bistro
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Koa Poke

Pedacinho do
Havai em Copa

O Koa Poke trouxe para cé a auténtica culinaria
havaiana, unindo frescor e sabor em cada prato. O
nome ndo poderia ser mais apropriado: no idioma
do arquipélago vulcanico no Pacifico Central, "koa"”
significa coragem, ousadia e bravura, exatamente o
que é preciso para oferecer comida saudavel de ver-
dade, sem abrir mao do paladar.

Comandado pela chef Raquel Migliano, gradu-
ada pela renomada Alain Ducasse Formation e es-
pecializada em gastronomia francesa, o Koa Poke
comprova que técnica refinada e alimentacéo sau-
davel caminham juntas. A proposta é clara: levar os
clientes a uma verdadeira viagem, surfando nas on-
das da culinaria do Pacifico.




Os pratos sdao montados com ingredientes
fresquissimos, incluindo peixes de qualidade.
O salmao tartare e os ceviches conquistam até
os paladares mais exigentes. A variedade do
cardapio permite que cada um monte sua pré-
pria combinacao, escolhendo bases, proteinas,
complementos e molhos que transformam toda
refeicdo em uma experiéncia personalizada.

A selecdo dos ingredientes ocorre pensan-
do ndo apenas no sabor, mas também no valor
nutricional que traz ao prato. As proteinas sao
sempre frescas e os vegetais, crocantes e colo-
ridos. Os molhos feitos na casa seguem receitas
que respeitam a tradicdo havaiana, ao mesmo
tempo em que se adaptam ao paladar tropical.

Desde o executivo que precisa de um almo-
co rapido até o frequentador de academia, que
busca uma refeicdo pds-treino rica em protei-
nas, todos encontram nesse pedacinho do Ha-
vai em Copa a opcdo ideal. E comida afetiva
que nutre de verdade, sem peso na consciéncia
ou no estébmago.

Koa Poke
Rua Bardo de Ipanema, 15 - Loja A - Copacabana
koapokefood

71



N 0ss0s paciente:
P 580 anossa famllla.

=N,




LIEE AR ane

Cuidando da
sua mobilidade.
Cuidando da
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H4 15 anos, a Clinica Ortopédica com experiéncia médica, atualizacio
Joari esti ao lado de quem vive e técnica e atendimento humanizado.

trabalha em Campo Grande.

Acompanhamos histérias de superacao,

Quando alguém volta a caminhar sem dor, recuperacao e celebragdo da vida,
guando um atleta retoma o treino, quando atendendo pessoas de todas as geragoes
um avo brinca com o neto sem limitagoes: com eficiéncia, confianca e preciséo
existe cuidado por tras desse movimento. diagnostica. Sempre com toda a

dedicacao e os melhores resultados.

E por tratar cada paciente de maneira (nica
gue a Joari se tornou referéncia em
ortopedia e traumatologia na Zona Oeste,

® (linica ortopédica ®
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Naturalie
Bistré

Vegetariano
reverenciado
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Para se alimentar bem é preciso comer carne?
O Naturalie Bistré prova que nao. Esse restauran-
te vai fazer vocé passear por uma variedade de
sabores e opcdes deliciosas em um cardapio to-
talmente vegetariano. Com um ambiente simpa-
tico e atrativo, o Naturalie é o lugar perfeito para
se reunir com pessoas queridas ou fazer uma pe-
quena pausa durante o dia, aproveitando a pré-
pria companhia.

O menu oferece o Executivo do Dia, que in-
clui entrada, prato principal e sobremesa. Vocé
também pode experimenta-los separadamente.
A porcao de falafel, a feijoada e o cozido italiano
sdo algumas receitas saborosas. As sobremesas
nao ficam para tras. Fica dificil escolher entre tan-
tas gostosuras, como bolo de pote, brownie de




améndoas e mousse de tapioca. Alguns pratos
ndo contém nada de origem animal — portanto,
ideais para os veganos.

Nathalie Passos, fundadora do Naturalie
Bistrd, é chef de cozinha e especialista em culi-
naria vegetariana pela Natural Gourmet Insti-
tute for Health & Culinary Arts, em Nova lor-
que. Em 2015, o restaurante foi eleito o melhor
natural da cidade pelo Prémio Comer & Beber
da Veja Rio. Outro ponto bacana que vale des-
taque é a possibilidade de trocar livros. Dentro
do Naturalie, existe um pequeno sebo, para o
qual vocé pode doar exemplares ou pegar al-
gum titulo de seu interesse.

Naturalie Bistré

Rua Visconde de Caravelas, 5 - Botafogo
O (21) 2537-7443

onaturalie
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Linhagem de
sofisticacao
australiana
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O Musa Rio consolida sua presenca na cidade com
dois pontos estratégicos: o iconico quiosque em Sdo
Conrado e o sofisticado restaurante em Ipanema, ofe-
recendo alta gastronomia e estilo de vida saudavel. A
influenciadora brasileira Rachel Apollonio desenvolveu
o conceito ao lado do australiano — e apaixonado pelo
patropi — Matthew Mbye, ap6s se conhecerem ao mo-
rar em Bali.

A ideia de abrir um restaurante nasceu em um lugar
que, assim como o Musa, simboliza uma fusao de cul-
turas, sabores e boas energias. Juntos, eles enxergaram
uma oportunidade de trazer para ca a linhagem dos
brunches, dos cafés especiais e da alimentacdo cons-
ciente e natural, com ingredientes de qualidade.

O quiosque na praia de Sao Conrado foi o pontapé
inicial do projeto. Com uma arquitetura moderna, o es-
paco exala a atmosfera perfeita para relaxar apés o dia,
funcionando desde o café da manha até tarde da noite.



O cardépio inclui sucos naturais, smoothies,
opgdes de brunch e pratos com influéncias da
culinéria australiana, sempre priorizando ingre-
dientes frescos, combinacées criativas e uma
abordagem natural a alimentac&o. Entre os des-
taques, os pokes, que sdo uma exploséo de sa-
bores tropicais, combinando proteinas, frutas e
molhos especiais.

A dupla abriu também uma nova unidade
em lpanema, ampliando as possibilidades gas-
tronémicas da marca para além das areias, ao
disponibilizar um restaurante mais sofisticado.
O fato é que, para celebrar um informal pér do
sol na praia de Sdo Conrado ou um encontro
num refinado ambiente ipanemense, cada pon-
to entrega sua experiéncia intransferivel, escre-
vendo um novo capitulo na histéria da alimen-
tacdo equilibrada na cidade.

Musa Rio

Quiosque: Avenida Prefeito Mendes de Morais - Sao Conrado
Restaurante: Rua Prudente de Morais, 1.387 - Ipanema

©® musa__rio
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Rango
Sarado

Para quem
nao abre mao
do equilibrio

O Rango Sarado veio preencher uma lacuna importante:
onde encontrar comida realmente nutritiva, gostosa e em
porcdes que satisfazem. Com duas unidades na Zona Sul, no
Flamengo e no Jardim Botanico, o restaurante se tornou pon-
to de encontro de quem leva a alimentagdo saudavel a sério,
mas sem radicalismos ou restricbes exageradas.

Por tras do projeto, estd o fundador Felipe Vidal, formado
em Educacéo Fisica, o que explica muito sobre a filosofia da
casa. Eles sabem exatamente do que o corpo precisa para fun-
cionar bem, seja para quem treina pesado todos os dias, seja
para quem apenas busca mais disposicdo e qualidade de vida.

O resultado é um cardapio que equilibra proteinas, car-
boidratos complexos, graos, vegetais e temperos na medida
certa. Nada de comida sem gosto ou pratos minimalistas que
deixam vocé com fome meia hora depois de comer.

78



Nomes divertidos

A casa ndo trabalha com carne vermelha,
mas isso ndo limita em nada o menu. S&o oito
preparos diferentes de frango, cinco opcdes ve-
getarianas e quatro pratos do mar. A lista apre-
senta opg¢des pré-montadas com nomes diverti-
dos, que ja indicam a proposta.

O "Ta no Shape" chega trazendo cubos de
filé de frango, tomate, quinoa refogada com tofu
defumado, lascas de améndoas e batata-doce
assada; e a "Salada Maromba”, folhas verdes,
granola salgada e molho de amendoim com par-
mesdo. Ja o "Coliseu", aposta no conforto: um
empaddo generoso de frango com requeijdo,
massa de grao de bico, acompanhado por mix
de legumes como brécolis e batatas — perfei-
to para aqueles dias em que se quer algo mais
substancioso. Para os fas de camardo, ha duas
opcdes irresistiveis: o estrogonofe e o risoto.

O Rango Sarado prova que alimentacdo
equilibrada nao precisa ser sindénimo de sacrifi-
cio ou monotonia. E comida que deixa a gente
com vontade de voltar ao restaurante rapidinho.

Rango Sarado

Rua Buarque de Macedo, 13 - Flamengo

Rua Visconde de Carandai, 2 - Jardim Botanico
rangosarado
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SO-GA
Beach

Gastro wellness
entreomarea
montanha

80

Ha lugares no Rio que parecem ter sido desenhados
por alguma forca maior que entende de beleza. A Praia
do Pepino, em S&o Conrado, é um desses cantos, onde
a geografia conspirou a favor da contemplacdo: de um
lado, o mar se estende até onde a vista alcanca; do outro,
a Pedra da Gavea se impde majestosa.

E é exatamente ali, nesse encontro perfeito entre agua
e pedra, que o SO*GA Beach se reinventa em 2026, ago-
ra com o dobro do tamanho. Um menu renovado pela
chef Paula Ritter e uma proposta ainda mais alinhada ao
estilo de vida wellness que define a esséncia carioca.

A frente dessa experiéncia, esta Gabriel Ferrari, cario-
ca de 41 anos, que transformou 0 SO*GA em muito mais
gue um quiosque. Lounges com sofas, espreguicadeiras
voltadas para o DJ set e um gramado generoso ao lado,
onde asas-deltas e parapentes descem suavemente da
Pedra Bonita e comp&em um cenario em que musica, gas-
tronomia consciente e natureza conversam sem pressa.



Aos fins de semana, o espaco comeca as 13h,
com DJ sets que seguem até o anoitecer, sem-
pre respeitando a vizinhanca.

Sucos prensados

O cardapio celebra a brasilidade com pratos
leves, sem frituras. Entre as novidades, o tartar
de atum com pasta de abacate e gergelim torra-
do, o ceviche de peixe branco marinado no leite
de tigre de graviola e o espeto de pirarucu com
molho thai. Nos principais, destaque para o pi-
rarucu grelhado com homus de abdébora e faro-
fa de coco, o poke de atum e o arroz de frutos
do mar finalizado com pesto de limao siciliano.

Os sucos prensados sdo a alma do lugar. Fei-
tos sem agua, apenas com frutas e ingredien-
tes naturais, como o SO*GA Sun, que mistura
laranja, abacaxi, gengibre, hortela e circuma,
e o0 SO+Pink, com beterraba, cenoura, macg,
pepino e spirulina. Os drinks ganham vida pré-
pria no por do sol, especialmente o Sdo Conra-
do Sunset Caipe, com tangerina, mel e canela,
companbhia perfeita para assistir ao céu mudar
de cor sobre a Pedra da Gavea.

SOGA Beach

Avenida Prefeito Mendes de Morais, 1.501-1.527 - Praia do Pepino
- Sao Conrado

soga_beach
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Suru Bar

Quando a
corrida e aboemia
se encontram

82

No Rio de Janeiro, poucas coisas parecem tao
distantes quanto a madrugada de bar e a discipli-
na da corrida. No Suru Bar, porém, essa fronteira
simplesmente nao existe. Instalado em um dos
bairros mais vibrantes da cidade, o bar nasceu
com espirito leve, irreverente e profundamente
carioca — um lugar onde a sociabilidade, a mu-
sica e a boa coquetelaria convivem com a ideia
de que prazer e cuidado podem, sim, caminhar
juntos.

O Suru Bar se apresenta como uma Coquete-
laria Popular Brasileira. No balcao, circulam drin-
ques autorais que valorizam ingredientes brasilei-
ros e combinacdes criativas — Caju Amigo, Rabo
de Galo e Macunaima, para citar alguns — prepa-
rados com a mesma atencdo dedicada a cozinha
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da casa. O cardapio reflete essa abertura: desde a
Sacanagem, um combinado de acepipes, a Can-
jiqguinha com jil6. O ambiente acompanha a pro-
posta — colorido, informal, convidativo — criando
um espacgo em que o publico chega para um brin-
de e acaba ficando pela conversa.

Enraizado nesse espirito comunitario e inspira-
do no projeto "Vamos Correr para Beber" nasceu
a Surubartona, uma corrida coletiva de 5 quil6-
metros em ritmo leve, que comeca em Botafogo
e termina no Suru Bar, e expressa a filosofia do
préprio bar. Ali, correr ndo é sobre performance,
assim como beber ndo é sobre exagero. Trata-se
de convivéncia.

A proposta é simples: colocar o corpo em mo-
vimento sem competicdo, respirar ar fresco, en-

contrar amigos fora do balcéo e lembrar que cui-
dar de si também faz parte de continuar fazendo o
que se ama. Para quem vive em horarios alternati-
vOs e numa rotina intensa, a Surubartona significa
pausa, respiro e reconexao.

Entre o primeiro gole no balcdo e os passos na
rua, o Suru Bar traduz um traco muito particular
da cultura carioca: a capacidade de transformar
qualquer atividade em celebracdo compartilhada.
Seja na mesa, seja na corrida, o importante é estar
junto. E brindar — com ou sem alcool — a esse jei-
to tao préprio de viver o Rio.

SuruBar
Rua da Lapa, 151 - Lapa
surubar.rj
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Vidah Gastrolounge

Pausa a beira
daLagoa

84

Situado as margens da Lagoa Rodrigo de Freitas, o
Vidah Gastrolounge vai além de um espaco gastroné-
mico: é um convite a estabilidade entre corpo, mente e
a natureza urbana carioca. Com uma proposta que en-
trelaca alimentacdo consciente, movimento e contem-
placdo, o local se consolidou como refligio para quem
busca integrar bem-estar a rotina da cidade.

A experiéncia comeca no préprio ambiente. O deck
do quiosque, cercado por vegetacdo e emoldurado pela
vista panoramica da Lagoa, oferece uma sensacéo de
pausa no ritmo acelerado do dia a dia. E ali, com o sol
nascendo sobre as aguas tranquilas e o Cristo Redentor
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ao fundo, que todos os sabados, as 8h da
manha, acontece o projeto Yoga na La-
goa, um momento que transforma o inicio
do fim de semana em uma celebracéo do
corpo em harmonia com a paisagem.

Apoés a pratica, os participantes cos-
tumam permanecer no espaco, prolon-
gando a sensacdo de leveza, enquanto
desfrutam do cardapio de café da manha
e brunch. A cozinha do Vidah traduz a fi-
losofia wellness do lugar em pratos que
equilibram sabor e frescor. A Tapioca
Benedict, que combina queijo meia cura,
crumble de bacon e molho holandés, con-
vive com opc¢bes como a Avocado Toast
e a Shakshuka, escolhas que agradam
os que preferem comecar o dia de forma
mais leve.

Aulas funcionais

O local também abriga o Baby Sports,
centro de treinamento que promove aulas
funcionais ao ar livre, conectando pes-
soas através do esporte e criando uma
comunidade que valoriza saltde, prazer
e convivéncia. O resultado é um espaco
animado, onde o bem-estar deixa de ser
conceito abstrato e se manifesta na ener-
gia das pessoas que ali se encontram.

O Vidah Gastrolounge prova que o
bem-estar, no contexto carioca, ndo pre-
cisa abrir méo do prazer — seja o de con-
templar a Lagoa enquanto se movimenta,
o de saborear um brunch caprichado apés
a pratica de yoga ou, simplesmente, o de
estar presente em um dos cenarios mais
bonitos da Cidade Maravilhosa.

Vidah Gastrolounge
Avenida Epitacio Pessoa, Quiosque 7 - Lagoa
vidahgastrolounge
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Do Leme ao Pontal, uma bola no ar




Corria a década de 1960 e nas areias de Ipa-
nema comecava a florescer uma brincadeira que
se tornaria muito mais do que um jogo. A altinha
surgiu nas praias do Rio com o objetivo de mesclar
lazer e esporte. Na época, ndo existia um compro-
misso, nem limitacdo de nimero de jogadores por
partida. Bastava uma bola, areia sob os pés des-
calcos e vontade de manter algo no ar, desafiando
a gravidade e celebrando a habilidade pura.

Décadas depois, 0 que comegou como impro-
viso virou patriménio. Em janeiro de 2020, a brin-
cadeira se tornou Patriménio Cultural Imaterial da
cidade do Rio de Janeiro. Ndo poderia ser diferen-
te. A altinha ndo é apenas um esporte, mas uma
filosofia de vida condensada em toques de bola,
uma danca coletiva que atravessa geracoes e se
espalha pela orla carioca do Leme ao Pontal, exa-
tamente como canta a musica que eternizou essa
extensdo de areia dourada.

A beleza da altinha reside em sua simplicida-
de radical. Bastam dois jogadores para comecar
0 jogo, cujo objetivo principal é ndo deixar a bola
cair, fazendo isso da maneira mais a bonita pos-
sivel, sem usar as maos. Vale usar os pés, obvia-
mente, mas também o peito, a cabeca, os ombros,
as coxas. Cada parte do corpo se transforma em
instrumento de uma orquestra, cujo Unico propé-
sito € manter a musica tocando, a bola flutuando,
0 momento presente.

Uma das caracteristicas mais interessantes
do esporte é que ndo ha uma competicdo en-
tre os jogadores, e sim um espirito cooperativo.
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Para que todos ganhem, ninguém pode perder.
Essa natureza colaborativa conecta a altinha ao
universo wellness de maneira profunda. Nao se
trata de vencer o outro, mas de criar algo bonito
juntos. Cada toque é uma contribuicdo para algo
maior. Cada jogador, um ciimplice na construcao
de um momento de graca compartilhada.

Jogadas que arrancam aplausos

A brincadeira ganhou forca por volta de 1994,
em Ipanema, quando um grupo de atletas se jun-
tou para definir algumas regras e acrescentar ma-
nobras do futebol e do futevélei, para dificultar. E
foi assim que surgiram as jogadas que hoje arran-
cam aplausos dos que assistem: a bike, o voleio,
o shark attack, o salto com corte de cabeca. Mo-
vimentos que parecem desafiar as leis da fisica e
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que, quando executados a beira do mar com o sol
se pondo ao fundo, criam cartées postais vivos da
carioquice em sua forma mais pura.

Do ponto de vista do bem-estar fisico, a altinha
é um exercicio completo disfarcado de diversao.
A prética traz muitos beneficios para o corpo e a
mente. Trabalha a musculatura das pernas, aju-
dando afortalecé-las e a melhorar a condicéo fisica
geral. Cada salto fortalece gluteos e panturrilhas,
cada giro trabalha o core, cada movimento subito
para alcancar a bola desenvolve coordenacédo mo-
tora e reflexos. Durante um campeonato de alti-
nha, é possivel queimar de 700 a 1.000 calorias.

A altinha revela sua verdadeira magia nos be-
neficios menos tangiveis: consiste numa atividade
social que promove a interacdo e a sociabilizacao
entre os jogadores. Também trabalha a coordena-



EM UMA RODA

DE ALTINHA, NAO
IMPORTA DE
ONDE VOCE VEM,
QUANTO GANHA,
O QUE FAZ DA
VIDA

¢do motora e estimula a concentracdo. Em uma roda de al-
tinha, ndo importa de onde vocé vem, quanto ganha, o que
faz da vida. Importa apenas sua disposicado para jogar, sua
habilidade para contribuir, sua generosidade para levantar
a bola ao proximo. E democracia em acdo, igualdade prati-
cada na areia.

Os points se espalham pela orla como ilhas de leveza
em meio a severidade urbana. Famoso por reunir atletas
e artistas, o Posto 9 é um dos epicentros do esporte, onde
jogadores experientes dividem a areia com iniciantes
curiosos, todos unidos pela mesma vibe descontraida.

O Leme atrai grupos que preferem um ambiente me-
nos lotado, mas igualmente animado. Na Praia do Pepé,
na Barra, o espaco amplo permite rodas maiores. Seja no
Leblon ou no Recreio dos Bandeirantes, cada praia tem
seu ritmo, sua personalidade. Porém, todas compartilham
0 mesmo espirito.
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Stand-Up Paddle
em Copacabana

O despertar nas aguas da Princesinha do Mar

Assistir ao nascer do sol pode ir além de acor-
dar cedo a fim de ver o dia comecar. Uma sim-
ples adiantada no despertador para apreciar a
natureza tem a capacidade de desencadear sen-
timentos benéficos a satide mental. Se da terra

firme o cenério ja é emocionante, imagine de
dentro do mar.
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Presenciar o espetaculo do amanhecer de
Stand-Up Paddle (SUP) nas aguas de Copaca-
bana representa uma experiéncia Unica. Desper-
tar quando ainda é noite e encarar o gelado das
ondas pode ser um desafio, mas o sentimento de
conexdo com a cidade e a natureza regenera cada
segundo de sono perdido.




Para testemunhar essa magica com maior segu-
ranca, o ideal é dirigir-se ao canto direito da praia,
préximo ao Forte de Copacabana. Ali — onde esta
localizada a base da Garritanos Sup —, as aguas
costumam ser mais calmas, protegidas das gran-
des ondulagdes.

A empresa fornece todo o suporte, desde pran-
chas estaveis até a instrucdo credenciada neces-
sdria a quem nunca remou. Essa estrutura ndo sé
facilita o acesso ao mar, como também proporcio-
na seguranca e tranquilidade para iniciar o dia da
melhor forma possivel.

Meditaciao em movimento

A atividade corresponde a quase uma medita-
cdo em movimento. Tem nivel leve, é destinada a
maiores de 16 anos e acontece todos os dias, de-

pendendo das condicdes climaticas. A entrada no
mar exige resisténcia e foco no equilibrio corporal,
enquanto a mente desacelera.

O ideal é saber nadar, mas a empresa oferece
coletes salva-vidas para assegurar a experiéncia. O
percurso mar adentro rumo ao espetaculo é curto,
permitindo apreciar a silhueta do Pdo de Acucar
e experimentar uma calma incomum, enquanto a
maior parte da cidade tao agitada ainda dorme.

Estar sobre a dgua quando o sol nasce é um
acontecimento transformador. O show natural
tinge o céu e o mar com tons de dourado e laranja,
emoldurado pelas montanhas e a orla de Copa-
cabana sob uma luz suave. Com a brisa no rosto
e 0 balanco da maré, a sensacéo de paz e a des-
carga de endorfina nos fazem esquecer de tudo. E
o conceito de blue mind na pratica: a 4gua como
antidoto para o estresse urbano.

Garritano Sup

Praia de Copacabana - Posto 6 (proximo ao Forte)
O (21) 96953-1377

© garritanosup02

91



RAPHA RODRIGUES

IMENSIDAO AZUL

Natacao
no mar

Sal, céu e sol

Poucas coisas lembram mais o Rio de Janeiro
do que aquele cenério de praia, mar e ondas ba-
tendo, com o Morro Dois Irmaos ou a Pedra do
Leme ao fundo. Mas, em um momento em que a
cidade ainda esta acordando, alguns aventureiros
enxergam a beleza carioca por outro angulo: de
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dentro do mar. Disciplinados e corajosos, alguns
nadadores trocam o conforto das piscinas pelo
agito do oceano.

A natacdo exercita todo o corpo, aumenta a
capacidade respiratoria, fortalece o coracdo e
melhora a coordenacao e a flexibilidade. No mar,
as condicGes de temperatura, vento, correnteza e
sentidos de navegacgdo exigem ainda mais do cor-
po. Essa atividade, além de fazer bem para a sau-
de fisica, surge como uma nova possibilidade para
a mente e o autoconhecimento.

Aos 50 anos, Idalenajara de Jesus Ribeiro Sarai-
va decidiu que havia passado da hora de aprender a
nadar. Ainda durante a pandemia de Covid-19, por
recomendacdo de seu cardiologista e em busca de
uma nova atividade que a salvasse das incertezas
do momento, se matriculou em sua primeira aula




na piscina. Em pouco tempo, ja se sentia uma se-
reia. Com novas amizades e uma inédita habilida-
de em desenvolvimento, os companheiros a cha-
maram para um novo desafio: a natagcdo no mar.
Ida sempre teve medo do oceano, principal-
mente de baleias. Por coincidéncia — ou ndo —,
apo6s alguns meses de insisténcia, aceitou a mis-
sdo e foi com o grupo para as 4dguas de Copaca-
bana com a equipe Jubarte. A primeira vez ndo foi
facil — travou, pensou que nao fosse conseguir e
até chorou. Mas, em seu tempo, ao lado do ins-
trutor da equipe, conseguiu vencer suas préprias
barreiras. Entrou, ficou e ndo largou mais o mar.

Outro angulo

“O panico é normal, acontece até hoje, mas
passa. E bom demais, s6 vocé ali com a nature-
za, o sol, o sal, o mar, aquela imensidao e a cida-
de vista de outro angulo”, diz. Nem ela imaginava
que se apaixonaria tanto. Inicialmente, a ideia era
s6 superar o medo, mas ele ndo passou. Porém,
como faz questdo de enfatizar, “medo é para se
enfrentar e ndo para tomar conta da gente".

A natacdo mudou a vida de Ida. Diferentemen-
te de outros exercicios, essa pratica estimula um

movimento que nado é natural para nés. Dessa
forma, o foco nas agdes funciona de forma dife-
rente. “Quando vocé esta no mar, ndo pensa em
mais nada do que esta acontecendo I fora. Tudo
estd conectado ali, com a agua e a coordenacdo
correta dos movimentos. E uma terapia de con-
centracdo e abstracdo total. Recomendo e quero
que todo mundo tenha essa experiéncia. E intros-
pectivo, realmente terapéutico. O sal lava, néo
tem como sair do mar irritado. A sensacdo é de
liberdade.”

Depois de desbloquear essa nova habilidade,
ela logo entrou no mundo das competicées. Pou-
cos meses depois de sua primeira experiéncia nas
aguas do oceano, ja estava com sua medalha de
Rainha do Mar nas maos. “Na época, fui a terceira
na minha faixa etaria. O esporte é isso, vocé quer
sempre se superar, fazer um tempo melhor, me-
lhorar performance fisica. E uma brincadeira gra-
tificante. Esporte é qualidade de vida.”

Equipe Jubarte
Praia de Copacabana - Posto 5 (proximo ao n® 3772)
® jubarte_swim_tri
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SEBRAE

Onde as maos brasileiras
contam histérias

O Centro Sebrae de Referéncia do Artesanato Brasileiro (CRAB),uma
iniciativa do Sebrae RJ, é o principal centro de exceléncia dedicado ao
artesanato nacional e as suas multiplas expressées culturais




0 MELHOR DAVARTE BRA
DERNORTE-A-SUL

CRAB seiRas

Instalado em trés prédios histéricos tom-
bados na Praca Tiradentes, no Centro do Rio,
atua como um elo entre passado e presente,
valorizando o fazer manual como patriménio
vivo da cultura brasileira. Mais do que um
espaco expositivo, o CRAB é um centro de
pesquisa, memoria e difusdo cultural. Suas
salas e galerias apresentam o artesanato a
partir de histérias, origens, territérios e indi-
viduos, revelando a diversidade de técnicas,
matérias-primas e saberes de todo o pafs.
O espago abriga um acervo com cerca de
2.000 pecas, disponivel para consulta por
regido, artesdo ou tipo de material. Esse pa-
triménio serve como vetor estratégico de de-
senvolvimento, capaz de gerar renda para o
artesdo, preservar memorias e projetar terri-
torios brasileiros.

Com uma programacao continua de expo-
sicbes e contelidos, o centro promove o dia-
logo entre tradicdo e inovacdo, conectando
o publico urbano a riqueza do saber popular
brasileiro. O CRAB também mantém um pro-
grama educativo, que inclui visitas gratuitas
com alunos de escolas publicas e privadas do
Rio de Janeiro e oficinas ludicas. O objetivo é
aproximar esse publico das regionalidades do
Brasil, dialogando sempre com as exposicdes
que estdo em cartaz. Integrante do Corredor
Cultural do Rio Antigo, o conjunto arquitetoni-
co do CRAB contribui para a revitalizacao da
Praca Tiradentes.

Centro Sebrae de
Referéncia do Artesanato
Brasileiro- CRAB

Praga Tiradentes, 69/71, Centro

Terca a sabado, das 10h as 17h

Entrada franca (mediante apresen-
tacao de documento com foto)

crab.sebrae.com.br
crabsebrae

Conteudo patrocinado
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+3 Academias
premium
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Elas O Rio de Janeiro vive uma transformacao si-

redefiniram Ienc'io.sa np mundo fitness. Longf: dgs academias

. tradicionais lotadas e da experiéncia padroniza-
o fithess na da, duas redes emergiram como protagonistas de
cidade uma nova era: Silva Gym e The Simple Gym, que

apostam em abordagens holisticas e conceitos
premium para redefinir o que significa se exercitar
na Cidade Maravilhosa.

Essas academias representam uma mudanca
de paradigma no mercado carioca. Enquanto as re-
des tradicionais focam em volume e mensalidades
baixas, Silva Gym e The Simple Gym apostam na
experiéncia personalizada e no wellness integral.
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A transformacao vai além da infraestrutura: co-
loca o bem-estar no centro, respondendo a uma
demanda crescente por qualidade de vida e auto-
cuidado. Esse movimento reflete uma tendéncia
global, mas ganha contornos singulares no Rio,
onde a cultura do corpo sempre foi protagonista.
Agora, a cidade abraca uma versdo mais sofisti-
cada e consciente dessa paixao pelo fitness.

A Silva Gym, com unidades na Barra da Tijuca,
Botafogo, Freguesia, Lagoa, Tijuca, Recreio e pre-
visdo de abertura em Ipanema, é a primeira fran-
quia de academias premium com foco em treina-
mento acompanhado no Brasil. Ela oferece um
modelo diferenciado, onde o cliente pode treinar
com horario marcado, com personal incluso no
valor da mensalidade. A academia conta com
equipamentos de Ultima geracdo e disponibiliza
recursos de bem-estar como pré-treino, garrafas
de 4gua, prendedores de cabelo e cafezinho.

e



Com origem em Botafogo e em processo de ex-
pansao de quatro unidades pela Zona Sul, The Simple
Gym ressignifica o conceito de bem-estar ao integrar
saude fisica, mental, emocional e social em uma ex-
periéncia Unica. A academia inovadora, voltada ao
publico millennial e da geracéo Z, se destaca por re-
cursos ainda raros no segmento, como a banheira de
gelo, que auxilia na recuperacdo muscular. Ela se po-
siciona como "um convite para se reconectar consigo
mesmo e chegar a sua versdo mais forte e saudavel".
A proposta vai além da musculagéo tradicional, valo-
rizando cada praticante e encorajando-o a dar o seu
melhor, fazendo parte de algo maior além do treino.

Silva Gym
Barra da Tijuca, Botafogo, Freguesia, Lagoa, Tijuca, Recreio
silvagymbr

The Simple Gym
Botafogo, Gavea e VillageMall
thesimplegym
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Club Pet

Lugar dos sonhos para
os bichinhos

N&o é s6 aos humanos que a convivéncia com
seus iguais — e diferentes — faz bem, ndo. Os bi-
chinhos, igualmente, se beneficiam dessa pratica
salutar. No Club Pet, no Leblon, a hospedagem
para caes, gatos, aves e animais silvestres foi pla-
nejada com servicos particularizados, no intuito
de atender as necessidades de cada espécie.

Construir um lugar com que sempre sonharam
para os seus proprios bichinhos era o objetivo
das amigas Fabiana Elkind Velmovitzkt e Rosane
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Arkader ao se associarem na criagdo do Club. Elas
vinham com a proposta de unir as necessidades
primitivas dos animais ao ambiente urbano e li-
mitado em que vivem, tornando sua rotina diaria
muito mais saudavel e feliz.

Em relacdo aos cées, seja nos servicos de hospe-
dagem ou de day care, eles sdo divididos por por-
te e niveis de energia. E supervisionados 24 horas
por monitores, em suites individuais climatizadas,
com cerca de 7 metros quadrados, e também ao
ar livre, onde podem brincar e se desenvolver num
habitat projetado especialmente para o seu bem-
-estar. E ficam soltos o tempo todo, uma excecéo
entre os estabelecimentos assemelhados na Zona
Sul. “No caso de aves e animais silvestres (arara,
araponga, passarinho, coelho, porquinho-da-india,
ramster), eles podem permanecer em seus proé-
prios viveiros ou caminhas trazidos pelos tutores”,
explica Fabiana.



Os cachorros passam o dia em atividades de
estimulos motores e socializacdo, em torno de
lamina d'adgua, cachoeirinha, brinqueddes, jogos
de inteligéncia, caca ao tesouro, piscinas de bo-
las, passarelas e tlneis. Esse convivio com outros
“coleguinhas”, garantem Fabiana e Rosane, reduz
o estresse e a ansiedade dos caes que ficam muito
tempo sozinhos em casa.

Clinica premium

Mas vocé ainda n&o viu nada. Os servicos dis-
poniveis vdo se sofisticando em graduacdes...
Primeiro, a peluqueria, para cachorros e gatos,
em ambientes distintos, em que os profissionais
sé usam produtos com PH balanceado, hipoaler-
génicos, sem sal e sem corantes. E que tal a hi-
droesteira para caninos e felinos que necessitem
aprimorar o condicionamento fisico, diminuir o
sobrepeso ou, simplesmente, gastar energia? Ou
o Centro de Fisioterapia, com equipamentos de

Gltima geracédo, para recuperacdo pés-operatoria
e reabilitacdo?

As modalidades relacionadas a Clinica Veteri-
naria sdo selo premium: cardiologia, cromoterapia,
dermatologia, homeopatia, oftalmologia, ortodon-
tia e quiropraxia, entre outras. Os bichinhos po-
dem também receber tratamento orientado pela
medicina chinesa, por meio de alimentacao es-
pecifica, medicamentos naturais e técnicas como
acupuntura, fitoterapia, ventosas, tuind e mocha.

Por fim, no Club Pet ha também espaco para
festejar o aniversario do seu melhor amigo, com
area coberta e ao ar livre, os brinquedos ja men-
cionados, decoracédo, buffet canino e humano e
brindes.

Club Pet

Rua Tubira, 41 - Leblon
O (21) 3442-4141
clubpetrj
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Circuito Sesc RJ
de Danca de Salao

Balan?o na Entre animadas aulas de danca de saldo, o pessoal

terceiraidade da terceira idade o!escorlhece 0 que seja se(~jentar|s.,-
mo e preserva o pique la nas alturas. Eles véo se di-
vertindo a mancheias, enquanto movimentam pernas
e bracos a servico do balanco. Afinal, com o passar
do tempo, a tendéncia natural é que o corpo huma-
no va perdendo o ténus muscular, diante da falta de
atividades fisicas. Além disso, o equilibrio, as funcdes
motoras e a memoria também podem ser afetados.
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As aulas de danca de saldo ajudam o praticante
a se manter ativo e com mais resisténcia, ao forta-
lecer a massa muscular — sua deficiéncia tantas
vezes provoca a perda da forca. Ela ndo é consi-
derada uma atividade de impacto, mesmo assim
demanda certo esforco, estimulando a circulacéo
sanguinea e os decorrentes beneficios ao coracao.

A pratica ajuda ainda a memdria, pois o cé-
rebro vai sendo oxigenado ao lembrar dos pas-
sos ensinados, além de reduzir a ansiedade: por
constituir uma atividade alegre e divertida, produz
mais endorfina, dopamina e serotonina, hormo-
nios responsaveis pela regulacdo do humor e do
prazer. Sem falar na socializacdo das pessoas, que
encontram a oportunidade de fazer novos amigos.

Circuito Sesc

Nesse sentido, o Circuito Sesc RJ de Danca de
Saldo organiza bailes para essa faixa etaria em di-
versas unidades da rede, embalados por grupos
musicais reconhecidos, contando com dancarinos
profissionais para a orientacdo do publico. A ins-
tituicdo também leva grupos formados em uma

unidade para participar dos outros bailes, como
forma de incentivar a troca de experiéncias.

“Essa é uma atividade muito aguardada pelo
publico com mais de 60 anos que frequenta nos-
sas unidades. A danca é uma pratica que promove
a socializac&o e contribui para a coordenagdo mo-
tora, concentracdo e memoria, além de melhorar
o condicionamento fisico e mental, especialmente
nessa fase da vida. Apesar de ser voltado a pesso-
asidosas, o publico em geral também é bem-vindo
aos nossos bailes”, afirma Thais Castro, gerente da
area de Assisténcia do Sesc RJ.

O projeto esta alinhado as metas dos Objetivos
do Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da Agen-
da 2030 da ONU, considerando que a cultura
pode contribuir para cada uma das cinco dimen-
sdes da harmonia entre crescimento econdémico,
protecdo ambiental e equidade social: pessoas,
planeta, prosperidade, paz e parcerias.

Circuito Sesc RJ de Danca de Salao
O (21) 4020-2101
sescrio
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Hyrox

O desafio que
redefine limites

104

Ha algo transformador em descobrir do que o corpo
é capaz quando a mente ainda acredita que ndo ha mais
forcas. Criado na Alemanha em 2017, o Hyrox rapida-
mente conquistou destaque mundial por ser acessivel
a diferentes niveis de condicionamento fisico e, desde
sua chegada ao Rio de Janeiro em 2025, vem conquis-
tando cada vez mais adeptos com a promessa de testar
ndo apenas musculos, mas a capacidade humana de se
reinventar sob pressao.

A estreia oficial do Hyrox na Cidade Maravilhosa
aconteceu em 29 de novembro de 2025, quando o Rio-
centro, na Barra da Tijuca, se transformou no palco de-
finitivo para superar limites e celebrar a comunidade.
Desde entdo, a modalidade vem capturando o cenario



O HYROX VEM
CONQUISTANDO CADA
VEZ MAIS ADEPTOS
COM A PROMESSA DE
TESTAR NAO APENAS
MUSCULOS, MAS A
CAPACIDADE HUMANA
DE SE REINVENTAR
SOB PRESSAO

fitness com uma proposta aparentemente sim-
ples, mas desafiadora: oito quilometros de cor-
rida intercalados com oito estacdes de exercicios
funcionais. Parece pouco no papel. Na pratica, é
uma jornada de autodescoberta que dura entre
uma hora e uma hora e meia, onde cada passo,
cada repeticdo, cada gota de suor conta uma his-
téria de superacao.

A estrutura da prova é sempre a mesma: nao
importa se vocé estd competindo em S&o Paulo,
Nova lorque ou Berlim. Essa padronizacéo glo-
bal permite que atletas comparem seus tempos
com competidores de qualquer lugar do mundo,
criando uma comunidade internacional unida
pelo mesmo objetivo — vencer a voz interior que
insiste em dizer que ndo é possivel.
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Exercicio funcional

O formato é meticulosamente organizado. A
cada quilémetro de corrida, o participante enca-
ra uma estacdo de exercicio funcional: o SkiErg,
um simulador de esqui que trabalha membros
superiores e core; o Sled Push (empurrar um tre-
né carregado que testa forca pura); o Sled Pull,
que exige poténcia de costas e gluteos; os Bur-
pee Broad Jumps, que desafiam o corpo inteiro e
coordenacéao; o remo, que retoma o cardio inten-
so; o Farmers Carry, caminhada com pesos que
queima ombros e antebracos; os Lunges com
sandbag, passadas carregando um saco de areia;
e, finalmente, os Wall Balls, arremessos de bola
na parede que, com a linha de chegada a vista,
representam o Ultimo teste de resisténcia.

A beleza do Hyrox reside justamente na sua
acessibilidade técnica combinada com sua bru-
talidade fisica. Diferentemente de modalidades
que exigem anos de pratica para dominar movi-
mentos complexos, os exercicios do Hyrox séo
tecnicamente simples e ndo envolvem carga
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muito alta nas categorias tradicionais. Nao é pre-
ciso saber fazer snatch ou muscle up, basta estar
disposto a empurrar, puxar, correr e nao desistir.

Do ponto de vista do bem-estar, o Hyrox re-
presenta uma abordagem completa ao condicio-
namento fisico. A modalidade trabalha todos os
grupos musculares e articulagbées, combinando
forca, poténcia, coordenacao e resisténcia. Cada
treino preparatério é um investimento em satide
cardiovascular, densidade éssea, forca funcional
e mobilidade. Praticantes relatam aumento na
autoestima, foco e disciplina, impactando posi-
tivamente a satide mental.

E os beneficios transcendem o fisico de ma-
neiras surpreendentes. Para muitos praticantes,
o esforco fisico realizado funciona como um po-
deroso antiestresse. Ha algo de profundamente
terapéutico em canalizar toda a ansiedade, frus-
tracdo e tensdo acumuladas em oito quilémetros
de pura determinacdo. Quando se atravessa a
linha de chegada, ndo apenas o corpo esta dife-
rente, mas a percepg¢ao do que se é capaz.




Acessibilidade

O que distingue essa nova onda é a sua aces-
sibilidade. Ao contrario de modalidades mais
técnicas, os eventos de treino funcional com-
petitivo sdo desenhados para qualquer nivel de
condicdo fisica. O Hyrox oferece categorias para
todos: Individual Open, para iniciantes; Individu-
al Pro, para atletas experientes com cargas mais
pesadas; Doubles, onde duplas se revezam nos
exercicios; e Relay Teams, equipes de quatro
pessoas que dividem o circuito. Segundo o site
oficial, os eventos tém uma taxa de conclusio de
mais de 95%.

Para quem ainda vé o Hyrox de longe, com
uma mistura de fascinio e medo, vale lembrar
que toda jornada comeg¢a com um Unico pas-
SO; OU, nesse caso, com um Unico quilémetro.
O treinamento preparatério pode ser feito em

qualquer academia com equipamentos basicos:
esteira, remo, trend, kettlebells e uma parede. O
que ndo pode faltar é a disposicdo para confron-
tar os préprios limites.

Muitas vezes, habilidades psicolégicas como
concentracdo, foco e motivacdo sdo tdo impor-
tantes quanto a capacidade fisica em uma com-
peticdo de Hyrox. E essa dimensdo mental que
transforma a prova em algo maior do que um
simples teste atlético. E um ritual de passagem,
uma cerimoOnia onde se deixa para tras a versao
de si mesmo que ainda se colocava em duvida.
Somos muito mais fortes do que imaginavamos.

Hyrox Rio de Janeiro

Riocentro: Avenida Salvador Allende, 6555 - Barra da Tijuca
Proximas edigdes e inscrigdes: brazil.hyrox.com

hyroxbrasil
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INDOOR

T hb No universo do bom condicionamento geral, pou-
ec ox cas modalidades conseguem cultivar lacos de amiza-
® de de forma tao veloz como o CrossFit — metodolo-
crossflt gia que soma alta intensidade e exercicios variados,
como levantamento de peso e atividades aerdbicas,
normalmente realizada em grupo.
Epicentro da Marca de um programa fitness, criado por Greg
o ~ Glassman nos Estados Unidos no inicio dos anos
movagao 2000, encontrou no Rio um terreno particularmen-
te fértil, onde a paixdo natural pela atividade fisica se
uniu ao espirito comunitario da pratica.

O epicentro da inovacdo se chama Techbox, na Ti-
juca, que se posiciona como "o mais avancado box
de CrossFit". Mais que um espaco de treinamento, é
uma academia completa que combina musculacédo e
funcional em um sé lugar, com equipamentos e pro-
fissionais qualificados.
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A frente da Techbox, figura Gabriel Romero,
head coach que se tornou referéncia na formacao
de comunidades no CrossFit carioca. Ele afirma:
“Estamos sempre em movimento, buscando a me-
lhor versao para quem treina com a gente". Rome-
ro criou a Tech Master, aula exclusiva para pessoas
acima de 60 anos. A iniciativa exemplifica como o
CrossFit no Rio se adapta as necessidades especi-
ficas de sua comunidade, tornando a Techbox em
um laboratério de inovacédo social no fitness.

Essa poténcia se manifesta em grupos de bo-
xes espalhados por toda a cidade, criando uma
rede de comunidades interconectadas que com-
partilham valores de determinacédo, superacéo e
apoio mutuo. Durante uma visita ao Brasil, Greg
Glassman, o CEO da CrossFit, ficou impressio-
nado com a energia contagiante encontrada nos

boxes do Rio, declarando que "a receptividade
aqui é algo fora do comum".

E 0 senso de comunidade que se forma organi-
camente em cada box pela cidade que diferencia
o CrossFit carioca. Estudos apontam que os pra-
ticantes apresentam motivacao de alta qualidade
por conta do ambiente social da modalidade, onde
rituais préprios sdo elementos importantes. Aqui,
esses rituais ganham contornos especiais: o aque-
cimento coletivo vira momento de confraterniza-
cdo, o treino se transmuta em celebracéo e grupos
se organizam naturalmente para, por exemplo, to-
mar um acaf pés-jornada de exercicios.

Techbox Crossfit
Rua S&o Francisco Xavier, 222 - Tijuca
techbox. crossfit
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Lugares ...,

COorrer

Correr no Rio de Janeiro pode ser mais do qque uma atividade fisica—-é
quase um passeio turistico. A cada quilometro, um cartiao-postal para
admirar. Seja contornando as orlas da Zona Sul, circulando pelos parques
ou se aventurando em trilhas na Zona Oeste, a cidade oferece opgoes
para todos os gostos e niveis de preparo fisico. E o melhor: é possivel
treinar cercado de verde, de mar ou de histéria, sem precisar sair daurbe.

Nessallista, reunimos os melhores lugares de uma ponta a outra do
municipio para calgar o ténis e sair correndo. Ha desde percursos planos
e urbanos, ideais para iniciantes, até trilhas desafiadoras para quem
busca treinos intensos oulongées de fim de semana. Prepare ofélego e
descubraonde a corrida e apaisagem encontram o seuritmo.

Estrada das Paineiras

O percurso de 8,5 km de extensdo exige

bom condicionamento fisico devido aos
trechos de subida. O ponto de partida mais
comum é na cancela ao lado do Centro de
Visitantes Paineiras, que também constitui o
acesso para o Cristo Redentor. Nos finais de
semana, a estrada é fechada para veiculos,
tornando-se um espaco perfeito para treinos
em grupo ou individuais. E uma oportunidade
de aliar exercicio fisico a uma das vistas mais
emblematicas do Rio de Janeiro. O local fica
aberto ao publico todos os dias das 8h as 18h,
mas sé é permitido iniciar a trilha até as 15h.
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Lagoa Rodrigo de Freitas

Com marca de distancia a cada 100 m, a volta
completa totaliza 7,5 k — ideal para quem

quer treinar percursos mais longos dentro de um
cenario classico de grandes corridas. A pista é
bem-sinalizada e a vista, um conjunto de cartées
postais cariocas de onde se observa o Cristo
Redentor, Pedra da Gavea e o Morro Dois Irmaos.

Dica: nos finais de semana o local fica VAT AEER—
cheio. Entdo, o ideal é chegar cedo.

Orla das praias

A orla das praias do Leme,
Copacabana, Ipanema e Leblon
oferece varias opcdes de percurso
para corrida. O trajeto completo
soma cerca de 9 km de extensdo,
sendo que Leblon e Ipanema juntos
tém 4 km, Copacabana outros 4 km
e 0 Leme mais 1 km. Para treinos
mais longos, é possivel seguir até

a Urca e a Praia Vermelha ou em
direcdo a Lagoa, somando

mais 7,5 km e gabaritando os
cartdes postais da Zona Sul.

Aterro do Flamengo

Palco de corridas de rua, o percurso
comeca no Museu de Arte Moderna
(MAM) e até o Monumento de Estacio
de Sa sdo 7,6 km. A pista conta com
marcacao a cada 500 metros, sendo
possivel ter o controle da distancia sem
precisar de outras ferramentas.

Dica: nos domingos e feriados uma
parte da pista é fechada, garantindo
mais espaco e tranquilidade para o lazer.
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cona Norte

Parque Madureira

O Parque Madureira oferece percursos
de 3,5 km pelo asfalto e 4 km pela ciclovia,
totalizando até 8 km ida e volta. O trajeto

Parque Estadual é praticamente todo plano, sendo ideal

do Grajaa para iniciantes. Por ter poucas arvores

e pouca sombra, o ideal é treinar em
horérios mais amenos ou a noite (funciona
de terca a domingo, das 6h as 22h).

Além disso, conta com boa seguranca,
com guaritas, cameras e presenca da
Guarda Municipal.

E ideal para quem gosta de aventura e contato
com a natureza. Com 55 hectares, trata-se de
uma importante area de preservacdo ambiental.
Durante as corridas, os praticantes aproveitam
trilhas em meio a natureza. Algumas podem
ultrapassar os limites do parque, exigindo atencao
e planejamento prévio. O parque funciona de
terca a domingo, das 8h as 17h.

Quinta daBoa Vista

O parque, que ja foi residéncia da
Familia Real, fica localizado em Sao
Cristévao e proporciona diferentes
tipos de terreno, como asfalto, grama e
terra batida. O percurso, com cerca de
3,5 km, é considerado facil e indicado
para corredores iniciantes. Funciona
diariamente das 7h as 18h, sendo mais
tranquilo durante a semana.

Maracana

O entorno do estadio do Maracana é um
dos locais mais procurados para corrida
na Zona Norte, com pista de 1,9 km

de extens&o. Para percursos maiores e
sem precisar dar muitas voltas, torna-se
possivel acessar a passarela préxima ao
Centro Federal de Educacéo Tecnoldgica
Celso Suckow da Fonseca (Cefet) e
seguir até a Quinta da Boa Vista.

Dica: evite dias de jogos devido a grande
concentracdo de torcedores.
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Zona Oeste

Parque Olimpico

Localizado no Cabo Pombeba, na Barra
da Tijuca, esse parque foi construido para
os Jogos Olimpicos de 2016. Situado as
margens da Lagoa de Jacarepagud, é um
amplo complexo esportivo que abriga
arenas, estadio, parque aquaético, centro
Bosque daBarra de ténis e velédromo. Oferece 6tima
Na Barra da Tijuca, ao lado da Av. infraestrutura para a prética de corrida
Alvorada, o espaco de 50 hectares, com seguranca e qualidade, além de
conta com alguns circuitos de iluminacdo automatizada. Funciona de
corrida: o entorno do parque, de terca a domingo, das 7h as 22h.
2,9 km de terra batida ou o interior,
com 1,6 km de pista de cascalho. O
funcionamento é de terca a domingo
das 7h as 17h. =

Orla da PraiadaBarra

Do Posto 8 ao Quebra-mar, o longao é
garantido: a pista de 8 km tem marcacdes a
cada 400 m e, se quiser bater os 15 km, ainda é
possivel ir até o final da Reserva. De um lado, a
vista da Pedra da Gavea, do outro, o mar.

Parque Radical
de Deodoro

Esse é segundo maior parque do Rio,

com 500 mil m? e capacidade para até

4 mil pessoas. O local oferece percursos
em asfalto e terra batida, com trechos de
subidas ingremes. Embora néo tenha pista
exclusiva, ja sediou algumas corridas,
apresentando trajetos de até 5 km sem
repetir caminhos. O parque funciona de
quarta a domingo, das 6h as 16h, exigindo
atencdo em areas mais isoladas.
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REFUGIOS
ESPIRITUAIS

Mosteiro de
SaoBento

Missa ao som de canto gregoriano

N3&o apenas fiéis catélicos, em busca da paz interior, compdem a assem-
bleia da concorrida missa do Mosteiro de Sdo Bento aos domingos pela
manha. De tdo bonita, celebrada na nave principal ao som de 6rgéo e dos
potentes cantos gregorianos, a cerimonia litdrgica fica sempre superlotada
de adeptos de outras crencas. E atrai gente de fora da cidade e até de outros
paises, pois ja integra o roteiro turistico carioca. Por isso, recomenda-se che-
gar 30 minutos antes do horario marcado, as 10h.







REFUGIOS ESPIRITUAIS

NO SANTUARIO
SOBRESSAEM

AS BELAS ESTATUAS
DE SAO BENTO, SANTA
ESCOLASTICAE
NOSSA SENHORA DO
MONTE SERREADO
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O santuério, um dos maiores monumentos de arte colo-
nial do Pais, merece uma visita detalhada. Fundado nos idos
de 1590 pela Congregacdo Beneditina de Portugal, com
monges provenientes do Mosteiro de Sdo Bento da Bahia,
foi a segunda ordem religiosa a se estabelecer no Rio, prece-
dida somente pelos jesuitas.

As obras da edificacdo atual comecaram em 1633. Até
fins do século XVII, foram executadas importantes transfor-
macdes e ampliacdes no projeto original. O bombardeio, em
1711, a abadia, por ocasido da invasao francesa, e o incéndio,
em 1732, no prédio principal, por exemplo, levaram a essas
reformas estruturais. A fachada apresenta um corpo central,
com trés arcos de entrada e um frontao triangular.

Do barroco aorococo
A riqueza do interior — totalmente coberto por talhas,
do estilo barroco do final do século XVII ao rococé da se-



gunda metade do XVIII — impressiona. Nelg, so-
bressaem as belas estatuas de S3o Bento, Santa
Escolastica e Nossa Senhora do Monte Serreado.
E, também, as telas sobre santos beneditinos, pin-
tadas entre 1676 e 1684. Existem, ainda, dentro do
mosteiro, sete capelas laterais.

O ¢6rgdo passou por restauro, no século pas-
sado, pelas méos do alemdo Guilherme Berner,
fabricante desse tipo de instrumento no Brasil. O
som do chamado aerofone de teclas, caracteristi-
co de ambientes sacros, ao lado do sublime can-
to gregoriano, fazem da missa aos domingos um
evocar a introspeccdo e a serenidade.

Com a alma revigorada, vocé pode ainda dar
uma passadinha na livraria Lumen Christi, junto
ao adro fronteiro a igreja abacial. E levar para casa,
além de livros religiosos, CDs de canto gregoriano,
tercos, imagens, medalhas, cartdes com mensa-
gem e produtos gastrondmicos, como chocolates e
geleias artesanais. Em frente a livraria, destacam-se
uma pequena queda d'agua e a estatua em bronze
de Sao Bento, assinada pelo escultor Bruno Giorgi.

Mosteiro de Sao Bento
Rua Dom Gerardo, 68 - Centro
@ (21) 2206-8100
mosteirodesaobentor;j
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REFUGIOS ESPIRITUAIS

Centro
cde Dharma
Ipanema

Rotas para a
iluminacéao
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Quem adentra o Centro de Dharma Ipanema
logo vai sentindo a mudanca do padréo vibraté-
rio em volta. O templo é um espaco dedicado a
pratica, ao estudo e a difusdo dos ensinamentos
budistas tibetanos, oferecendo um ambiente aco-
lhedor e inspirador a quem procura cultivar paz,
clareza e compaixdo no movimentado cotidiano.

Situado no agito de estabelecimentos comer-
ciais da Rua Farme de Amoedo, o Centro é um
oasis de calmaria silenciosa. Promove atividades
regulares como meditacdo, palestras, cursos e
encontros de estudo, sempre guiados pelos prin-
cipios do dharma — palavra sanscrita que signi-
fica a doutrina e os ensinamentos do Buda, por
meio do desenvolvimento da sabedoria.



O CENTRO
PROMOVE
MEDITAGAO,
PALESTRAS,
CURSOSE
ENCONTROS DE
ESTUDO, SEMPRE
GUIADOS PELOS
PRINCIPIOS DO
DHARMA

A missdo é tornar os ensinamentos acessi-
veis a todas as pessoas, independentemente
de religido, origem ou experiéncia prévia, fa-
vorecendo uma vida mais consciente e plena.
Mais do que um local de pratica, no Centro os
frequentadores podem compartilhar experién-
cias, apoiar-se mutuamente, cultivar valores de
generosidade e compaixdo e aquietar a mente.

Em sintese, o espaco corresponde a uma
sangha — pessoas diferentes conectadas por
um objetivo comum: o mesmo desejo de paz,
transformacao interior e liberdade sem fron-
teiras, em busca da iluminacdo. Uma ponte
entre tradicdo e contemporaneidade, a sabe-
doria milenar e o agora. Vocé também pode
passar na lojinha, o bazar do dharma, e levar
para casa textos e produtos para meditacao.

Centro de Dharma Ipanema
Rua Farme de Amoedo, 87 - Ipanema
O (21) 97292-1550
centrodedharma_ipanema
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REFUGIOS ESPIRITUAIS

Ilé Omi
Orun

Amparo e
orientacao
espiritual

120

Na Praia do Cardo, em Sepetiba, Zona Oeste do
Rio, existe um lugar onde o branco de Obatala se es-
palha como convite a paz. O l1lé Omi Orun, cujo nome
em ioruba significa "Casa da Agua do Céu", é um ter-
reiro dedicado ao grande Orixa da criagdo, mantendo
vivas as tradicbes afro-brasileiras em uma regido da
cidade que carrega histérias de resisténcia, fé e per-
tencimento.

Sepetiba, bairro litoraneo que muitos cariocas co-
nhecem apenas de passagem, guarda em suas ruas
uma riqueza espiritual que vai além das aguas da
Baia. Ali, longe dos holofotes turisticos e dos roteiros
tradicionais, o sagrado pulsa com forca, provando que
a espiritualidade afro-brasileira ndo escolhe endereco
nobre, mas sim coracdes dispostos a acolher e preser-
var as tradicdes ancestrais.



Obatala, o Orixa cultuado no 116 Omi Orun,
ocupa lugar Unico no pantedo das divindades
iorubas. Conhecido como o pai de todos os Ori-
xas, senhor do pano branco, da paz e da criacéo,
Obatala representa o equilibrio, a paciéncia, a
sabedoria e a justica. Seus dominios abrangem
tudo que é branco e puro, e seu culto convida a
reflexdo profunda, ao siléncio interior e a busca
constante por harmonia entre o mundo material
e o espiritual.

As celebractes dedicadas a Obatald no Ilé
Omi Orun seguem a tradicdo milenar: tudo é
branco. As roupas dos filhos de santo, as toalhas
que cobrem os assentamentos, as flores, as velas,
os panos que decoram o barracdo. O branco ndo
é apenas cor, é simbolo de pureza, renovacdo e
conexdo com o sagrado. Os canticos em ioruba
ecoam no espaco, mantendo viva a lingua dos
ancestrais e a memdéria de um povo que resistiu

a escravidao, a perseguicdo e ao apagamento de
sua cultura.

O terreiro acolhe quem busca amparo espiri-
tual, orientacdo e conexdo com as divindades. Em
uma sociedade marcada pela pressa, pela ansie-
dade e pela desconexao, o llé Omi Orun oferece
algo cada vez mais raro: tempo. Tempo para ouvir,
tempo para acolher, tempo para cuidar.

O Ilé Omi Orun faz parte de uma rede invisivel
aos olhos do turismo, mas fundamental para quem
vive e sente a cidade em sua totalidade. E nos ter-
reiros da periferia que muitas familias encontram
ndo apenas conforto espiritual, mas também sen-
so de comunidade, identidade e pertencimento
em um mundo que tantas vezes as invisibiliza.

Ilé OmiOrun
Rua Capitéo Paca, 47 - Praia do Cardo, Sepetiba
ileomiorun
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PREVENT SENIORV

Quando o ambiente também
faz parte do cuidado

Inspiradas emcidadese Quem j4 precisou ir a um hospital conhece a sen-
paises ao redor do mundo, sacdo: corredores silenciosos, paredes brancas e uma
unidades tematicas atmosfera que, muitas vezes, desperta ansiedade.

Estudos sobre Healing Environment, ou ambien-
tes de cura, indicam que espacos de salide mais
acolhedores, com identidade visual e estimulos sen-
soriais positivos, podem ajudar a reduzir a ansieda-
de dos pacientes e tornar a experiéncia de cuidado
mais confortavel. Entre os beneficios apontados es-
tao a reducao do estresse e da ansiedade, maior sen-
sacdo de conforto e seguranca, melhor experiéncia
durante consultas, exames ou internacdes, além do

mostram como o ambiente
pode contribuir para uma
experiéncia de cuidado
mais acolhedora

Nucleo de Medicina Avangada e Diagnéstica Prevent Senior Rio Sul
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Centro Médico Prevent Senior Havai

aumento da satisfacdo de pacientes e familiares
e da melhoria do bem-estar e desempenho dos
profissionais de satde.

Foi pensando justamente nesse conceito que a
Prevent Senior criou as unidades tematicas, inspi-
radas em paises e cidades ao redor do mundo.

No Rio de Janeiro, as unidades ja foram proje-
tadas a partir dessa proposta, trazendo cores, ele-
mentos culturais e referéncias visuais que reme-
tem a diferentes destinos.

Na Barra da Tijuca, o Hospital Dia Sancta Mag-
giore Sao Francisco se inspira no clima acolhedor
e nas paisagens iconicas da cidade californiana,
conhecida por sua atmosfera vibrante e multicul-
tural. Na mesma regido, o Nucleo de Medicina
Avancada e Diagnéstica Prevent Senior Taiti in-
corpora referéncias da ilha paradisiaca da Poliné-
sia Francesa, simbolo de aguas cristalinas, nature-
za exuberante e serenidade.

Em Botafogo, o Centro Médico Prevent Senior
Havai evoca a tranquilidade das ilhas do Pacifico,

com referéncias que remetem a natureza exube-
rante e ao espirito leve e acolhedor do arquipé-
lago. Também no bairro, o Nicleo de Medicina
Avancada Prevent Senior Rio Sul se inspira na
atmosfera leve das cidades litoraneas brasileiras,
evocando a proximidade com o mar e a sensacao
de tranquilidade tipica do ambiente praiano.

Ja na Zona Norte, em Del Castilho, o Ntcleo de
Medicina Avancada e Diagnéstica Prevent Senior
Malibu traz inspiracées da famosa cidade litora-
nea da Califérnia, conhecida por seu estilo de vida
descontraido e por paisagens marcadas pelo en-
contro entre o oceano e as montanhas.

Além das unidades ja inauguradas, o Rio de
Janeiro também contara com o Hospital Sancta
Maggiore Ménaco, previsto para ser inaugurado
em 2028.

Ao unir medicina, arquitetura e sensacdes, as
unidades tematicas reforcam uma ideia cada vez
mais presente na saude moderna: o ambiente
também pode fazer parte do cuidado.

Quem quiser #SerPrevent e aproveitar toda a estrutura disponivel

exclusivamente para os beneficiarios da operadora pode entrar em contato
com os consultores da Prevent Senior para obter mais informacdes.

Conteucdo patrocinacdo
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* Spa




Pausa e leveza
em Ipanema

No coracdo de Ipanema, entre a
maresia, a vista do Morro Dois Irmaos
e boutiques descoladas, estd o Oliva
Spa, conhecido como o primeiro Head
Spa do Rio. E um espaco dedicado ao
relaxamento e bem-estar, longe da
pressa carioca. Cada visita consiste
num convite para desacelerar e res-
pirar fundo em meio ao burburinho
da cidade.




VIBE ZEN

NO OLIVA SPA, VOCE
ENCONTRA DESDE
MASSAGENS CORPORAIS
CLASSICAS E TECNICAS
ESPECIFICAS DE
RELAXAMENTO ATE AS
EXCLUSIVAS TERAPIAS
CAPILARES
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Da porta para dentro, todos os detalhes foram
cuidadosamente pensados para criar uma at-
mosfera de calma sensorial, com luz suave, aro-
mas delicados e trilha sonora perfeita. No Oliva
Spa, vocé encontra desde massagens corporais
classicas e técnicas especificas de relaxamento
até as exclusivas terapias capilares, inspiradas
em praticas japonesas que combinam relaxa-
mento, limpeza profunda e estimulo de circula-
¢do no couro cabeludo.

Entre os destaques da casa, estdo sessdes de
massagem corporal relaxante, terapias sensoriais
combinadas (como para maos e pés) e tratamen-
tos em dupla visando momentos compartilhados
de descanso. Para quem quer uma experiéncia




ainda mais profunda, existem opcdes de paco-
tes mais longos de Day Spa, que combinam di-
ferentes técnicas, ideais para presentear, cele-
brar datas especiais ou simplesmente tirar um
dia para vocé mesmo.

Mais do que um local de autocuidado, o Oli-
va Spa é aquele reftigio urbano em que o corpo
e a mente encontram pausa e leveza. Em Ipa-
nema, onde o lifestyle carioca ja respira saude,
movimento e vistas de tirar o félego, ele repre-
senta o lugar para desligar do mundo |4 fora e
reconectar com o seu ritmo interior.

Oliva Spa

Rua Visconde de Piraja 86 - Ipanema
O (21) 98833-0981

@® olivasparj
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AROMATERAPIA 1=

Bellarome Aromaterapia

Fragréncias Massagens e banhos com substancias concentradas
de plantas aromaticas — os chamados éleos essenciais
que acalmam , ,
—, extraidos de flores, folhas, caules ou raizes, poste-

riormente diluidos em outro 6leo ou em alcool.

Além da via tépica, pode se dar igualmente por ina-
lacdo, feita diretamente do frasco, ou por difusores.
Através desses dois caminhos, as fragrancias intera-
gem com o sistema limbico, responsavel pelas emo-
cbes e memodrias, desatando respostas fisiolégicas e
psicoldgicas favoraveis.

Estrela dos servigos oferecidos pela Bellarome Aro-
materapia — que realiza atendimento social, comer-
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cializa produtos e organiza cursos, workshops
e palestras no Centro da cidade —, a atividade,
ao estimular a parte do cérebro correspondente
as sensacdes, alivia sintomas de ansiedade, de-
pressao, insdnia, dores musculares e problemas

() BELLAROME
éleo 180ML

VEGE
-TAL

OLdiO T00% MATURAL

respiratérios e melhora a concentracao, a funcao
cognitiva e a autoestima.

O conceito contemporaneo de aromaterapia
foi sistematizado na Europa no inicio do século
20 — até entdo uma pratica milenar de diferentes
culturas —, por meio de uma obra publicada pelo
quimico francés René-Maurice Gattefossé em
1937. Ele entdo descrevia o uso de 6leos essen-
ciais para finalidades terapéuticas, depois de seu
experimento com o 6leo de lavanda na cicatriza-
cdo de uma queimadura na mao.

No Brasil, o Ministério da Saude incluiu, em
2018, a sua pratica no Sistema Unico de Saude
(SUS), como parte da Politica Nacional de Préati-
cas Integrativas e Complementares (PNPIC).

Bellarome Aromaterapia

Avenida Marechal Floriano, 38 - Slj 202 - Centro
O (21) 2253-4236

bellarome_aromaterapia
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Espaco Aghatta

O brilho interior Gemoterapia, litoterapia, cristaloterapia. Essas no-

menclaturas levam ao emprego de pedras naturais
das pedras : . A e
para efeitos curativos e harmonizacéo da saude fisica

e emocional. E melhor: a pratica pode ser utilizada em
todos, desde criancas, jovens, adultos, idosos e até
mesmo animais e plantas.

Com origens milenares, existem registros de que
as antigas civilizacdes egipcias ja faziam uso dessa
técnica. Os adeptos afirmam que os cristais tém vi-
bracées e propriedades Gnicas que alinham e purifi-
cam os chacras (centros de energia), influenciando
positivamente o campo energético humano.
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FREQUENTEMENTE,

A CRISTALOTERAPIA
E COMBINADA A
OUTRAS PRATICAS
HOLISTICAS,COMO
MEDITAGCAO,REIKIE
CROMOTERAPIA, PARA
POTENCIALIZAR OS
EFEITOS

Durante as sessdes, aplicam-se os cristais de
quartzo sobre o corpo, em ambientes concebi-
dos para criar paz e harmonia. Frequentemente,
a terapia é combinada a outras praticas holisti-
cas, como meditacao, reiki e cromoterapia, para
potencializar os efeitos — mas como comple-
mentaridade, e ndo como substituicdo dos tra-
tamentos médicos convencionais. Desse modo,
os bloqueios energéticos sdo destravados, ge-
rando espaco para a circulacdo renovada e pro-
movendo uma experiéncia de imersdo sensorial,
expansdo da consciéncia, ampliagdo dos cinco
sentidos e maior conexao interior.

Aghatta Priscilla Cordeiro Fernandes, do Es-
paco Aghatta Terapias Holisticas, na Barra da
Tijuca, convida: “Transforme sua vida e encontre
a paz interior com essa pratica. Dé o primeiro
passo rumo a uma nova jornada de bem-estar.
Trabalhamos com cristais selecionados, cada um
com propriedades Unicas, para ajudar a restau-
rar o equilibrio emocional e fisico, num ambiente
aconchegante. Venha brilhar com a energia dos
cristais!”

Espaco Aghatta

Avenida das Américas, 2.250 - Sala 305 - Barra da Tijuca
O (21) 96987-1727

atelierdocristal
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Centro
Shiwa Lha

Caminho do
autoconhecimento
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Alcancar um estado de clareza mental e emocio-
nal, a concentracdo e o autoconhecimento. Esse é o
objetivo de quem procura a meditacdo, que remonta
as tradicdes orientais milenares e considerada um ins-
trumento condutor rumo a libertagéo e até o nirvana.

A prética auxilia a diminuir os niveis de cortisol,
um dos horménios sinalizadores do estresse, e ele-
var os niveis de serotonina, um neurotransmissor
associado ao bem-estar. Estudos demonstram que a
meditacdo pode ajudar a reduzir a frequéncia cardi-
aca, a pressao arterial e a irritabilidade, melhorando
0 humor. Contribui, também, para aumentar a qua-
lidade do sono, devido ao relaxamento muscular, e
agucar a atencdo e a concentracdo, pois focaliza a
mente em um Unico objeto ou pensamento, o que
traz vantagens para os estudos, o trabalho e os afa-
zeres do dia a dia.



ESTUDOS DEMONSTRAM
QUE A MEDITAGAO PODE
AJUDAR A REDUZIRA
FREQUENCIA CARDIACA,
A PRESSAO ARTERIALEA
IRRITABILIDADE

Ainda pode colaborar na atenuacao da intensi-
dade da dor cronica (e a decorrente necessidade
de medicamento), bem como na compreensao
dos nossos préprios pensamentos e emocdes — e
os dos outros —, desenvolvendo os sentimentos
da empatia e da compaixao.

Transformacgées duradouras

O Centro Shiwa Lha, em Laranjeiras, oferece
meditacdo guiada. O diretor do templo budista, o
monge Thubten Kalden, ensina que “a pratica regu-
lar da meditacao tem o poder de trazer transforma-
¢bes duradouras no nosso bem-estar fisico, mental
e emocional. Primeiramente, ela atua no sistema
nervoso, reduzindo os niveis de cortisol e propor-
cionando um relaxamento profundo, em vez do
nivel habitual de estresse em que vivemos. Além
disso, ela melhora nossa capacidade de observar
as emocdes, criando um espaco entre elas e nossas
reacdes, o que evita explosdes ou desanimos.”

Ele continua: “Ademais, a meditacdo treina a
atencédo, aprimorando a clareza mental e resultan-
do em maior produtividade por facilitar a tomada
de decisdes e o foco nas tarefas. Consequente-
mente, ha uma melhora significativa na regulacao
emocional, permitindo-nos responder a desafios
com paciéncia, equanimidade e compaixao, o que
conduz a uma maior sensacao de paz interior.”

Centro ShiwaLha

Rua Ribeiro de Almeida, 23 - Laranjeiras
@ (21) 95101-3849

centro_shiwa_lha_
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Yoga
na Gloéria

Unidade na
diversidade

MARCIA ROCHA
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O yoga — conceito referente as milenares disciplinas
fisicas e filosoficas originarias da india — é referendado
mundialmente pelas intensas benesses que carreia. Tanto
que foi declarado como Patriménio Imaterial da Humani-
dade pela Organizacdo das Nagdes Unidas para a Educa-
cdo, a Ciéncia e a Cultura (Unesco) em 2016.

Na justificativa para a deferéncia, o braco institucional
da ONU considerou que essa pratica "influenciou nume-
rosos aspectos da sociedade, que abrangem desde a satide
e a medicina até a educacdo e as artes". A Organizacédo ja
havia estipulado a data de 21 de junho — solsticio de verao
no Hemisfério Norte e o dia mais longo e, portanto, mais
iluminado do ano — como o Dia Internacional do Yoga.

A prépria Organizacdo Mundial da Satide (OMS) reco-
nhece oyoga na condicdo de uma das medicinas tradicionais




e complementares. No Brasil, onde é muito difun-
dido, foi incorporado no rol de Praticas Integrativas
e Complementares do SUS no ano de 2017.

Diversas sdo as ramificacdes seguidas pelos
adeptos da pratica, que busca harmonizar corpo,
mente e espirito por intermédio de posturas fisi-
cas e técnicas de respiracdo e meditacdo: Hatha,
Tantra, Siddha, Raja, Karma, Bahkti, entre outras.
Fundado por Pedro Salazar em 2010, o Yoga na
Gloria, entretanto, ndo segue uma linha especifi-
ca, "pois seu grupo de professores sao de distin-
tas modalidades, cada um com o préprio estilo
de pratica e liberdade para compartilha-lo".

Ele adiciona: “Contudo, estdo alinhados a obser-
vancia dos yamas & nyamas (os cédigos de ética da
pratica) dentro e fora do tapetinho, transformando
o0 ensino em uma disciplina segura e alegre. Em re-
sumo, pode- se dizer que o espaco Yoga na Gléria
— que, além das aulas regulares, organiza eventos,
workshops e aules aos finais de semana — é uni-
versalista, ao enfatizar a esséncia do yoga como
um caminho espiritual e pratico acessivel a todas
as pessoas, independentemente de suas crencas
religiosas, origens culturais ou visdes de mundo.”

Amala Pizzolato, instrutora do espaco — e que
também da aulas para idosos e de Yogaterapia
Hormonal para mulheres, individuais ou em gru-
po, presenciais e online —, conta que “ndo ha uma
receita de bolo. Trata-se de um conjunto de prati-
cas. Existem muitos caminhos. Cada um trilha o
seu". Ela cita “a vida toda é yoga"”, conceituagcdo
de Sri Aurobindo, mestre do Yoga Integral.

“E um estado de unido, de plena atencdo no
presente, conexao, respiracdo. Nao apenas fisico,
mas psiquico. Mexer o corpo, ativar a energia, sair
da estagnacéo, se sacudir por dentro, relaxar, com
técnicas que podem nos levar ao equilibrio pleno,
paz de espirito, saude fisica, mental e emocional.
O yoga nos ajuda nessa reconexdo, no autoco-
nhecimento. Respirar com consciéncia e mergu-
lhar por dentro, fazendo as melhores escolhas. A
pratica purifica e fortalece. Seguimos na busca de
unidade na diversidade”, conclui Amala.

Yoga na Gléria

Rua Candido Mendes, 157 - sala 101 - Gléria
@ (21) 99547-0805

© yoganagloria
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Lazer no
antigo campus
da Gama Filho

A Zona Norte acabou de ganhar mais um gran-
de equipamento publico. O Parque Piedade Arlindo
Cruz, em homenagem ao saudoso sambista e cons-
truido no lugar onde ficava o antigo campus da Uni-
versidade Gama Filho — abandonado durante oito
anos apos a faléncia da instituicdo —, foi aberto em
outubro de 2025.
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URBANA, PARQUE
INFANTIL, ACADEMIA,
CAMPO DE FUTEBOL.,
PISTA DE SKATEE
PARQUE AQUATICO
COM CACHOEIRA
ARTIFICIAL

O objetivo da prefeitura é amplificar as oportu-
nidades de lazer e cultura aos moradores do bairro
e revitalizar a regido, gerando janelas de emprego
e renda. O projeto da Secretaria Municipal de In-
fraestrutura, num terreno de cerca de 18 mil me-
tros quadrados, abrange areas de lazer, espaco
para feiras e eventos, horta urbana, parque infantil,
academia, campo de futebol, pista de skate e par-
que aquatico com cachoeira artificial. Além disso,
ha um centro cultural, esportivo e educacional, em
parceria com a Fecomércio RJ.

O complexo teve como inspiracdo o Parque
Madureira. Seu entorno esta sendo também re-
qualificado, por meio de reurbanizacdo, com
obras de pavimentacdo, sinalizacdo, iluminacao,
paisagismo, rampa de acessibilidade na estagdo



de Piedade pela Rua Goias e ciclovia na Rua
Manoel Vitorino.

“Traremos melhorias para o bairro de Pie-
dade como um todo”, enfatiza a secretéria de
Infraestrutura, Jessick Trairi. O subprefeito da
Zona Norte, Diego Vaz, complementa: “A gen-
te vé o presente e o futuro repetindo o passado.
A mesma coisa que aconteceu com o Parque
Madureira, em termos de lazer e diversio, vai
acontecer em Piedade.” O parque abriga ainda
o Memorial Piedade, para lembrar a histéria do
Colégio Piedade e da Universidade Gama Filho,
que formou tantos cariocas.

Parque Piedade Arlindo Cruz
Rua Manoel Vitorino - Piedade
parquepiedade.rio
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Academias
da Terceira
Iclade

Idosos em forma
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Criadas em 2004, as Academias da Terceira
Idade (ATls), instaladas em pracas cariocas, sdo
uma politica publica pioneira, em busca de esti-
mular a prética de atividades fisicas entre pesso-
as com mais de 60 anos. Os equipamentos sdo
desenvolvidos especialmente para essa comuni-
dade, com foco na seguranca, facilidade de uso e
promocao da saude.

Em 2025, a prefeitura, por intermédio da Se-
cretaria de Envelhecimento Saudavel e Qualidade
de Vida (SEMESQV), iniciou o Programa de Revi-
talizacdo das Academias da Terceira Idade (Prati)
em diversos locais. A iniciativa visa a recuperagdo
dos equipamentos danificados e melhoria da in-
fraestrutura desses espacos. As intervencdes in-
cluem manutencédo, pintura, soldagem, reforco na



iluminacdo e paisagismo. O objetivo é oferecer
ambientes mais acessiveis, seguros e acolhedores
para a populacdo idosa.

O Prati comecou simultaneamente em quatro
regides da cidade: Zona Sul, com a revitalizagdo
da ATI da Praca do Lido, em Copacabana; Zona
Norte (ATl do Engenh&o); Zona Oeste (Praca
Jodo Wesley); e no Centro (Praca Aguirre Cerda).

Entre os principais beneficios das ATls — atu-
almente, o municipio conta com 1.359 delas —,
estdo o fortalecimento muscular e a melhoria do
equilibrio, da mobilidade, da flexibilidade e da co-
ordenacdo motora. Além disso, a pratica regular
de exercicios nesses espacos contribui para a pre-

i Rio

PREFEITURA
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vencdo de doencas cronicas, como hipertenséao e
diabetes, e promove ganhos significativos para a
saude mental, o convivio social e a autoestima.
“A revitalizacdo desses espacos é essencial
para estimular uma rotina mais ativa e saudavel
entre os nossos idosos. Com o Prati, queremos
garantir que as academias estejam preparadas
para acolher a populacdo com conforto, seguran-
ca e qualidade”, afirma Felipe Michel, secretario
de Envelhecimento Saudavel e Qualidade de Vida.

Academias da Terceira Idade
Onde encontrar: www.rio.rj.gov.br/documents/91297/
d13790ed-6755-4792-a73b-3a458e9b4aed

v, BRI - =¥
PROGRAMA ACADEMIA CARIOCA
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Centro
Esportivo
Miécimo
da Silva

O maior complexo
do género na América
Latina

Campo Grande, na Zona Oeste, é o bairro mais
populoso do Rio de Janeiro, com 300 mil habitan-
tes que constroem, todos os dias, uma identidade
propria e potente. Entre ruas comerciais movi-
mentadas, feiras que transbordam diversidade e
uma cultura auténtica, ele guarda um tesouro que
poucos cariocas conhecem: o maior complexo es-
portivo da América Latina.

Inaugurado em 1982, o Centro Esportivo Mié-
cimo da Silva ocupa uma area de 64 mil metros
quadrados — uma extensdo tdo impressionan-
te que parece uma pequena cidade dedicada ao
movimento. E é exatamente isso que o Miécimo
representa: um universo inteiro onde esporte e
salde sdo uma realidade acessivel para milhares
de pessoas.

O complexo tornou-se referéncia em eventos
esportivos nacionais e internacionais a partir de
2003 quando sediou o Campeonato Sul-Ameri-
cano de Volei. Na disputa, o Brasil conquistou seu
24 titulo sul-americano, com a mesma equipe
que levaria o ouro nos Jogos Olimpicos de Ate-
nas. Desde entdo, recebeu competicdes de ginas-
tica artistica, atletismo, natacdo, ténis de mesa e
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foi palco de provas durante o Pan Rio 2007.
Mas a verdadeira grandeza do Miécimo esta
nas vidas que transforma diariamente.

O Centro Esportivo oferece mais de
4.500 vagas gratuitas para pratica espor-
tiva, com mais de 30 modalidades dispo-
niveis, entre elas, alongamento, atletismo,
badminton, balé, basquete, boxe, capoeira,
danca de saldo, fitdance, futebol society,
ginastica para terceira idade, ginastica ar-
tistica, handebol, hidroginastica, jazz, jiu-jit-
su, judé, caraté, muay thai, natacdo, pilates,
taekwondo, ténis, treinamento funcional,
vOlei e yoga. Cada pessoa pode se inscrever
em até trés modalidades, a partir dos cinco
anos, sem limite de idade.
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O CENTRO ESPORTIVO
OFERECE MAIS DE 4.500
VAGAS GRATUITAS PARA
PRATICA ESPORTIVA

O Instituto Uevom iniciou a gestao do Centro
Esportivo Miécimo da Silva em margo de 2023,
em parceria com a Prefeitura do Rio de Janeiro,
ampliando a oferta de atividades e aprimoran-
do a estrutura. O complexo conta com piscinas
olimpicas e semiolimpicas, quadras poliesporti-
vas, pista de atletismo homologada internacio-
nalmente, ginasios, salas de danca e tatames.

E comum ver familias inteiras frequentando
o Centro Esportivo: pais na natacdo enquanto
os filhos estdo no judo, avos na hidroginastica
enquanto os netos aprendem caraté. O espor-
te vira linguagem comum, ritual compartilhado,
heranca de salde transmitida entre geracdes.
Aos sabados, quando as quadras ficam tomadas
por praticantes de todas as idades, o Miécimo
revela sua esséncia: a senhora de 70 anos que
voltou a nadar, o adolescente que encontrou no
boxe uma forma de canalizar energia, a crianca
timida que floresceu no balé, o adulto que trans-
formou sua satde no treinamento funcional.

Campo Grande guarda esse tesouro, com-
provando que bem-estar e esporte ndo sdo pri-
vilégio de bairros nobres. E direito, é acesso, é
oportunidade concreta de mudanca. E quando o
sol se p&e sobre os 64 mil metros quadrados do
maior centro esportivo da América Latina, per-
manece a certeza de que investir em movimento
significa investir em vida.

Centro Esportivo Miécimo da Silva
Rua Olinda Ellis, 470 - Campo Grande

Terca a sexta: 8h as 18h | Sabado: 8h as 17h
miecimooficial

145



ARLIVRE

Clubes
de corrida

Revolucao
comunitariano
asfalto
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A corrida de rua no Rio de Janeiro passou por uma
revolucdo nos Ultimos anos. O que antes era conside-
rado um esporte de poucos, quase solitario, pratica-
do nas madrugadas ou nos fins de tarde vazios, hoje
pulsa com a energia de milhares de praticantes que
descobriram o poder transformador da comunidade.

Os clubes de corrida emergiram como prota-
gonistas dessa mudanca, redefinindo ndo apenas
como corremos, mas porque corremos. E represen-
tam muito mais que grupos organizados de pessoas
que compartilham o mesmo hobby.

Sé&o ecossistemas completos de bem-estar, onde
a busca pela performance fisica se encontra com a



necessidade humana de pertencimento e apoio
mutuo. Nesses espacos, novatos encontram
mentores, veteranos redescobrem a paixao pelo
esporte e todos os praticantes encontram uma
familia estendida.

O fendémeno ganhou forca, especialmente,
com o crescimento das redes sociais e aplicati-
vos de monitoramento esportivo, que permitem
que corredores se conectem de forma mais or-
géanica e eficiente. Plataformas como o Strava
se consolidaram como redes sociais da pratica,
nas quais conquistas sdo celebradas e desafios,
compartilhados.

Principais referéncias

Entre os clubes mais reconhecidos, alguns no-
mes se destacam pela longevidade e pelo impacto
na comunidade local. O Clube da Corrida RJ con-
solidou-se como uma das principais referéncias,
funcionando ndo s6é como grupo de treino, mas
plataforma completa para inscricdes de corridas
de rua e turismo esportivo.

O Grupo Marun retrata uma nova geracao de
clubes. Criado em 2021, com o objetivo de in-
centivar habitos saudaveis entre amigos, ele cres-
ceu exponencialmente e conta hoje com mais de
dois mil membros ativos. Ja a Equipe Toscano é
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conhecida pela abordagem familiar e pelo acom-
panhamento personalizado. Sob a lideranca da
experiente treinadora Luciana Toscano, o grupo
se destaca por ajudar corredores a melhorar con-
sistentemente sua performance.

O NRC Rio — Nike Run Club — espelha a for-
ca das grandes marcas no movimento, criando
uma comunidade robusta que combina tecno-
logia, produtos e experiéncias coletivas. Com o
lema “#vemjunto”, exemplifica como as marcas
esportivas abracaram a filosofia comunitaria do
running. Por sua vez, o Thi Squad, liderado pelo
treinador Thiago Ferreira, representa a nova gera-
cdo de grupos especializados que harmoniza co-
nhecimento técnico com filosofia comunitaria.

Uma das histérias mais inspiradoras se refere
ao Corre dos Crias, nascido no Morro da Provi-

déncia, que demonstra o poder transformador do
esporte na ressocializacdo. Alex Lopes, um dos
fundadores e ex-detento por trafico de drogas, en-
controu na corrida uma ferramenta de reconstru-
cdo social, transformando o grupo em simbolo de
como o esporte pode ser instrumento de segunda
chance e inclusdo. O Corre dos Crias atende prin-
cipalmente jovens de comunidades, oferecendo
ndo apenas treino fisico, mas também mentoria e
perspectivas diferentes de futuro.

Efeito multiplicador

Um dos aspectos mais marcantes dos clubes
é sua capacidade de reunir pessoas de diferentes
perfis socioeconémicos, idades e niveis de con-
dicionamento fisico. No mesmo grupo, executi-
vos que correm para aliviar o estresse convivem




com estudantes em busca de atividade prazerosa,
aposentados que descobriram essa nova paixao e
atletas amadores perseguindo recordes pessoais.

Essa diversidade enriquece a experiéncia de
todos, criando um ambiente de aprendizado mu-
tuo, onde cada pessoa contribui com sua pers-
pectiva. Histérias de superacdo se multiplicam:
pessoas que nunca imaginaram completar cinco
quilémetros celebram suas primeiras maratonas,
ao lado de companheiros que as apoiaram duran-
te toda a jornada.

Os clubes de corrida tém impacto profundo
na salde publica urbana. Ao tornar o exercicio
uma atividade social e agradavel, contribuem para
combater o sedentarismo. Mais importante ainda,
abordam questées de saide mental, oferecendo

espaco de descompressao e apoio emocional em
uma cidade com ritmo acelerado.

A corrida em grupo também promove ocupa-
cdo inteligente dos espacos urbanos. Parques, or-
las e ruas se tornam cenarios de atividade fisica
regular, colaborando para seguranca e vitalidade
desses locais. Em sintese, os cidaddos se apro-
priam positivamente da cidade.

Clubes de corrida
clubedacorridarj

© grupomarun
nikerunclub
equipetoscano

@® thi.squad
corredoscrias
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Parque
Chico
Mendes

Territorio de
conservacao viva
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Entre avenidas largas e o avango constante da ur-
banizagdo na Zona Oeste, o Parque Natural Muni-
cipal Chico Mendes resiste como um bolséo de na-
tureza preservada — e acessivel. Ali, o ritmo muda
sem esforco. Basta atravessar o portdo para que o
barulho da cidade fique para tras.

Criado no fim dos anos 1980 para proteger a
regido da Lagoinha das Tachas, o parque abriga
trechos de restinga e areas alagadas relativamente
intactas da cidade. E uma paisagem menos conhe-
cida do Rio, mas fundamental: vegetacdo baixa, es-
pelhos d'agua e uma biodiversidade surpreendente
para quem esta a poucos minutos de areas densa-
mente ocupadas.

O nome do parque homenageia o seringueiro e
lider socioambiental assassinado em 1988, simbolo



da luta pela preservacdo da Amazodnia e pelos di-
reitos das popula¢des tradicionais. Mais do que
uma referéncia historica, a escolha do nome Chico
Mendes estabelece um elo direto entre o espaco
e a ideia de conservacdo como pratica cotidiana.

Caminhar por suas trilhas é uma experiéncia
de observacdo. Sao cerca de cinco quilémetros
de percursos leves, ideais para desacelerar o
passo e prestar atencdo ao entorno. Capivaras
surgem sem cerimdnia, aves cruzam o céu em
siléncio e, com alguma sorte — e distancia —, é
possivel avistar o jacaré-de-papo-amarelo, uma
das espécies que motivaram a criacédo da unida-
de de conservacao.

Mais do que um parque, o Chico Mendes cum-
pre um papel essencial: preservar, educar e apro-

ximar. O bem-estar, aqui, ndo vem de grandes
mirantes ou desafios fisicos. Vem da caminhada
sem pressa, da sombra, da agua parada refletin-
do o céu. O local oferece visitas guiadas mediante
agendamento prévio.

Em uma cidade que muitas vezes associa qua-
lidade de vida a vista para o mar, o parque lembra
que ha outros caminhos possiveis. Mais do que
um refligio, € uma pausa concreta dentro da cida-
de — um lugar onde o Rio respira em outro tempo,
e convida quem passa a fazer o mesmo.

Parcque Natural Municipal Chico Mendes
Av. Jarbas de Carvalho, 679 - Recreio dos Bandeirantes
Terca a domingo, das 8h as 17h

parquechicomendesrj
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Parcue
da Pavuna

Refrigério na
comunidade do
Chapadao
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O Parque da Pavuna foi aberto em junho de
2024, em uma area de 17 mil m? nas proximida-
des da comunidade do Chapadao, na Zona Norte.
A entrada é pela Rua Iguaba Grande.

Um antigo terreno abandonado e usado de
maneira improvisada pelos moradores para jo-
gos de futebol foi transformado num espaco com
320 arvores de espécies nativas da Mata Atlan-
tica, quiosques, quadras esportivas; equipamen-
tos de ginastica, skate park, parquinho infantil,
Academia da Terceira Idade e ambiente de lazer
para piqueniques. O grande destaque fica por
conta de uma torre d'agua, com iluminacao, de
quase 22 metros de altura, ajudando a levar fres-
cor aos frequentadores.




H‘IH"J!F C; \

“E um parque rico em eventos e possibilida-
des. A torre pode ser vista do viaduto da Pavu-
na. Ela se tornou um simbolo para esse territo-
rio”, afirma o presidente da Fundacdo Parques
e Jardins, Julio Villas Boas. A area recebeu gra-
fismo e paisagismo, com canteiros de vegeta-
cdo arbustiva.

Para garantir que a populacédo local utilize o
parque com seguranga e conforto, mesmo no
periodo noturno, foram instalados 132 pontos
de iluminacdo de LED e 81 postes de fibra, mais
resistentes e duraveis. O Parque conta ainda
com a décima primeira Nave do Conhecimento
da cidade — ambientes multiuso interativos de
alta tecnologia.

Parque da Pavuna
Rua Marechal Guilherme, 9 - Pavuna
ParquePavuna.oficial
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Parque
RitalLee

Agora so faltavocé
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E ndo é que a mais completa traducdo de
Sampa — segundo Caetano Veloso, nos versos
da cancdo homonima — batizou um parque ca-
rioca? Inaugurado em maio de 2024, o Parque
Rita Lee, situado na Barra Olimpica, Zona Sudo-
este, € mais um espaco de lazer e praticas espor-
tivas na cidade. A prefeitura vem investindo na
construcdo de novas unidades e na reforma das
antigas, como maneira de ampliar as areas ver-
des e de diversado para a populacao.

O territério, num total de 136 mil metros qua-
drados, oferece praca molhada, skate park, muro
de escalada com 120 m?, quadras poliesportivas,
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area com brinquedos para criancas, bicicletario,
Academia da Terceira ldade, além de 1.100 ar-
vores e 70 mil arbustos. O parque, em homena-
gem a saudosa compositora paulista, se localiza
numa rota que conecta todas as principais areas
do Parque Olimpico, como as arenas, os terragos
e o “Live Site"”, uma esplanada destinada a even-
tos em frente a Lagoa de Jacarepagua.

Grande destaque, a praca molhada tem 2.600
metros quadrados, com 47 estruturas metdlicas,
que simulam arvores, de onde saem 190 esgui-
chos de agua tratada. Depois de refrescar as pes-
soas, a agua passara por um processo de filtra-
gem, antes de retornar ao sistema — um atributo
sustentavel e eficiente. Deques margeiam a Lagoa

de Jacarepagua e podem ser acessados pelo pu-
blico, com seguranca e conforto.

“Estou muito feliz de deixar esse legado incri-
vel para a populacdo, um espago que foi pensa-
do desde o inicio das Olimpiadas. Esses parques
urbanos de uso intensivo sdo muito importantes.
E Rita Lee foi uma mulher disruptiva, ousada, le-
vando sua musica, sua poesia, acalmando o co-
racdo de todos nés brasileiros. Uma justa home-
nagem a essa mulher e que possa inspirar todos
nos, cariocas”, relata o prefeito Eduardo Paes.

Parque RitaLee
Avenida. Embaixador Abelardo Bueno, 3401 - Barra Olimpica
@ parqueritaleerj

155



VIDA ATIVA

Ghetto
Run Crew

Pernas para que
te quero

156

No Ghetto Run Crew, a corrida é ponto de partida,
mas nunca ponto final. O que se constréi ali vai além
do movimento fisico: é um espaco de encontro, de
pertencimento, de reorganizacao cotidiana e bem-es-
tar mental. Um grupo que transforma o simples ato
de correr em experiéncia compartilhada.

Criado por jovens da Zona Norte, o coletivo nas-
ceu de uma ideia direta — ocupar a rua com o corpo
em movimento. Com o tempo, essa pratica ganhou
densidade. Cada treino se tornou também um mo-
mento de troca, de escuta, de presenca e ocupacao.
Ninguém corre sozinho. O ritmo é ditado de forma
coletiva e adaptada ao outro. O passo de cada um é
respeitado. Ha uma inteligéncia implicita nesse gesto:
avancar junto, sem deixar ninguém para tras.




O percurso importa, mas nao é o centro. As
ruas atravessadas passam a carregar outro signi-
ficado. A cidade deixa de ser apenas cenario e se
torna parte ativa da experiéncia. A cada encontro,
o Ghetto Run Crew redesenha, ainda que de for-
ma sutil, a relagdo dos participantes com o espaco
urbano. O que antes era transito vira trajeto.

O efeito se sente na mente e no corpo. A respi-
racdo encontra ritmo, a tensdo se dissipa, o pensa-
mento desacelera. A corrida funciona como eixo
de equilibrio em meio a rotina acelerada. Mas,
diferente de uma pratica individual, neste caso a
corrida é coletiva. O encontro se torna um com-
promisso consigo e com o outro. Eo grupo que
sustenta a continuidade e transforma o esforco
em habito saudavel.

O coletivo Ghetto Run Crew tornou-se um mo-
vimento cultural e passou a dialogar com a cidade
de forma mais ampla, ocupando diferentes territ6-
rios e ampliando seu alcance. Parcerias surgiram,
a visibilidade aumentou, mas a esséncia perma-
neceu intacta: a ideia de que a corrida pode ser
um ponto de conexdo.

No fim, o que o Ghetto Run Crew prop&e é um
deslocamento simples, mas profundo. O bem-

estar deixa de ser uma busca individual e passa a
ser uma construcdo coletiva. Nao se trata apenas
de correr mais rapido ou mais longe, mas de estar
junto. De compartilhar o percurso. De transformar
o caminho em experiéncia.

Ghetto Run Crew
Engenhao Ala QOeste - R. Arquias Cordeiro, 808 - Engenho de Dentro
© ghettoruncrew
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Vilas
Olimpicas

O Rio é um clube

Ha mais de trinta anos, o Rio de Janeiro vem
construindo uma rede de equipamentos esporti-
vOs que poucos municipios do mundo tém. Séo
26 Vilas Olimpicas — da Mangueira ao Vidigal, da
Maré a llha do Governador, de Bangu a Guaratiba
— geridas pela Secretaria Municipal de Esportes e
oferecendo gratuitamente mais de 100 modalida-
des a mais de 50 mil pessoas. Piscinas, quadras
cobertas, pistas de atletismo, campos de futebol e
salas de atividade convivem no mesmo endereco
onde acontecem aulas de pilates, yoga, danca de
saldo, hidroginastica e capoeira. Um clube publi-
co, instalado em cada canto da cidade.
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A proposta nasceu com o objetivo de levar es-
porte a quem nunca teve acesso, mas ao longo das
décadas foi ganhando uma dimens&o mais ampla.
Hoje, as Vilas Olimpicas sdo também espacos de
bem-estar no sentido mais completo da palavra —
cuidado com o corpo, a mente e o convivio. Para
a terceira idade, ha caminhada orientada, ginasti-
ca, alongamento e danca de saldo. Para criancas,
natacdo, atletismo, artes marciais e ballet. Ha ati-
vidades adaptadas com acompanhamento espe-
cializado para pessoas com deficiéncia. A mesma
estrutura que formou atletas olimpicos — como a
velocista Rosangela Santos, da Vila Mestre André,
em Padre Miguel, ou os atletas Gabriel Constanti-
no e Thiago André, da Mangueira — é a que rece-
be a moradora de 73 anos que frequenta a mesma
unidade ha quinze.

O alcance vai além do que os nimeros dizem.
Nos fins de semana, as Vilas se transformam
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em opcao de lazer para toda a vizinhanca. A Vila
Olimpica Seu Amaro, na Maré, abriu recentemen-
te 1.400 vagas em mais de 30 modalidades, de
zumba a jiu-jitsu, de natacao infantil a pilates. A
Vila Artur da Tavola, em Vila Isabel, tem entre
seus frequentadores habituais quem foi por reco-
mendacdo médica e nunca mais saiu. O esporte
entrou pela porta do tratamento e ficou pela porta
do prazer.

O Rio sempre soube que bem-estar e espaco
publico andam juntos. As Vilas Olimpicas sao a
expressdo mais duradoura dessa convicgcdo —
uma rede de cuidado coletivo construida tijolo
a tijolo, bairro a bairro, ao longo de mais de trés
décadas.

Vilas Olimpicas
26 unidades distribuidas por toda a cidade
Informacdes e inscri¢bes: esportes.prefeitura.rio/vilas-olimpicas
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MUITO + QUE OLEO E GAS, A PRIO APOIA
PROJETOS QUE GERAM IMPACTO POSITIVO

TRANSEOR
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VIVENDO

UM SONHO =
SURF

Projeto criado na Rocinha que espetaculos, encontros e
oferece aulas de surf para criangas i experiéncias culturais que
e jovens, incentivando novas aproximam publicos e
perspectivas dentro e fora d’agua. fortalecem o acesso a arte.

TEATRO

I19PRIO

No Jockey Club Brasileiro, um

INSTITUTO
VINI JR

Iniciativa que usa futebol
e tecnologia como linguagem
para apoiar escolas publicas,

tornando o aprendizado mais
conectado as novas geragdes.

A PLATAFORMA DE PATROCINIOS DA I9PRIO JA INVESTIU
+ DE RS 100 MILHOES EM + DE 65 PROJETOS.

a0 ITO+
Veja + projetos apoiados pela 1°PRIO éﬁ%ﬁ % PRIO '6"3;3 EO
= E GAS



Acompanhe o
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