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Dia Internacional da Mulher:
9 de marg¢o tera aulao de natagao, em Copacabana

Para celebrar as mulheres, a assessoria esportiva de natacdo
Equipe 15 e a ONG ACT Promogdo de Saude vdo reunir cerca de
150 mulheres numa aula especial e gratuita, na Praia de
Copacabana. O encontro, que serd coordenado apenas por
mulheres, serd no sdbado, 09 de marco, as 8h30, em frente ao
Hotel Emiliano (entre as ruas Souza Lima e Francisco 5d)

A data, que é comemorada mundialmente, tem como tema da campanha
de 2024 a inclusdao, a principal meta dos professores da Equipe 15. O
auldo, que sera ministrado por cinco profissionais da Equipe 15 e
comandado pela ex-atleta e professora de natacdao Karla Pessoa, contard
com os demais profissionais da Equipe 15 como apoio de seguranca
maritima.

Apds a natagdo, trés bombeiras guarda-vidas e duas bombeiras médicas,
representando as mulheres da corporacao do Rio de Janeiro, serao
homenageadas pelas nadadoras. No final do evento, as nadadoras vao
participar de um café da manha na praia.

Nadar no mar, além de divertido e desafiador, € uma atividade fisica que
pode ser compartilhada com amigos e familiares e proporciona beneficios
reais ao corpo e a saude. Além de queimar calorias, emagrece, fortalece e
tonifica os musculos, limpa e restaura a pele. Nadar no mar fortalece o
sistema imunoldgico e alivia dores, ativa e fortalece o coracdo e é
mentalmente terapéutico.

A diversidade das alunas na Equipe 15, uma das assessorias esportivas do
Posto 6, é algo que chama a atencdao. Mulheres de 8 a 85 anos, de
diferentes origens e bairros da cidade do Rio, participam diariamente das
aulas no mar de Copacabana. S3ao executivas, ex-atletas, funcionarias
publicas, professoras, designers, aposentadas, pianistas, tudo junto e
misturado formando uma grande familia.



Algumas dessas mulheres maravilhosas, que estardo presentes no auldo:

Maria Salvadora Penna

Aos 85 anos é recordista brasileira, sul-americana e pan-americana de
natacdo master em piscina. Sempre, desde jovem, participou de eventos
no mar. Mas somente ha 2 meses passou a fazer treinos semanais com
uma equipe de natacao em daguas abertas, além das piscinas. Venceu o
Rainha do Mar 2024 na sua categoria.

Claudia Werneck Saldanha

Mestra em Artes Visuais e professora assistente da UFRJ é a atual Diretora
do Pago Imperial. Frequenta a Equipe 15 desde 2016.

Edielma Santos

A farmacéutica Edielma aprendeu a nadar aos 43 anos, na piscina de uma
academia. Com a pandemia ainda ativa no Rio de Janeiro, ela resolveu
testar a natagdao no mar, apesar do medo que sentia. Amou e nao largou
mais. Hoje, aos 46 anos, vem religiosamente trés vezes por semana de
Higiendpolis, para as aulas da Equipe 15. Trabalha no Hospital dos
Bombeiros.

Monica Botner Cadji

Em 2015 a design de joias se descobriu portadora de Esclerose Multipla.
Precisou reaprender a andar e, segundo seu neurologista, a natacao no
mar é uma parte importante na estabilidade de sua doenca. Decidiu
investir na natacao, por pressao de uma amiga. Ficou tao apaixonada com
0 mar, que passou de uma vida sedentaria para uma aluna exemplar, que
nada 4 vezes por semana. Comemorou seus 60 anos nadando.
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