Da cadeira de rodas para a
academia

Dia 21/9 — é o Dia Nacional de Luta da Pessoa com
Deficiéncia — e essa Campanha ja conta com o apoio de peso de
nomes como Mara Gabrilli, Fernando Fernandes, Lais Souza,
Daniel Dias e o time dos atletas de alto rendimento do
Instituto Mara Gabrilli.

Quem disse que pessoas com deficiéncia nao frequentam
academia? Ou que sO0 podem se exercitar em centros de
fisioterapia? Inspirada por uma palestra que assistiu de Mara
Gabrilli, que é tetraplégica ha 23 anos e aos 49 esbanja um
corpo escultural, a blogueira do Caminho Acessivel
http://www.caminhoacessivel.com.br/, Nathalia Blagevitch, 26,
resolveu trocar as sessoes de fisioterapia que a acompanhavam
desde os sete meses de vida por aulas de musculacao adaptada
acompanhada por um personal trainer. “Com o tempo, o0 que era
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uma rotina de tratamento, tornou-se um hobby na minha vida.
Hoje, estar em uma academia faz toda a diferenca para o meu
bem estar e autoestima”, conta.

Nathalia é advogada, professora tutora em cursinho
preparatdério para o exame de Ordem e foi diagnosticada com
paralisia cerebral desde o seu nascimento. Ela ainda é uma das
poucas alunas de sua academia que tem uma deficiéncia. Seu
treino é como de muita gente, salvo algumas adaptacdes
incrementadas por seu professor. Hoje, ela treina trés vezes
por semana, puxa ferro e é cobrada por seu desempenho.

“No comeco achava que nao ia dar conta, mas o meu personal
teve muita paciéncia e me encorajava a cada treino me
perguntando no dia seguinte como eu estava. Posso dizer que os
meus treinos sao construidos a quatro maos sempre respeitando
0s meus limites. Ele corrige minha postura e incentiva minha
consciéncia corporal”.
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0 resultado é visivel: o braco direito, que antes pouco se
movimentava, agora tem muito mais destreza, além das passadas,
que agora estao mais firmes. “Dentro da minha limitacao, eu ja
consigo dar uns passos sem ajuda de ninguém. Também consigo
carregar minha bolsa sozinha, porque minha resisténcia fisica
estd muito maior. Pode parecer pouco, mas na minha vida
pratica isso faz toda a diferenca”.

Chegar a um treino de musculacao adaptada para Nathalia nao
foi uma tarefa tao facil. Seu personal, Omi Neto, profissional
da Rede de Academias BodyTech, até entdo nunca havia treinado
uma pessoa com deficiéncia. Para isso, teve que buscar
referéncia em muito material fora do pais e montar um
treinamento com foco nao sé nas limitacdes fisicas da aluna,
mas principalmente em suas potencialidades, até entao pouco
exploradas. “0 treinamento da Nathalia é voltado para o ganho
de forca e massa muscular, além de maior amplitude articular.
0 objetivo maior é que ela ganhe maior independéncia nas
atividades do dia a dia. Em paralelo a tudo isso, realizamos
atividades para melhorar a sua condicao cardiorrespiratoéria,
como caminhadas com inclinacao na esteira e aulas
personalizadas de boxe”, explica.

A deputada Mara Gabrilli, que é tetraplégica e inspiracao para
a criacao da campanha, também é uma grande incentivadora da
pratica de exercicios. “Quando se depara com uma paralisia
tida como irreversivel, é muito dificil associar atividades
que exigem movimento, forca e bom condicionamento fisico. E é
esse é o0 maior motivo para eu postar meu dia a dia fitness nas
redes sociais. Queremos mostrar que uma pessoa com deficiéncia
pode ir muito além da cadeira de rodas. Ela pode sim ter um
corpo malhado e, principalmente, saudavel”.



Que o diga Mariana Reis, na foto acima com Nathalia. Mariana é
paraplégica decorréncia de um acidente — bailarina antes do
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ocorrido, hoje ela treina diariamente e da aulas para modelos
fitness, E basta olhar para conferir o quanto o treino faz
bem.

Campanha #Defitness

Com o objetivo de incentivar outras pessoas com deficiéncia a
buscar bem estar e autoestima, Nathalia juntou-se a dois
amigos cadeirantes e blogueiros e criou o Defitness Club, cujo
objetivo é estimular, por meio de campanhas nas redes sociais,
a pratica de exercicios fisicos entre pessoas com deficiéncia.
Para isso, ela conta com a ajuda de Hamilton Almeida, que tem
29 anos e é tetraplégico, e Paulo Oliveira, 26, também
cadeirante.

Administrador e blogueiro Hamilton, criou o Casadaptada
www.casadaptada.com.br voltado para tecnologia assistiva,
design universal e noticias do universo inclusivo. Ha trés
anos, de segunda a sexta, além da fisioterapia, ele procura
diversos estimulos ao corpo, testando sempre novos exercicios
e tecnologias. Segundo ele, é possivel fazer muitos
exercicios, inclusive no conforto do lar. “Tem muitos
cadeirantes que ja treinam, tem uma galera grande no crossfit
agora, competindo e tudo, quero propagar essa idéia, porque,
sim, é possivel”, garante.

Empreendedor e blogueiro do canal Amigos Cadeirantes
www.amigoscadeirantes.com, Paulo Oliveira é nordestino, mas
atualmente mora em Campinas. Ele se tornou cadeirante em 2008
e desde sua reabilitacao incorpora atividades fisicas em seu
dia a dia. “Atualmente tento manter uma rotina de treino
muscular por trés vezes na semana. Porém isso aumenta em
algumas semanas, tudo depende do corpo! A verdade é que o0s
treinos fisicos permitem que eu continue amando a vida. E
quase uma terapia”, revela.

A ideia da campanha Defitnes (deficiéncia + fitness) ¢é
incentivar o compartilhamento de videos e fotos de exercicios
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praticados por pessoas com deficiéncia, seja na academia, em
algum espaco aberto ou mesmo em casa, marcando a #Defitness. 0
objetivo é estimular a prdtica da atividade fisica entre um
publico que ainda pouco se movimenta nas redes quando o
assunto é o universo fitiness.
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A campanha serd lancada no dia 21/9 — Dia Nacional de Luta da
Pessoa com Deficiéncia — e ja conta com nomes de Fernando
Fernandes, Lais Souza, Daniel Dias e o time dos atletas de
alto rendimento do Instituto Mara Gabrilli.

Acesse 0s canais e acompanhe as postagens da campanha
https://www.instagram.com/nathaliablagevitch/
https://www.instagram.com/amigoscadeirantes/
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