Idoso de 102 anos é exemplo
de longevidade ao frequentar
academia de musculacao todos
os dias
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Antonio de Medeiros segue uma rotina regrada, frequentando
todas as manhas a academia do Sesi em Bauru (SP).

Antonio de Medeiros frequenta diariamente a academia de
musculacao do Sesi, em Bauru (SP). Logo cedo pela manha, o
aposentado chega ao local com seu estilo ja conhecido: camisa
polo, luvas e chapéu para mais um dia de treino.

Aos 102 anos, ele mantém uma rotina regrada e realiza
exercicios com aparelhos de musculacao e pesos. A academia
acabou se tornando uma extensao de sua casa.

Todos os dias, Antonio esta no local nas primeiras horas da
manha, esbanjando energia, simpatia e motivacao.

“Eu comecei antes de aposentar, com 69, 70 [anos]. Eu vinha na
parte das piscinas, natacao. Dai, uns dez anos depois, 2008,
2009, ai eu comecei, recomecei. Mas recomecei nao nas
piscinas, mas na academia”, afirma.

Uma disposicao que chama atencao até dos professores da
academia.
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“0 seu Medeiros tem uma postura e uma consciéncia corporal
excelente. Entao, ele nao precisa de nenhum tipo de adaptacao.
Logico que tem dias que, como qualquer um, ele chega e quer
fazer alguns exercicios diferentes, e a gente deixa sob os
nossos olhares, mas ele chega normal como qualquer outro
aluno, ele tem os treinos dele como qualquer outro aluno e ele
realiza normalmente”, explica Wendell Lima.
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Antonio Medeiros nasceu em 15 de abril de 1924 e completou 102
anos em 2026 — Foto: TV TEM/ Reproducao

A alegria e disposicao do aposentado também é inspiracao para
outros alunos.

“E um exemplo de vida. A idade que ele estd, uma pessoa
lucida, uma pessoa feliz, que mostra que tem qualidade de
vida. Da um animo pra gente treinar. Quando ele esta aqui, ele
transforma o ambiente em algo muito agradavel”, completa a
aluna Carla Catarin.

Depois do treino concluido, o seu Medeiros vai para casa
dirigindo o préprio carro, mostrando que vive uma rotina ativa



também fora da academia.

Diante tanta vitalidade, ele dd um conselho para quem quer
manter a saude e a longevidade.

“0 que eu posso falar é para essa mocada, esses n0osSs0S irmaos
que estao comecando a vida agora: eles nao esquecerem do
exercicio. Além do estudo obrigatério, natural, o exercicio
faz parte da nossa vida. 0 exercicio traz saude, traz alegria,
traz paz e traz um ramo muito grande na nossa vida que é a
amizade com as pessoas.

“Na academia eu considero uma familia, porque eu cheguei
sozinho e hoje eu conto com todas as criaturas AI, 60, 70 ou
100 pessoas. Para mim é uma enorme familia que eu criei aqui.
Entdao eu aconselho 0s nossos irmaos para eles nao se
esquecerem de procurar uma academia, um exercicio, e nao ficar
voltado para o celular ou para essas coisas que nao tém um
futuro bonito na vida”, finaliza.
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0 formato de distribuicdao de noticias do Jornal Folha do
Progresso pelo celular mudou. A partir de agora, as noticias
chegardo diretamente pelo formato Comunidades, ou pelo canal
uma das inovacoes lancadas pelo WhatsApp. Nao é preciso ser
assinante para receber o servi¢o. Assim, o internauta pode
ter, na palma da mao, matérias verificadas e com
credibilidade. Para passar a receber as noticias do Jornal
Folha do Progresso, clique nos links abaixo siga nossas redes
sociais:

= Clique aqui e nos siga no X

= Clica aqui e siga nosso Instagram

» Clique aqui e siga nossa pdgina no Facebook
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https://x.com/ProgressoJornal
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https://www.facebook.com/profile.php?id=61568446283261&locale=pt_BR

» Clique aqul e acesse o0 nosso canal no WhatsApp

» Clique aqui e acesse a comunidade do Jornal Folha do
Progresso

Apenas os administradores do grupo poderao mandar mensagens e
saber quem sdo os integrantes da comunidade. Dessa forma,
evitamos qualquer tipo de interacdo indevida. Sugestao de
pauta enviar no e-mail:folhadoprogresso.jornal@gmail.com.

Envie videos, fotos e sugestdoes de pauta para a redacao do JFP
(JORNAL FOLHA DO PROGRESSO0) Telefones: WhatsApp (93) 98404

6835— (93) 98117 7649.

“Informacao publicada é informacao publica. Porém, para chegar
até vocé, um grupo de pessoas trabalhou para isso. Seja ético.
Copiou? Informe a fonte.”
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