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As estrelas da
REE nnu |] n En I"] Rn Na época mais quente do ano, eles brilham como protagonistas da estacio.

Cores suaves e intensas, estampas classicas e detalhes em aplicacoes prometem
0 ano de 2026 d4 as boas-vindas e, por aqui, roubar a cena no verao de 2026 nos mais variados modelos de biquinis. Confi-
chegamos com a 54° edigéo do Caderno Elas ra algumas tendéncias para investir e arrasar.

recheada de dicas para a estacéo mais colorida e
quente. Apresentamos os biquinis “queridinhos” da
temporada e os cuidados para manter os cabelos
saudaveis na calor intensg, da hidratacé&o a protecao
dos fios. E mais: um combo de histdrias inspiradoras
para iniciar o novo ciclo. Na capa da publicagéo,
Carolina Knies preserva a imponéncia e mantém vivo
0 protagonismo de um daos cartfes-postais da cultura
em Santa Cruz do Sul, como presidente da Associacéo

Fotos: Divulgagdo/GS

Pro-Cultura, mantenedora da Casa das Artes Regina ;:El;eesﬁtes,

Simonis, localizada no coragao da cidade. Igualmente, elementos

no setar cultural, se somam trajetdrias como a de artesanais

Norma Schitz Aradijo, pianista de renome que dedicou - como CONFORTO

50 anos a arte de encantar multidées e a formar bordados e 0 biquini de shortinho é a

croché -, alem  escolha certa para quem

talentos. Mulheres que assumem multifuncdes, como 5 -, al
de aplicagfes  busca conforto e um visual

Bruna dos Passos. Filha de agricultores, ela une a

experiéncia na lavoura aos quilometras percorridos no de metal mais retrd. Um dos modelos,
comando de um 6nibus e aos oficios de maquiadora e _ - e conchas 0 hot pants, alonga a silhueta
manicure. Superagao e dedicagio que também fazem A R Y E;a%?rgéonam e valoriza o corpo.
parte da caminhada de Amanda Giehl, que se divide UMCLASSICO! j=&gs* equilibrio
entre os nimeros, como estudante de Economia, e 0 L. entre o
fisiculturismo. Boa leitural E biguini pUg‘ ebatll'anl::poral e elegante. despojado

estampa de holinhas nunca sai e 0 elegante.

de moda e aparece na estagao

I]ESH[] ﬂu MES repaginada com releituras modernas.

Cabelos saudaveis exigem cuidados
diarios. E, na correria do dia adia, pra-
ticidade é tudo para manter as ma-
deixas protegidas e hidratadas! E é
isso que o Leave-In Ricca Repara-
cdo Total proporciona: fios hidrata-
dos e protegidos em 5 minutos com
acdo3em 1.0 produto reparaafibra
capilar, hidrata intensamente e ofe-
rece protecdo térmica contra o calor
de secadores e chapinhas. Com um
blend de aminoacidos e proteinas, &
ideal para cabelos danificados, qui-
micamente tratados ou coloridos.
Ainda, combate o frizz, sela pontas
duplas e facilita 0 desembaraco. E

UMA PECA UNICA!

Um icone com a garantia

X e : : 0 biguini sem algas [ou tomara 0 QUERIDINHO DA ESTACAO | de uma pega exclusival Os
mais: o finalizador capilar multifun- que caia) é a aposta certeira para biquinis de croché aparecem
cional vem em formato pratico para quem ndo deseja realcar a marca do Absoluta! O biquini amarelo manteiga chega em cores vibrantes, tramas
carregar na bolsa. bronzeado. 0 modelo aparece com como o sucessar das neutros tradicionais e abertas e detalhes como

detalhes em metal ou amarracdes. para realgar o bronzeado. franjas.

ExpEmENTE Edigao: Carina Weber - carina@gaz.com.br Capa: Rodrigo Assmann Diagramagéde: Marcio Machado Arte-final: Marcio Machado

A SUA MELHOR ESCOLHA EM DEPILACAO A LASER

= X ) @ 00
Reducao de ate Melhor O O) Para todos

50% °_'°5 pelos - D]-\:-r) custo x beneficio os tons de pele.
na primeira sessao.

o i Plano de tratamento
Depilacao confortavel elaborados de acordo

€ segura. com a sua necessidade. |

Menos lixo no
meio ambiente.

Agende a sua avaliacao gratuita.
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ROMPENDO BARREIRAS

entre o volante,
a lavoura e o salao

carolina.appel@gaz.com.br

Aos 25 anos, Bruna dos Passos cons-
truiu uma trajetéria marcada pela circu-
lacao entre diferentes formas de traba-
Iho. Manicure, motorista, trabalhadora
rural e Embaixatriz do Turismo de Vera
Cruz, ela descreve a propria rotina como
um exercicio constante de adaptacao.
“Estou sempre me virando”, resume.

Criadanointerior,em Candelaria, Bru-
na cresceu em uma familia de agriculto-
res. O trabalho na fumicultura fez parte
do cotidiano desde a adolescéncia, sem-
pre conciliado com os estudos. “Fui cria-
dana colonia. Os meus pais sempre plan-
taram e eu estava junto com eles”, conta.
Na época, afamilia nao contratavamaode
obra externa, o que tornava sua partici-
pacio necessaria. “Eramos s6 nos trés”’

A mudanca para Ferraz, no interior
de Vera Cruz, em 2020, marcou o inicio
de outras frentes de trabalho. Foi ali que
Bruna passou a atuar como manicure,
inicialmente atendendo vizinhas e co-
nhecidas. Sem carro na época, ela se des-
locava de bicicleta até as clientes. Com o
tempo, investiu em cursos e se especia-
lizou em esmaltacdo em gel. Hoje, divi-
de o espaco de trabalho em um saldo e
também é maquiadora.

Em paralelo, Bruna acumulou experi-
éncias fora do universo da estética. Uma
delas foi como motorista de transporte
escolar e onibus, funcao que exerceu por
cerca de seis meses. O incentivo veio de

casa. O pai, motorista ao longo da vida,
acompanhou o processo de aprendizado.
“Meu pai s6 ndo dirigiu carreta”, revela.

Bruna descreve a vivéncia como de-
safiadora, especialmente nos primeiros
dias, ao conduzir veiculos grandes em
trajetos estreitos. “Tinha lugares que
eu pensava: ‘Meu Deus, como é que vou
passar aqui?””. O medo, segundo ela, fa-
zia parte do processo. “O melhor moto-
rista € aquele que dirige com medo por-
que esta sempre atento.”

O contato didrio com as criancas foi
um dos aspectos mais marcantes do pe-
riodo. “Era muito bacana porque havia
uma troca de carinho muito grande.”
Apesar de nao estar dirigindo atualmen-
te, Brunanio descarta voltar a atividade.
“Tenho ideia de voltar, sim”

A experiéncia ao volante também te-
ve impacto na forma como ela passou a
se perceber. “Se eu sou capaz de dirigir
um ‘trambolhio’ como esse, sou capaz de
ir mais longe”, afirma. O trabalho rural
nunca deixou de fazer parte da rotina.

Em periodos de safra, Bruna segue atu-
ando na colheita de tabaco, geralmente
entre outubro e dezembro. Em 2025, o
pagamento giravaem torno de R$ 300,00
pordia. “Comecava as seis da manhi, qua-
tro da tarde estava pronto.” Segundoela, o
esforco fisico € compensado pelo retorno
financeiro e pelo ambiente coletivo. “Esta-
vamos sempre rindo e brincando.”

Para Bruna, o valor do trabalho nio
esta no tipo de funcio exercida, e sim na
forma como ela érealizada. “Em qualquer
trabalho voceé esta se esforcando, ganhan-
do seu dinheiro, limpo. E digno?”

Em junho de 2025, Bruna foi eleita
Embaixatriz do Turismo de Vera Cruz.
Em novembro, participou do concurso
estadual. Ela ficou entre as trés finalis-
tas. No entanto, destaca que o resultado
nao era o principal. “Independentemen-
te de qualquer resultado, estou fazen-

Foto: Rodrigo Assmann
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do” Para Bruna, o concurso funcionou
como uma vitrine e também como pon-
to de conexao com outras areas da vida
profissional, inclusive a parceria no sa-
1o onde trabalha atualmente. “O turis-
mo € gente”, resume.

Durante o processo, Bruna visitou
projetos, conversou com empreendedo-
res e conheceu historias que, admite, aju-
daram a ampliar sua percepcio sobre o
setor. “As pessoas vao contando os seus
sonhos.” Fora do trabalho, ela menciona
afinidades que ajudam a compor o retra-
to pessoal. E gremista e apaixonada por
cachorros daraca Dachshund, comumen-
te conhecidos como “linguicinhas”. Bru-
na convive com cinco. “Tenho a Cacau, o
Tobi, a Pipoca, o Velho e o Geromel”

Ao falar de si, Bruna evita defini¢oes
longas. Prefere resumir em uma caracte-
ristica que atravessa toda abagagem que
adquiriu até aqui. “Sou bem determina-
da. Corro atras. Se precisar, vou fazer”

Deixe sua marca
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Fui criada na colénia. Os
meus pais sempre plantaram
e eu estava junto com eles.
(--)

Em qualquer trabalho

vocé estd se esforgando,
ganhando seu dinheiro,
limpo. E digno.

neste verdo!

Bronze

Santa Cruz

Munchen Open Mall | Torre Office - 804 - (51) 99955-5320 (G @bronzesantacruz
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No mesmo ano em que a Associagdo Pro-
Cultura de Santa Cruz do Sul dava seus
primeiros passos, tambhém nascia Carolina
Knies. As duas histdrias, iniciadas em 1988,
agora se potencializam. Hoje, ela € uma das
principais personalidades em defesa da arte e
da memadria em Santa Cruz do Sul, enquanto
presidente da entidade, mantenedora da Casa
das Artes Regina Simonis.

0 trabalho voluntario surgiu a partir de um
amor pessoal. “Sempre tive bastante interesse,
sempre gostei muito da parte artistica,
de frequentar ateliés livres, e participei do
programa Uniarte da Universidade de Santa Cruz
(Unisc). Sempre gostei de coisas manuais.”

Inspirada nessa paixao, ela escolheu a
arquitetura como profissao. 0 curso foi uma
forma de Carolina se aproximar ainda mais da
area cultural. L3, encontrou professores com o
mesmo interesse e que gerenciavam entidades
e organizacgdes culturais de Santa Cruz. Um
deles, o arquiteto Milton Roberto Keller, que
na época estava a frente da associacao, abriu
portas para seu ingresso como integrante
dadiretoria.

“Comecei a participar ativamente da rotina
e da gestao da Casa das Artes, que antes
jaconhecia e frequentava. Num primeiro
momento, como uma espectadora. Depois,
estando ao lado de quem realmente faz
acontecer”, relembra.

Sem tempo

para passar na
Contabilidade?

O Café com o Contador
agora também € online!

arquitetura e

Carolina aceitou a proposta e
iniciou a atuacio na gestao da Ca-
sa das Artes enquanto secretaria
entre os anos de 2021 e 2022. “Ain-
da estavamos naquela funcio da
pandemia. Entdo, houve periodo
de casa fechada, a programacao
estava meio restrita, as vezes ti-
nha que ser com o publico redu-
zido”, explica.

Em 2022, as restricoes contra
a Covid-19 foram diminuindo e a
gestao intensificou as atividades.
Carolina salienta que a manuten-
¢ao da Casa cria um espaco aberto
para que Santa Cruz do Sul esteja
narota de grandes artistas regio-
nais e nacionais.

“Temos curadores de Porto
Alegre que nos procuram porque
querem ver seus trabalhos por
aqui; outras associacoes de reno-
me, outras prefeituras que que-
rem saber de que forma podem
nos usar como exemplo. Estamos
nos tornando uma referéncia.”

A equipe diretiva também promove eventos co-
mo lancamentos de livros, workshops, sarau litera-
rio e apresentacoes da Orquestra da Unisc. Enquan-
to presidente da Associacao Pro-Cultura, Carolina
atua em todas as frentes, desde a captacgao de re-
cursos até a organizacio de eventos. Uma das ca-
racteristicas principais para alideranca de um pro-
jeto como a associacio é a proatividade. E isso Ca-
rolina tem de sobra. Como lider, estd sempre pen-

Foto: Julian Kober/Gazeta do Sul

Incentivadora da cultura, Carolina acredita que
o trabalho da associacio € essencial para que Santa
Cruz siga crescendo nesse aspecto. “Santa Cruz real-
mente merece esse trabalho que fazemos, que é um
legado. Olhando para tras, para as gestdoes em que
estou na presidéncia, muito ja foi realizado.”

Ela também reforca a importancia do investi-
mento na area, muitas vezes desvalorizada pela po-
pulacio. “E importante investir na satde, na edu-

Quer abrir sua empresa,
tempo até pra ir ao Contador?

A gente sabe como é o comeco: mil ideias, pouco tempo e

Mmuitas davidas.

sando em novas formas de explorar e impulsionar
a presenca da entidade em Santa Cruz. “Demorei
muito tempo para me dar conta de que realmente
estou fazendo a diferenca. A associacao esta apa-
recendo, nos ultimos anos esta cada vez mais visi-
vel”, comemora.

Recentemente, Carolina comandou outros im-
portantes trabalhos: a reforma da Galeria Riesch e
a catalogacio das obras de Regina Simonis.

cacio, mas também na cultura porque ela alcan-
¢a todas essas areas. Acredito que ela é um setor
que engloba todos esses outros, além de ser o nos-
so patrimonio.”

Além disso, Carolina enfatiza que o capital des-
tinado a cultura circula e, muitas vezes, da retorno
financeiro de outras formas ao municipio. Para ela,
a cultura deixa um legado que fica como heranca,
historia e perpetuacdo da memoria pela arte.

mas falta

N

Ideal

ONTAEBILIDADE

Por isso, na Ideal Contabilidade, vocé pode ter um Café

com o Contador, presencial ou online, ao vivo.

Uma conversa pratica, direta e sem enrolagao, pra tirar

Online e ao vivo
de qualquer lugar
onde vocé estiver

duvidas, entender o que é preciso e dar o primeiro passo

com seguranga.

Abrir uma empresa ndo precisa ser complicado. Precisa
ser bem orientado. Conte com a Ideal Contabilidade!

Agende sew “café”
pelo TelWhaisapp,

51 21086 B500
E: 51 2106 6604
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arte como missao

0 QUE £ A ASSOGIAGAD PRO-GULTURA?

A Associagdo Pré-Cultura de Santa
Cruz do Sul é uma entidade juridicamente
constituida, formada por valuntarios, que
atua no municipio do Vale do Rio Pardo
com o objetivo de promaver eventos e
atividades de cunho artistico.

Sua sede inicial foi o Centro de Cultura
Jornalista Francisco Frantz, antiga
Estacdo Férrea. A partir de 1993, a
associacao passou a ocupar o prédio do
antigo Banco Pelotense, que desde 1994
abriga o museu Casa das Artes Regina
Simonis, nome que homenageia a primeira
mulher artista de Santa Cruz do Sul a
receber o diploma de pintura, em 1933.

O local é de propriedade do governo
do Estado e foi cedido atraves da Lei n°
10.154, de 1994. A associagdo tem o
direito de utilizar o prédio para a promogao
de seus objetivas; porem, tem o dever de
realizar a manutencéo e preserva-lo por
meio de doagBes da comunidade e de
editais de incentivo a cultura.

A associacdo tambhém gerencia a Film
Commission, agéncia publico-privada
que viahiliza e incentiva a producao
audiovisual em Santa Cruz e na regido. E
ainda apoia, institucionalmente, o Festival
Santa Cruz de Cinema. “Todos trabalham
com o ohjetivo de fortalecer a rede. Todos
querem ver os parceiros crescendo juntos,
e acho que isso é bem visivel”, explica
Carolina sobre as entidades culturais do
municipio.

Junto com Caraling, a atual gestéo,
que encerra 0 mandato no final de 2026, €
composta por Lisiane Syperreck (primeira
vice-presidente], Nelza Lau [segunda
vice-presidente], Riele Kraether (primeira
secretaria), Henrique da Silva [segundo
secretario), Regia Maria Eichenberg
(primeira tesoureira) e Joseé Hermes
(segundo tesoureiro).

Foto: Arquivo pessoal

Hoje, a arte tem um novo significado na vida profissio-
nal de Carolina. No entanto, a apreciacao de todas as mani-
festagOes culturais na vida pessoal segue como habito des-
de ainfancia. “Cinema, musica e teatro sio areas de que nao
me desvinculo, nem querendo. O tempo livre, de descontrair
com meus amigos e meu namorado, Alex, também gira em
torno da cultura”, explica.

Carolina conta que tem sorte de o seu circulo social tam-
bém ser amante da arte. Da mesma forma, € muito familiar.
Seus pais, Guenter e Ligia, e a avo, Ilse, moram perto de sua
casa e estio muito presentes nas rotinas uns dos outros. “Te-
nho meus pais, um irmio que mora em Porto Alegre, o Gus-
tavo, e a minha avl, com 97 anos. Acabo me envolvendo bas-
tante com ela. Entao, a minha rotina é bem familiar”

e

Carolina sendo prestigiada pelos pais, Ligia e Guenter Knie:

Vida Animal

Clinica Veterindria | Pet Shop | Estética Animal

(51) 99952-2416
@VIDAANIMAL_SANTACRUZ

Rua Edemar Renaldino Bender, 94 - Linha Santa Cruz

Foto: Vinicius Correa
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Alem do trabalho enquanto presidente, Carolina desem-
penha diariamente o oficio que escolheu para se profis-
sionalizar. Formada em Arguitetura pela Universidade de
Santa Cruz (Unisc), atua na producéo de projetos com o
namorado Alex Brino. “Fazemaos projetos juntos, de inte-
riores, expograficos. Desenvolvemas o projeto do Museu
Semente, em Santana do Liviamento, e algumas curado-
rias, o gue tamhém envolve bastante arquitetura.”

Alem da graduacdo, Carolina cursou mestrado da Uniritter
em parceria com a Mackenzie focado em rearquitetura de
predios histaricas. Tambhem teve a experiéncia de adminis-
trar aulas para curso técnico de modelagem 3D e edifica-
cOes. Depois do mestrado, comegou a atuar como arguite-
ta, passando pela area comercial, de projetosimohiliarios,
entre outras. Ainda foi em busca de uma pds-graduacéao
em Praticas Curatariais, pelo Instituto de Artes da Univer-
sidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS].

Uma apaixonada pela arquitetura, Carolina acredita que
seu vinculo com a arte estéa diretamente atrelado a pro-
fisséo que escolheu. ‘J4 me perguntaram se eu faria ar-
quitetura novamente porque hoje, na Casa das Artes, no
dia adia, parece que ndo uso ar-

quitetura. Acho que estou
aqui, hoje, tamhém por-
que comecei la na arqui-
tetura, porgue tive con-
tatos e tenhouma cabe-
ca de arquiteta”, avalia.

Foto: Rodrigo Assmann

Olhando

para tras,
para as gestoes
em que estou
na presidéncia
da associagdo, :
muito ja foi
realizado.
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PAIXAD COMO LERADE

uma vida

dedicada

lavignea@gazetadosul.com.br

Ha talentos
que nao se per-
dem com o tem-

po - apenas Sse
transformam. Aos

88 anos, a pianista Nor-
ma Schiitz Aratjo € a
prova disso. A ijuiense te-
ve seu primeiro conta-
to com o piano ain-

da na infancia. Aos

12 anos, iniciou os
estudos do ins-
trumento, tendo

como professo-

ra Cecilia Marin.

O incentivo para

J iniciar no ramo
~ veio a partir da
. familia. O prin-

cipal foi da mae,
que estudou no
Colégio Bom Con-
selho, em Porto Ale-
gre, com um profes-

sor do Rio de Janeiro.
A paixao pelo piano fez
com que Norma decidisse se-
guir no ramo da musica. Quan-
do jovem, mudou-se para Curitiba,
‘Ill'l 7 J,f" em busca de uma vaga na Escola de
| g, Misica e Belas Artes. Apos um ano de
-.I"r estudos, ingressou na instituicao, aos
" 18 anos. Ao longo de sete anos, a tra-
s # - jetoria académica foi de aprendizado
&4 edisciplina. A rotina era exigente, com
*. ~ aulasteoricas e diversas horas dedicadas
ao piano. “Foi um periodo muito bom e,
também, muito dificil. Usufrui do meu ta-

lento e estudei muito”, relembra.

Durante um periodo de férias escolares

Foto: Rodrigo Assmann

Com uma selecao cuidadosamente
escolhida, cada rétulo conta
uma histéria e oferece uma

experiéncia unica!

Venha explorar nossa cole¢cao
e brinde conosco!

em Ijui, Norma conheceu o homem com
quem se casaria. Apos o casamento, eles se
mudaram para Santa Cruz do Sul, local on-
deela iniciou umalonga trajetoria como pro-
fessora de piano. Foram 50 anos dedicados a
formacio de alunos, entre diversas geragoes,
como criancas, médicos, advogados, funcio-
narios de fumageiras e até uma juiza.

Para além do ambiente educacional,
Norma apresentou-se em diferentes opor-
tunidades e locais, como na Universidade
de Santa Cruz do Sul (Unisc) e no Colégio
Marista Sao Luis. Ela também atuou co-
mo professora de musica no Instituto Es-
tadual de Educacio Ernesto Alves, em Rio
Pardo, ap6s prestar exames do Estado, so-
mando cerca de 20 anos de ensino na re-
de publica.

Mesmo diante das dificuldades ao longo
da vida, como a perda precoce do marido
e a criacdo dos dois filhos - Ricardo e Ro-
dolfo -, Norma jamais se afastou da misi-
ca. No entanto, um grave acidente de carro,
que envolveu seu atual companheiro, Ro-
meu Waechter, comprometeu o lado direi-
to de seu corpo, resultando em limitacoes
fisicas que alevaram a se aposentar aos 83
anos. Ainda assim, continua tocando pia-
no em casa, pratica que, como afirma, aju-
da a manter a memoria ativa.

Apaixonada pela misica erudita, Nor-
ma aprecia compositores como Beethoven,
Liszt, Chopin e Debussy, sem deixar de la-
do géneros populares, como samba, bolero,
jazz e tango. Para ela, o piano € um instru-
mento que exige sensibilidade e dedicacao.
“E preciso aprender a tirar o som”, afirma.
Para quem deseja comecar a tocar, o conse-
lho da pianista é simples e direto: basta gos-
tar do instrumento, ter paciéncia e se dedi-
car ao aprendizado.

BOTTLES

WINE PUB

Av. Léo Kraether, 41
Bloco 3, sala 17,
Lisaruth Open Mall
Santa Cruz do Sul
@boottleswinepub
{© 51 9969-9898
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Aos 20 anos, Amanda divide
suarotina entre estudos,
academia e trabalho

fisiculturismo

vanessa@gazetadosul.com.br

Amanda Giehl, de 20 anos, hoje mora sozinha
em Palmeira das Missdes. No campus da Universi-
dade Federal de Santa Maria (UFSM), cursa Econo-
mia. Para muitos, a rotina pode parecer um sonho:
faculdade, trabalho e academia. No entanto, a mu-
danca de cidade e de habitos veio a partir de mui-
to controle e foco.

Com 14 anos, morando em Sobradinho, com os
pais Nilton Paulo Giehl e Eva Janira Cardoso, Aman-
da deu o pontapé inicial. Na época da pandemia,
mudou-se para Vera Cruz para trabalhar com sua
tia, em um restaurante. Na cidade, iniciou os trei-
namentos em uma academia, a partir de uma inse-
guranca e de uma autoestima fragilizada. “Tinha
compulsio alimentar, comia sem controle. A aca-
demia e o fisiculturismo me ajudaram muito nisso.
Meu estilo de vida mudou. Hoje, sou disciplinada,
tenho autocontrole. A academia sempre foi e é mi-
nha terapia, meu vicio.”

A cobranca pessoal e o foco se tornaram combus-
tivel para alcancar patamares desejaveis no seu no-
vo esporte, o fisiculturismo, que entrou em sua vida
por acaso. Por mais que a veia esportiva ja estivesse
na sua rotina, com a pratica do futebol, nao chegou
arealizar o sonho de ser atleta profissional.

Com acompanhamento de profissional em Nutri-
¢ao e de personal trainer, que também é fisiculturis-
ta, Amanda aperfeicoou seu potencial. No inicio de
2025 a evolucio foi sendo alcangada, ao atingir me-
nos de 9% de gordura corporal. A partir dai, a pre-
paracao voltou-se para sua primeira competicao,
que ocorreria em novembro, em Balneario Cambo-
rig, Santa Catarina, promovida pela Federacao de
Fisiculturismo Natural (NBF).

Com o proposito definido, as rotinas eram volta-

E o primeiro pddio veio na estreia, no primeiro
desafio enfrentado, na categoria Natural. Para este
ano, Amanda tragcou como meta o top 1 de diversas
competicoes. Também almeja avancar da categoria
Amadora para a Profissional e competir pela NPC
(federacdo por meio da qual pode assegurar vaga
para o Mrs. Olympia).

No momento, Amanda explica que esta no cha-
mado bulking, processo de ganho de massa muscu-
lar através de um superavit calorico (comer mais
calorias do que gasta). Ela ressalta que as dificulda-
des sio superadas ao alcancar o resultado desejado.
“Para minha estreia eu estava muito bem. Foi a re-
alizacdo de um sonho. Sentir sede e fome diversas
vezes, comer comida sem gosto, gelada, com isso ja
me acostumei. Entio, € o querer chegar1a.”

DESMISTIFIGANDO

De inicio, o fisiculturismo para Amanda, assim como pa-
ra muitos, era sinénimo de corpo masculinizado, mus-
culos e rendncia de alimentos saborosos. “Na viséo dos
outros, eu era ‘a chata’ e me criticavam. Hoje, entendo
que guem me criticou é porque
gostaria de teramesma disci-
plina e alcangar um fisico me-
lhor. E quando falava que iria
competir, eu ouvia a frase: ‘par
que vai se estragar, teu corpo é

”

tdo bonito™.

Amanda admite que a delica-
deza exigida no fisiculturismo
foi um dos seus maiores de-
safios, apesar de ter tido 0 so-
nho de infancia de ser mode-
lo e conquistado a faixa de 1*
PrincesadaEscola Palivalente,
de Vera Cruz. “No fisiculturis-
mo, temos que ser delicadas, &
preciso treinar as poses. Essa
foi a parte mais dificil. Eu nun-
catinhasubidoemcimadeum
salto na vida.”

Fotos: Arquivo pessoal
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das para treinamentos de pose, musculacio, esta-
gio e estudos da faculdade. Além disso, nos fins de
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semana, precisou recorrer a freelancers para o cus-
teio do campeonato, com gastos que vao desde san-
dalia e biquini especificos até producio com cabe-
lo e maquiagem, inscricdo, tinta corporal e fotos,

No primeiro campeonato
que disputou, no ano
passado, ajovem
alcangou o segundo lugar
na categoria Natural
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entre outros.

SEU CABELO,
NOSSA ESPECIALIDADE!

@ ARAUI JO sz




Foto: Freepik
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Sol, praia, areia, piscinae o ca-
lor deixam a estacido mais quen-
te do ano divertida e alegre, mas
também podem causar alguns
danos as madeixas. Durante os
dias mais quentes, os cabelos fi-
cam mais expostos a sol, vento,
cloro, 4gua do mar e poluicio
urbana. Isso faz com que os fios
se tornem mais ressecados e até
apresentem pontas duplas. As
condicoes também afetam a co-
loracio do cabelo tingido, fazen-
do com que fique desbotado.

De acordo com a médica Yus-
bretnys Nunez Penalver, que
atua na area da estética e é es-
pecialista em Tricologia e Im-
plante Capilar, sio necessarios
cuidados especiais com os cabe-
los para protegé-los das agres-
soes diarias que podem aconte-
cer no verao.

. GAZETA DO SUL
"5ABADO E DOMINGO, 24 E 25 DE JANEIRO DE 2026

Cabelos
saudaveis

Os raios solares nio causam

apenas danos a nossa pele, mas
também aos cabelos. Eles sao
responsaveis por degradar a es-
trutura dos fios, deixando-os
ressecados e quebradicos. Em
contato com o cabelo desprote-
gido, a radiacao solar causa da-
nos a fibra capilar e, por isso, cui-
da-los é indispensavel.

Os raios UVB sa0 0os maiores
responsaveis por danificar a que-
ratina dos fios, tornando os cabe-
los mais frageis. Ja os raios UVA
oxidam e desbotam a cor, tanto
se os fios tiverem tons naturais
como artificiais.

O cabelo e o couro cabeludo
precisam de protecdo solar da
mesma forma que a pele. Segun-
do a especialista, o couro cabelu-
do deve ser protegido com FPS
30 ou superior (especialmente
em areas de rarefacio ou risca
do cabelo) para evitar queima-
duras e doencas de pele.

0 uso de chapéus com prote-
cao UV é o método mais eficaz.
Japaraosfios, a dica é utilizar le-
ave-ins ou sprays com filtros UV,
que devem ser aplicados nos ca-
belos imidos ou secos antes da
exposicio e reaplicados a cada
mergulho ou a cada duas horas.

Dra. Yusbretnys N. Penalver

CRM: 43483/RS

Especialista em Medicina
da Familia e Comunidade
RQE: 45030

- Pos Graduada:
- Medicina Estética
- Tricologia Médica

e Transplante Capilar

- Dermatologia

Agende a sua avaliagao

Tanto o cloro da piscina quanto o sal da agua do mar
removem a protecéo lipidica natural, mas agem de
formas distintas. O cloro penetra na fibra capilar,
oxida a cor e quebra proteinas, tornando o fio que-
bradigo. Ja o sal tem efeito osmatico. Ele “suga” a
agua de dentro do fio, causando ressecamento ex-
tremo e abrindo as cuticulas. Para neutralizar esses
efeitos se recomenda o enxague imediato comagua
doce apds sair do mar ou da piscina para remover
os residuos antes gue sequem no fio.

No verao, varios fatores podem levar ao resseca-
mento e a quebra dosfios. Os principais sdo aradia-
¢do UV (que degrada a queratina), o vento e a umi-
dade. A tricologia recomenda o uso de pré-sham-
poo (dleos vegetais ou mascaras] antes de entrar
na agua para criar uma barreira fisica e evitar a ab-
sorgao excessiva de sal ou cloro.

Crucial para proteger os cabelos dos danos do sol, do
mar e da piscina, repondo agua, lipidios e proteinas
perdidos, o cronograma deve ser adaptado com fo-
co em hidratagéo, nutrigéo e reconstrugo. E reco-
mendavel fazer hidratagao, trés vezes na semana,
para reposicao de agua perdida pelo sal; a nutrigéo,
duas vezes na semana, para reposicao e lipidios e
para selar a hidratagéo; e a reconstrugdo, uma vez
acada 15 dias, para reposicao de massa e querati-
na de fios danificados pela radiag&o UV.

SAUDE CAPILAR

0 cabelo e o couro cabeludo
precisam de protecdo solar
da mesma forma que a pele.

YUSBRETNYS NUNEZ PENALVER
Especialista em Tricologia e Implante Capilar

Esses fios tém cuticulas mais abertas ou fragiliza-
das, o que facilita a alteragdo da cor [desbotamento
ou tom esverdeado pelo cobre da piscina) e a perda
da estrutura [emborrachamento). O risco de que-
bra aumenta se nio houver uso constante de se-
lantes de cuticula e protec&o térmica.

No verdo, a lavagem deve ser mais frequente para
remover o suor e a oleosidade, que podem obstruir
o foliculo. A temperatura ideal € morna a fria, pais
a agua quente estimula a producéo de sebo e abre
as cuticulas, agravando o ressecamento.

Nessa epoca, o ideal é usar shampoos quelantes
(para remaover metais e cloro), mascaras ricas em
aminoacidos e 6leos leves. Deve-se evitar shampoos
de limpeza profunda em excesso e produtos com
alcool em alta concentragdo na férmula.

Suar na cabega durante o verdo € um processo nor-
mal de termorregulacéo do corpo. No entanto, po-
de ser um problema quando excessivo, pois ele al-
tera o pH e criaum ambiente Umido propicio paraa
dermatite seborreica e a proliferagdo do fungo Ma-
lassezia. O tratamento envolve o uso de shampoos
de controle de oleasidade com ativas como piritio-
nato de zinco ou cetoconazol, além de sempre se-
car o couro cabeludo apds o banho.

Elevando sua autoestima!
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