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02.01.2020
2.000 metros




Partiu 2020 e hoje lancei uma META pessoal.


Nadar 500 km neste ano de 2020!!




Considerando que o ano tem 365 dias e eu nado em média 2.000m por treino, terei que me programar e ter a disciplina de nadar ao menos 250 dias ao longo de 2020, ou forçar um pouco mais nos treinos para superar os 3.000m em alguns dias.




Não sou atleta profissional, estou com 51 anos e sempre pratiquei esportes durante toda minha vida, como Natação quando era moleque, futebol, corrida, musculação e karatê.




Voltei a nadar em 2014, após uma lesão em um nervo da coxa esquerda, conhecida como Meralgia Parestésica, que é um pinçamento em um nervo, que causa dor na minha coxa esquerda, quando permaneço muito tempo com a perna dobrada e uma certa sensação de hipersensibilidade ao toque.




Quando fui diagnosticado com ela, o médico me disse que geralmente acontece em mulheres grávidas, pessoas com sobrepeso ou atletas, sendo assim me considerei um atleta. Mas fui me adaptando desde 2014 a conviver com ela.




Como não fico sem esportes, a natação foi o que melhor me adaptei após a lesão.




Uma META serve como direcionador e impulsionador de nossas energias, para não perdermos o foco e nos orientarmos por um longo período, encarando dificuldades e alguns sofrimentos físicos.




Mas a mente se fortalece com persistência e determinação.




É um desafio pessoal e intransferível.




Vou relatando para mim mesmo cada passo (ou melhor, cada milhares de braçadas) e escrevendo para me lembrar dessa trajetória.




Não sei como estarei em Dezembro de 2020, mas a determinação nesse início do ano é forte.




Hoje foi o primeiro dia da caminhada, ou melhor, da nadada, e já cumpri 1/250 avos.


Estou empolgado e determinado.




Estou encarando a Natação como um foco na qualidade de vida, e treinando em um Clube, com toda a infraestrutura, de excelente piscina e bons técnicos e com patrocínio do clube que paga todas as travessias do circuito da FASC (Federação Aquática de Santa Catarina), o estímulo só aumenta.




Um ponto positivo da natação inserida no dia a dia das grandes cidades é que por uma hora, dentro da piscina, não temos acesso ao celular, às diversas mensagens e emails recebidos nesse ínterim.




Parece besteira, mas ajuda de sobremaneira o combate ao estresse e dá uma pausa no tempo, como se ele estivesse congelado. O meu foco naquele momento está na piscina.




A natação é um esporte bem técnico e requer atenção nos treinamentos, nos braços, nas pernas, na respiração e na contagem das piscinas nadadas.




03.01.2020
2.000 metros




Hoje mais 2.000 mts, para começar acelerando e próximo à META, pois fazendo uma comparação (rateio diário) dia 3 do ano (3/365 dias = 0,82%) e (4km /500km = 0,80%).


Assim conseguirei mensurar semanalmente minha proximidade da META e forçar algumas vezes que a média caia.


A natação ajuda a me acalmar, aliviar o estresse do dia a dia, e as decisões profissionais e pessoais que tomo após sair da piscina são sempre mais assertivas do que antes de cair na água.


Imagino que o esporte influencie positivamente no raciocínio, ainda mais a Natação, pois você está em um ambiente que não é o seu, e se parar de nadar afunda e morre, por mais que instintivamente não pare de nadar, mas no subconsciente deve ter um instinto animal de sobrevivência atuando enquanto nadamos.


Já tive brigas pessoais com minha esposa, que só respondi através do whatsapp após ter nadado e garanto que salvou por algumas vezes o relacionamento.




06.01.2020
2.100 metros


Não desanimei!!


Depois de um final de semana curtindo o filho de 4 anos, na 2ª feira já estava de volta ao treino.


Como pegamos piscina no sábado e domingo, aproveitei para soltar um pouco a musculatura e fazer algumas piscinas submersas1 enquanto brincava com meu filho na piscina. Bom para manter a “aquacidade” em dias de folga e não esquecer a META.


Hoje me exercitei com uns colegas de treino, que nadam mais rápido do que eu, mas é bom para “puxar”, aumentar o nível de exigência e “subir a régua”.


Quando eu era moleque e eu nadava em um grande Clube em São Paulo, escutei, “melhor ser rabo de leão do que cabeça de rato” quando fui promovido para um nível mais forte de treino, para a equipe principal com o treinador da seleção brasileira.


Assim é sempre bom termos pessoas melhores que nós ao nosso lado para nos estimularmos a melhorarmos sempre. Seja no esporte, como é o caso, na empresa e/ou na vida pessoal.


Hoje como o clima estava bom e a piscina vazia, sol a pino e o teto retrátil da piscina aberto, superei um pouco a minha média de treino, pois estava “tranquilo e favorável”.




09.01.20
2.300 metros


Não desista nunca!!


Os negócios não foram bem em dezembro e estou procurando alternativas baratas para recuperar meu fluxo de caixa e alavancar as vendas das lojas em 2020.


Chega a bater o desespero às vezes, mas ontem estava com amigos de SP em visita à Florianópolis e hospedados no meu apartamento, e fomos à praia do Campeche e curtimos 1 dia de praia com meu filho de 4 anos. 


Não é que tive uma ideia de como conseguir pagas as compras do Natal de uma forma mais barata em termos de juros, sem precisar recorrer ao cheque especial?


Às vezes é necessário sair do “Olho do Furacão” para deixar a mente relaxar e fluir ideias, muitos chamam isso de ócio criativo2.


Hoje nadei 2.300m, com uma série bacana de 4x300m com palmar e nadadeiras a cada 5 minutos.


Como nadei com colegas de treino mais jovens e que nadam melhor que eu, procuro sempre largar forte para não ficar para trás e isso me estimula a nadar melhor. Alguns parecem até fisicamente com nadadores de sucesso como o Xuxa e Gustavo Borges, bem biótipos de nadadores de nível competitivo mesmo.


Meu biótipo está mais para o nadador Ricardo Prado, que até conquistou medalha olímpica nos 400m medley nos Jogos Olímpicos de 1984, dentre os gigantes da natação.


Sou o mais velho dessa turma, estou com 51 anos e o menor também, pois a maioria tem mais de 1,80m e eu tenho, com esforço 1,70m.


Mas isso não me inibe, pois na água estamos todos na horizontal, e lógico que uma mão grande e um pé grande ajuda na hora das braçadas e pernadas, mas procuro sempre melhorar minha técnica.


Outro ponto bacana da natação é “fatiar o problema”, pois quando você olha no quadro do treino, 2.000m ou 3.000m, às vezes desanima, pois sei que terminarei cansado, mas ao focar em cada série separadamente, vou treinando e somando de cabeça as séries até atingir a totalidade da distância do treinamento. Essa forma de raciocínio também pode ser muito útil no mundo profissional, ao se focar na execução das tarefas para a conclusão do total do projeto.


Não tenho a pretensão aqui de ensinar teoria para ninguém e sim de fazer reflexões do dia a dia e sobre como uma atividade física, qualquer que seja ela, pode nos ajudar a viver mais e melhor, minimizando o estresse, e melhorando nossa saúde e disposição diária.


Também uma reflexão importante de termos METAS pessoais e profissionais em nossas vidas. Elas nos ajudam a focarmos mais em nossas tarefas diárias visando o objetivo determinado, criando uma convergência de ações e excluindo escolhas que nos desviem do propósito final.


Como somos frutos de nossas escolhas, é importante fazê-las baseadas em um propósito de vida.


Rumo aos 500 Km, hoje lancei na planilha e já atingi 2% da META do ano.


Vamos que Vamos!!




14.01.2020
2.400 metros


É ruim, mas é bom!!!!


Hoje acordei às 05:20h e às 06:00h já estava na piscina para treinar.


Como hoje sei que terei um dia bem atribulado, e para ajudar, meu filho mais novo está de férias e minha mulher terá reunião a tarde toda por videoconferência, tive que decidir, ou nadava logo cedo ou não nadava hoje.


Como cada dia sem nadar me afasta mais do meu objetivo, decidi acordar mais cedo e já realizar essa parte da minha META. E foi um bom treino, piscina cheia de Nadadores Masters feras.


No Lira Tênis Clube tem 10 nadadores que estão na lista dos TOP10 FINI, que significa que tem 10 nadadores Masters que estão entre os 10 melhores do Brasil, em suas respectivas categorias.


Tenho com minha esposa 4 lojas de calçados femininos e uma delas fica no Centro de Florianópolis, ao lado do Lira Tênis Clube onde treino, assim facilita minha logística e deslocamento na cidade.


Aproveitei e passei na loja com ela ainda fechada, deixei algumas encomendas de clientes e peguei outras para outra loja e adiantei uma parte administrativa, assim, retornei para casa às 07:30h, com minha esposa e meu filho ainda dormindo e fui tomar meu merecido café da manhã.


Fazer ou não fazer, depende muito mais de nós mesmos do que dos outros! 


Não gosto de fazer exercícios físicos logo pela manhã, pelo meu biorritmo prefiro fazer na hora do almoço ou à noite, mas meu comprometimento com minha META é maior do que minhas preferências pessoais. Tanto em minha vida pessoal como na profissional.    


.....


Deixa-me me apresentar um pouco para vocês, pois já comecei minha narrativa bem empolgado, mas quem é esse cara que está falando de Natação, de Reflexões, de METAS e de vida?


Hoje estou com 51 anos, tenho 3 filhos, uma menina de 16 anos e um menino de 13 anos que moram em São Paulo, frutos do meu primeiro casamento e um filho de 4 anos que mora comigo e com minha 2ª esposa em Florianópolis.


Por que Florianópolis? .......É uma longa trajetória...


Iniciei minha vida profissional, após 1 ano no Exército Brasileiro, na instituição CPOR3, de onde sai como 2º Tenente da Reserva. Experiência que recomendo a todo jovem brasileiro e gostaria que meus filhos também fizessem o CPOR Não se perde um ano no Exército, se ganha muitos aprendizados para a vida toda e também muitos amigos, com os quais tenho contato com vários deles até hoje, mais de 30 anos, através de ferramentas modernas de mensagens de texto e imagens.


Depois trabalhei por 2 anos com Agência de Turismo, atuando na área de viagens internacionais, aí veio o Plano Collor e estragou o mercado. O Plano Collor é o nome dado ao conjunto de reformas econômicas e planos para estabilização da inflação criados durante a presidência de Fernando Collor de Mello (1990-1992), quando foi substituído pelo Plano Real.


Na época o Governo recolheu do mercado todo o dinheiro circulante e deixou apenas o equivalente a R$ 500 nas contas de cada pessoa física. Foi uma medida radical para conter a inflação galopante, ou seja, todo mundo ficou sem dinheiro e as agências de viagens quase faliram, pois só viajava quem tinha muitos dólares guardados na época.


O congelamento causou forte redução no comércio e na produção industrial. Com a redução da geração de dinheiro de 30% para 9% do PIB (Produto Interno Bruto), ele retirou 80% da moeda em circulação, e a taxa de inflação caiu de 81% em março para 9% em junho. O governo enfrentou duas escolhas: poderia segurar o congelamento e arriscar uma recessão devido à redução dos ativos, ou remonetizar a economia através do descongelamento e correr o risco do retorno da inflação.


O plano foi anunciado em 16 de março de 1990, um dia após a posse de Collor e houve substituição da moeda corrente, o cruzado novo, pelo cruzeiro à razão de NCz$ 1,00 = Cr$ 1,00






Na época foi impactante para todo mundo ficar sem dinheiro de uma hora para outra e houveram inclusive diversos suicídios.


Nesse momento já começava um bom desafio profissional para mim, acho que o meu primeiro. Na época eu estava trabalhando em uma agência de viagens especializada em esqui na neve e eles demitiram todos os funcionários, inclusive eu.


Como eu tinha uma boa rede de relacionamentos pessoais, propus ao dono da agência que me pagasse apenas comissão caso eu vendesse alguns pacotes de viagens de esqui para meus clientes, já que eu não arrumaria outro emprego na situação econômica do momento no país. Então passei a oferecer aos meus contatos e a amigos dos meus amigos viagens para estações de esqui. Assim eu consegui, durante 3 meses, ganhar mais do que eu recebia de salário da agência de viagens me desafiando e usando meu pequeno, mas eficiente networking. E olha que naquela época o nosso meio de comunicação era o telefone mesmo e o boca a boca. Não existia e-mail, facebook e muito menos WhatsApp. Assim que a economia começou a voltar e provei para mim mesmo que eu era competente, resolvi sair da agência de viagens.


Depois tive uma Doceria por 2 anos enquanto terminava a faculdade de Administração de Empresas, na FAAP/SP. Acabei comprando uma loja recém inaugurada e assumi toda a equipe que lá trabalhava.


Após terminar a faculdade, vendi a doceria e fui passar alguns meses na Inglaterra, em Bournemouth, ao sul de Londres, que é no litoral, apesar de ser inverno na época, onde fiquei morando em uma casa de família para melhorar meu inglês.


Assim que voltei, fui trabalhar em um Banco de Investimentos por 2 anos, na área de Corporate Finance.


Depois tive uma importadora de produtos da França e Alemanha (relógio de pulso) por mais 5 anos, onde eu viajava para a França uma vez ao ano para visitar Feiras e fornecedores. Foi assim que resolvi aprender o francês, pois eu já falava bem inglês e ao chegar nos stands dos fornecedores na Feira, eu comentava que falava bem inglês e mal francês, e mesmo assim, eles preferiam que eu falasse mal francês, do que um bom inglês. Surfei a onda do dólar baixo por 5 anos, onde o Real chegou a valer mais do que o Dólar por alguns meses.


Em 2.000 fui trabalhar em uma multinacional francesa de Materiais de Construção, onde trabalhei por 16 anos, sendo 10 anos como Gerente de Produtos em São Paulo e 6 anos como Diretor de Loja, em Brasília-DF.


Depois em 2017 fui trabalhar em um concorrente dessa empresa em São Paulo, na área comercial e ainda em 2017 recebi uma proposta irrecusável de outro concorrente em Florianópolis, que acabei aceitando pelo bom desafio profissional e financeiro, como Diretor Comercial e de Marketing.


Mas após um ano, ocorreu a greve dos caminhoneiros que bagunçou o mercado e prejudicou muito as vendas dessa empresa por 3 meses e todos os diretores da empresa acabaram saindo ou sendo desligados.


Como gostei muito de Florianópolis, eu e minha esposa decidimos fincar raízes aqui, e ela abriu uma loja de calçados femininos, de uma franquia de São Paulo, no Centro de Florianópolis.


Assim, quando saí da empresa de Materiais de Construção, investimos na abertura de mais lojas e hoje estamos com 4 unidades no Estado de Santa Catarina.




15.01.2020
2.100 metros


Hoje a série principal foi de 20x50m a cada 55 seg. Como nadei com mais 2 colegas de treino bem mais jovens e que nadam mais que eu, comecei forte para manter um bom ritmo (menos de 40 seg.), mas ao longo da série foi caindo minha performance, mas finalizei dentro do tempo previsto.


Sei que não é um objetivo fácil, mas é factível, pois são 365 dias no ano para 500 Km.


Mas é necessário manter a constância, disciplina e o foco na META.


Se fizer uma “conta de português”, ou seja, se dividirmos   500km por 365 = 1.400m por dia, parece fácil, mas não é, já que não nadarei todos os dias do ano.




17.01.2020
2.200 metros


Sexta feira, já cansado da correria do dia a dia, mas mesmo assim fui treinar e ainda rolou uma série de 10x75m a cada 1’20”, que começa bem, com bastante tempo de recuperação, mas após 5 séries já fica mais cansativo, pois o tempo de recuperação diminui, mas mesmo assim superei minha média em 10%.




18.01.2020
4.000 metros


Sábadou!!!


Hoje foi dia de treino longo no norte da Ilha de Florianópolis, às 08:00h já estava de sunga na beira da praia de Canasvieiras, olhando para a Ilha do Francês.


Fomos em torno de 30 nadadores e mais 5 (entre SUPs  e caiaques) além do bote do Rafael Barros, que é o nosso Salva Vidas, organizador dos treinos.


Foi de suma importância a presença da equipe de apoio, pois como o percurso foi longo e em pleno verão tiveram embarcações que cruzaram nosso caminho, como lanchas, Jet-Skis e até escuna.


Foram 1.400m até a Ilha do Francês, depois mais 1.200m de contorno à ilha, depois paramos na praia da ilha para nos juntarmos aos demais nadadores (que não contornaram a ilha) e depois de uns 20 minutos de recuperação voltamos por mais 1.400m. A distância do treino foi aferida por duas nadadoras que portavam relógios com GPS.


Fui acompanhando dois nadadores (ambos chamados Vinicius, o mais velho com 40 e o outro com 30) que já conheço de outras travessias e temos o mesmo ritmo de travessia. Um deles dessa vez não quis contornar a Ilha e nos esperou na prainha.


Lá no meio do mar, aparece um sentimento de “o que estou fazendo aqui, no meio desse marzão, sendo que podia estar em casa ainda dormindo?”


Misturado com um sentimento “Putz, já vai acabar, que pena, queria nadar mais”. Ao chegar à praia de Canasvieiras de volta dá um sentimento de satisfação, de desafio realizado e missão cumprida. 


Nesse momento tenho a certeza de que compensou acordar às 06:00h e ter “viajado” 35 km dentro da mesma cidade, para chegar até o norte da Ilha de Florianópolis, onde fica a praia de Canasvieiras.






Quando estamos no meio do mar, o que conta somos nós com nós mesmos, essa conexão é importante pois é uma forma de terapia e meditação.


Floresce um certo medo da imensidão do mar e seus perigos naturais, com a auto-análise de que somos apenas uma gota d`água no oceano e que nesse exato momento só dependemos de nós mesmos para sobrevivermos a esse medo e a esse desafio. Se parar de nadar afundamos e morremos.


Diferente de uma corrida que podemos simplesmente parar de correr e sentar na calçada, a Natação exige um maior autocontrole e autoconhecimento, pois a sua vida está em risco se exceder seu limite, ou subestimá-lo. Mas é recomendável nunca fazer um treino no mar sozinho, é sempre importante ter apoio de caiaques e SUPs (Stand up Paddles) pois pode ocorrer algum problema físico, como fortes cãibras, até mesmo em atletas regulares.


No último trecho de 1.400m, após ter ficado parado por quase 20 minutos na praia da Ilha do Francês, mesmo tendo comido uma banana, senti um pouco o cansaço nos primeiros 200m, mas depois acelerei vendo que a praia de chegada estava à frente no horizonte.


Uma meta deve ser sempre compartilhada com seus “    stakeholders”4, sendo assim decidi que irei compartilhar com minha esposa essa minha META pessoal, até para que ela compreenda minha dedicação à Natação e possa me dar o apoio moral necessário, pois como temos um filho de 4 anos, às vezes ela terá que ficar com ele para eu poder nadar.


Aqui falarei de META pessoal e também METAS profissionais. Nós somos indivíduos multiconectados e o lado pessoal interfere no profissional e vice-versa.








21.01.2020
2.300 metros


Domingo e 2ª feira não nadei, deixando o corpo descansar do treino no mar de sábado passado (4 km).


Ontem ainda fui ao clube almoçar com meu filho, olhei a piscina, mas como eu estava sozinho com ele, foi dia só de olhar mesmo.


Hoje o dia começou diferente, eu levando meu filho para a aula de Natação, ele fez uma aula teste e foi super bem. Já havia feito no passado, mas parou no inverno, pois a piscina onde treinava não era “muito” aquecida e tinha que acordar cedo no sábado e gerava um certo estresse, ao invés de ser uma atividade prazerosa e relaxante. Decidimos então parar naquele momento e agora ele se interessou novamente. Entendemos, eu e minha esposa, que às vezes forçar uma atividade pode causar certo trauma. Como temos piscina no prédio e vou sempre com ele, ensinei algumas braçadas e até pular de cabeça na piscina, ele deu um “show” na aula experimental. Das 4 crianças, entre 4 e 5 anos, ele foi o único que fez toda a aula de 50’ sem boias de braço.


 .....


Hoje treinei sozinho, 2.300m, fiz uma série tranquila de 10x100m a cada 2’, mais para fazer uma série ritmada. Confesso que comecei meio desanimado, mas focado. Mas após o aquecimento de 500m, a animação aumentou, auxiliada pela alteração de metabolismo dos exercícios físicos.


O corpo se recupera bem com 1 dia de descanso, o que é bom para treinar com frequência.


Com uma META anual, cada dia é importante e a cada fechamento de mês terei uma precisão maior se terei que intensificar o ritmo, para não ter que nadar 4 km por dia no último mês, o que seria muito cansativo. Essas medições parciais são importantes para dar o ritmo e fazer ajustes necessários ao longo do ano.


Assim como para uma meta esportiva, a mesma forma de raciocínio deve ser usada para metas profissionais e pessoais.






22.01.2020
2.100 metros


Hoje logo cedo tive uma grata surpresa ao ver minha esposa com roupas de ginástica, pronta para iniciar uma caminhada. Ela me falou que faz parte das resoluções dela para 2020.


O que acho ótimo, pois qualquer que seja o exercício físico, traz bem estar, melhoria da saúde e também disciplina para a vida pessoal e profissional. Para ela, fazer exercício é mais importante ainda, pois ela tem fibromialgia, (doença que traz fortes dores musculares) que pode ser amenizada com exercícios físicos constantes de leve intensidade. Só que ao iniciar, torna-se um círculo vicioso, pois faz exercício e as dores musculares aumentam e aí não quer continuar e para. Mas nesse caso (como em todos) é importante a persistência e foco na melhoria da saúde.


E olha que ainda não falei para ela do meu livro. Mas ela tem acompanhado minha disciplina diária e esforço de agenda para poder nadar ao menos 3x por semana, mais as Travessias no mar aos finais de semana.


Depois desse exemplo dela de hoje, vou ter que nadar de novo hoje, até como uma forma de mostrar a ela, de incentivá-la.


Falei ainda pela manhã com minha esposa sobre meu livro e a linha mestra de pensamento das minhas reflexões, sem saber o exato destino dessas letras digitadas, mas que eu tinha vontade de registrar os passos (ou melhor as braçadas) desse desafio que eu mesmo me propus, para que eu possa reler e meus filhos também possam ler em um futuro próximo e talvez até meus netos.


 .....




Hoje nadei de novo, 2.100m, comecei com 1.000m sozinho e depois uma série de 8x75m a cada 1’20” com 100m solto, com um colega de treino que nada muito bem. Mas me ajuda a puxar o treino e me superar, pois sozinho talvez não faria essa série.


 Havia marcado com minha esposa para almoçarmos no clube ao final do meu treino, com nosso filho, e ao ver a carinha da admiração dele, tive que nadar mais 100 metros para ele ver, mas valeu a pena só de olhar o rostinho dele e incentivá-lo subconscientemente a também fazer um esporte.




24.01.2020
2.000 metros


Bom exemplo, hoje amanheceu um tempo feio em Florianópolis e ao acordar encontrei minha esposa na sala tomando café da manhã, olhando pela janela e admirando o mar.


Ontem fomos à Lages e voltamos no mesmo dia, chegando em casa por volta das 23:30h, tendo saído às 06:00h e trabalhado o dia todo na nossa loja de Lages.


É uma estrada que passa por uma bonita serra catarinense, mas cheia de curvas e tem muitos caminhões, e como é uma pista de mão dupla, precisamos ter a atenção redobrada e certa dose de paciência para esperar o momento certo para fazer as ultrapassagens e às vezes esperar o trecho com a terceira faixa.


Ela estava pensativa e em dúvida se iria praticar seu exercício físico, aí se iniciou uma chuva fraca e ela disse que não iria devido ao tempo, pois estava um pouco indisposta por conta de seu período menstrual e que a garoa cairia como uma desculpa perfeita para si mesma. Fui ao banheiro e ao voltar ela estava com roupa de malhação e havia decidido ir fazer sua caminhada matinal e a garoa havia cessado.


Foi um bom incentivo para mim, pois ela me mostrou sua determinação, que também vem do meu exemplo para ela, pois mantenho sempre minha rotina de treinos, mesmo no inverno catarinense.


Depois desse exemplo de determinação dela, fui nadar na minha hora do almoço, mas como estava fisicamente cansado da viagem do dia anterior, pois fui e voltei dirigindo, fiz um treino leve de 2.000m, com um tiro de 400m com um colega de treino.  Foi bom para recuperar a musculatura e relaxar ombros e pescoço, que ficam tensionados com a longa viagem de carro, quando se é o motorista.


Para poder fazer nossos exercícios físicos com regularidade temos que ser organizados e com isso geralmente ganhamos mais produtividade e nos tornamos mais disciplinados no trabalho, pois ao pensarmos em todas as tarefas do dia a dia, precisamos encaixar o período de treino dentre essas tarefas, considerando o exercício em si e mais o banho.


Assim conseguimos fazer as atividades diárias pensando na cronologia do dia e no deslocamento dentro da cidade, fazendo um papel de "timekeeper"5 de nós mesmos.


No meu caso procuro conciliar meu tempo de trabalho na loja no centro de Florianópolis próximo ao horário do almoço, que assim aproveito para nadar e depois retornar para a loja de São José, cidade vizinha que pertence a Grande Florianópolis.


Nosso tempo, já fiz essa reflexão há alguns anos atrás, quando eu era diretor de uma grande loja de materiais de construção em Brasília, com mais de 200 colaboradores, e quando eu via que perderia tempo em conversar com determinado colaborador, já desistia antes de começar, para não perder meu tempo e nem o dele.


Tive também um gerente que entrava na minha sala, relatava alguns assuntos técnicos, conversávamos, e mais tarde ele retornava com outros assuntos técnicos, ou querendo apenas conversar, bater papo e saia novamente. Falei para ele, quando viesse a minha sala, me interromper para falar comigo, que já viesse com uma lista dos assuntos que ele precisaria falar com minha pessoa, e assim já resolveríamos tudo de uma vez só, e assuntos particulares ou diversos como política ou futebol, falaríamos em outro período do dia, pois ele me fazia perder muito tempo e também a linha de raciocínio, enquanto eu trabalhava em algum relatório ou projeto.


Às vezes é melhor ser direto, mas com educação para que não se perca tempo à toa.


O tempo é um bem precioso que não conseguimos reposição, pois uma vez gasto ou utilizado, ele não volta mais. Portanto é importante controlá-lo, sem desperdiçá-lo e investir mais tempo no que realmente importa para seu trabalho e para sua vida profissional e pessoal.


Segue um texto que encontrei, que resume o conceito que acabei de explicar através de experiências pessoais.


julho 16, 2017


“7 segredos para não perder seu tempo 


Perder tempo é algo que acontece com todo mundo. O dia termina e não sabemos como o tempo passou tão rápido. Talvez não tenhamos avançado o suficiente em alguma tarefa que deveríamos fazer ou talvez não tenhamos conseguido completar várias atividades que tínhamos planejado. Ou talvez ainda, francamente, entre uma coisa e outra, não tenhamos feito nada.






Às vezes também nos perguntamos por que demoramos tanto para fazer algo que não deveria exigir mais que um par de horas. É como se o tempo fosse encurtado ou a tarefa estendida, de uma forma incompreensível. No final, o tempo acaba sendo uma variável que está fora do controle, pelo menos em partes.




“Você ama a vida? Pois então, se você ama a vida, não deve perder tempo, 
porque o tempo é o bem do qual a vida é feita.”
-Benjamin Franklin-


Não planejar bem as coisas nos faz perder tempo. É um tempo valioso que logo nos faz falta para estar em dia com os afazeres ou, simplesmente, para ter mais momentos livres. Com a grande quantidade de estímulos aos quais estamos expostos, acaba sendo difícil traçar um plano de atividades e realizá-las ao pé da letra. Mas também não é impossível. Aqui apresentamos algumas estratégias para você conseguir fazer isso.




A pontualidade: um antídoto para não perder tempo


Tudo começa aí, com a pontualidade. Se você chega tarde, ou começa tarde, já introduz um fator de desordem na tarefa que deve realizar. Você inicia tudo com um pequeno caos. Dá início a uma cadeia de ações que vão levar a uma ordem anárquica ou pouco refletida.


A pontualidade não se aplica somente ao início das atividades, mas também à conclusão das mesmas. É preciso ser tão escrupuloso com a hora de começar algum trabalho quanto com a hora de terminá-lo. O mesmo deve acontecer com as pausas. Começar com o respeito a esse marco temporal vai ajudar muito para que você cumpra os prazos e desfrute dos benefícios de uma boa organização.




Priorizar é fundamental


A priorização das tarefas é um fator fundamental para que a meta de tempo seja alcançada. Há vários critérios para fazer isso. O comum é dar prioridade ao mais urgente e deixar para depois o menos urgente. Dessa forma, ao final da jornada, se você não conseguir fazer tudo, pelo menos adiantou o que é mais relevante.


Outra forma de priorizar que pode ser muito adequada é organizar as tarefas

da mais complexa para a mais simples. Ao começar a jornada, sua mente

está mais livre e você conta com uma boa reserva de energia. Isso proporciona

uma maior eficiência. Você se encontra no estado ideal para fazer o mais difícil.

O simples vai exigir menos, assim, você não precisar estar com 100% das suas

capacidades.


Fazer passo a passo, simplificando


Esse conselho é especialmente útil para pessoas que têm grande dificuldade de se organizar. Trata-se simplesmente de dividir cada tarefa em partes menores e segui-las de maneira sequencial, não simultânea. Além disso, esta estratégia proporciona uma sensação positiva de conquista e ajuda a distribuir melhor a energia e o tempo.






A melhor maneira de impedir que o tempo se consuma é fazer uma tarefa de cada vez.


Certamente você já passou por essa sensação. Tentar fazer tudo de uma vez e, no final, não conseguir fazer nada. Tudo fica começado, mas pela metade. Não somos capazes de nos concentrar em nenhuma das tarefas que começamos e o estresse aumenta porque também aumenta o número de erros ao tentar fazer as coisas com a atenção dividida.




Conheça seu próprio ritmo


É sempre importante se conhecer melhor. O trabalho não é uma exceção. Por isso, é importante observar a si mesmo durante algum tempo para conseguir determinar quanto tempo você demora para realizar uma tarefa específica. Direcione seu foco para aquelas que são parte essencial do seu trabalho.


Não meça somente a quantidade de tempo que emprega. Também é bom observar qual é sua atitude em relação a essas tarefas e quais aspectos são os mais fáceis ou os mais difíceis de desenvolver.Os dados que você conseguir extrair dessa informação vão permitir que você entenda melhor seu ritmo e o tempo que demora para realizar determinada tarefa. Dessa forma, você pode propor para si mesmo metas realistas a fim de melhorar cada vez mais.




Utilize a tecnologia a seu favor


Um dos maiores erros da contemporaneidade é estar mais ocupado com o telefone celular que com o que deve ser feito no trabalho. Em alguns casos não é tão grave. Basta se propor a checar suas mensagens apenas em determinados horários e pronto. Você elimina esse fator de interferência no seu trabalho


Se o comportamento for compulsivo, ou seja, se por mais que você tente ainda não consiga desviar sua atenção do celular ou de qualquer outro dispositivo semelhante, será preciso tomar medidas que aumentem o custo do comportamento e que se tornem um obstáculo muito maior que sua vontade. Por exemplo, trocar seu celular atual por outro que permite apenas fazer chamadas, desligar o celular ou deixá-lo em casa.




Aprenda a se desconectar


Isso se relaciona com a pontualidade e a capacidade de cumprir horários. Fora do seu horário de trabalho, corte sua conexão com o mesmo. Esse gesto é um sinal de respeito com o seu próprio tempo, e assim você cuida da sua saúde física e mental.


Não leve trabalho para casa. É fundamental diferenciar o espaço pessoal e o espaço de trabalho. O recomendável é ter uma conta de e-mail para o trabalho e outra para os assuntos privados e nunca deixar misturar as mensagens. O ideal é aprender a se desconectar totalmente do trabalho quando não estiver trabalhando.


Aproveite ao máximo o seu tempo livre


Pode ser que o seu trabalho seja cansativo. É possível que quando você sai do trabalho, queira apenas se jogar no sofá e assistir televisão, “sem pensar em nada”. Ou queira dormir para repor as energias que foram gastas. No entanto, pode ser que você não sinta que realmente descansou depois de fazer isso.


O descanso não é o momento para fazer somente essas atividades simples, e não fazer nada. Mas você também não deve ser passivo. O ideal é que o seu descanso seja realmente prazeroso, criativo e emocional. É melhor dedicar tempo à sua família, às pessoas com as quais você se importa. Conversar com elas, sair para caminhar ou ter um hobby relaxante. Você vai ver que a sensação de cansaço realmente some.


O tempo é uma unidade de medida que damos à vida. É a vida em si mesma, e por isso é tão valioso. Perder tempo provoca pensamentos e sensações negativas. Pensamentos de incompetência, sentimento de inutilidade. Assim, tente substituir esses hábitos que parecem um buraco negro do tempo, com os quais você não produz nem aproveita. Vale a pena tentar.”6








27.01.20
2.500 metros


Segundou !!!


Nesse final de semana, não treinei, foi só piscina com o filho de 4 anos e churrasco no prédio.


Mas refleti sobre o Canal da Mancha.


Me deu um insight7 e fui pesquisar um pouco sobre o tema. São quase 33 km entre a Inglaterra e a França no trecho mais estreito, em linha reta, mas pode variar de acordo com as correntezas do mar, onde costumam ocorrer as travessias.


Até o momento foram cerca de 30 brasileiros que completaram o desafio oficialmente. Digo oficialmente, pois para ser validada a travessia, deve ser realizada sem roupas de Neoprene que protegem do frio da água, que varia entre 13º e 17ºC, que posso lhe afirmar que é bemmmmmm fria. O tempo médio da prova supera as 12 horas de natação no mar gelado, com um ritmo de 3,5km/h. .


É um desafio para os nadadores comparável à escalada ao topo do Monte Everest para os alpinistas, e leva uma preparação de 2 anos com treinos focados nesse objetivo.


Existem algumas regras para o desafio, como o nadador não encostar no barco que faz o acompanhamento durante a prova. Não pode usar roupa de proteção do frio, de Neoprene, que também ajuda na flutuação. Deve-se nadar só de sunga e passar uma espécie de graxa no corpo, que ajuda com o frio, que é uma mistura de lanolina com vaselina.


Foi só uma reflexão inicial, uma curiosidade, não estou afirmando que farei esse desafio, mas também não estou afirmando que não farei, Todo grande desafio se inicia com um sonho..............”I HAVE A DREAM.”8 


Mas é indispensável pensar em todos os recursos necessários, como se fosse um projeto de trabalho, como tempo de treinamento e financeiro para cobrir treinador especializado e viagem com taxas de Travessia e equipe do barco de apoio. No momento não tenho nem um nem outro, mas sei que se me organizar será possível, mas não será fácil.


Hoje o dia estava show para treinar, sol, mais de 30 graus em Florianópolis, cheguei no clube com a camisa suada, e olha que trabalho com camisa polo que é mais leve. A temperatura da água estava boa, por volta de 29 graus e o teto retrátil da piscina estava aberto e o céu azul celeste com o sol incentivando as braçadas. Hoje cheguei cedo e treinei com os colegas de natação, fui determinado a nadar 2.500m, concluí com êxito e sem terminar o treino cansado. Eu estava com bastante energia, pois não treinei sábado e domingo e me alimentei bem. Um repouso de 1 ou 2 dias são importantes e fazem parte da preparação também.


Séries de 100m e de 50m de perna com nadadeiras e séries de 200 metros para soltar. Foi puxado nas pernas, mas é necessário ter pernas e braços fortes. Depois fiz um pouco de braço com pullbuoy9 e palmar.


Fiquei na dúvida se no meu relato diário se devia usar a palavra nadadeiras ou a expressão pés de pato, para explicar o acessório que colocamos nos pés para forçar mais as pernas e dar mais velocidade no batimento das pernas. Fui pesquisar e encontrei uma explicação, que me estimulou a usar a palavra nadadeiras para esse acessório.


Como peixes, tubarões, baleias e tartarugas, mergulhadores e nadadores podem usar nadadeiras para se movimentar dentro da água. Portanto, ao se tornar nadador vai aprender que o nome daquele equipamento é nadadeira e não pé de pato, como costumava chamar antes de entender que as nadadeiras são estruturas externas que muitos animais aquáticos possuem para ajudar na natação e no equilíbrio. Como bom ser aquático que vai se tornar daqui para frente, você também vai passar a ter nadadeiras.


Além disso, os patos não têm pés, mas sim patas ligadas por membranas, que o ajudam a se movimentar na superfície da água. E no final os peixes são muito mais ágeis na água do que os patos.












28.01.20
2.500 metros


Hoje foi a 2ª aula de natação do Benício (meu filho de 4 anos), após a sua retomada aos “treinos”. De uma turma de 6 coleguinhas entre 3 e 6 anos, ele foi o único que não usava boias de braço.


Isso devido à confiança que já tem na piscina com várias horas de lazer (“treino”) nos finais de semana comigo na piscina do prédio. De cara já caiu no gosto da professora de natação!! Deu diversas braçadas e chegou a cruzar a piscina toda nadando, somente parando e levantando a cabeça para respirar. Após receber elogios da professora ele disse: “o meu pai nada na piscina grande”.  A professora falou “você já é um peixinho e seu pai é um peixão”. Nesse caso aquele ditado, “FILHO DE PEIXE, PEIXINHO É” está funcionando. Ou seja, mesmo que subconscientemente, ele já tem minha influência e meu exemplo para prosseguir nesse esporte. Ele já me viu nadando algumas vezes no treino na piscina e no mar e já chegamos a atravessar a piscina de 25m do clube juntos em uma competição infantil, estilo gincana. Não quero obrigá-lo a ter que fazer um esporte, mas podendo influenciá-lo para ter uma vida mais saudável, irei fazê-lo. Ainda mais que ele pertence a uma geração que deve atingir os 100 anos de idade.


Por experiência própria, o esporte sempre me proporcionou um estilo de vida mais saudável, nunca fumei nem usei drogas, pois vão contra uma melhor performance no esporte e contra uma vida a longo prazo saudável. Além de queimar dinheiro literalmente com o cigarro.


Beber também raramente bebia, agora que na casa dos 50 anos, bebo socialmente cerveja e vinho, e só. Algumas latinhas em um churrasco, no máximo 3, e uma latinha ou outra durante a semana se chego em casa com muito calor à noite, mas só para refrescar mesmo. E no inverno o vinho tinto cai bem, e faz bem, também consumido em pouca quantidade, uma taça apenas.


Tive exemplo em casa, que me fez trabalhar o contraexemplo, pois meu pai sempre fumou e hoje próximo aos 80 anos está com enfisema pulmonar e necessita do oxigênio diariamente para ajudar na sua respiração, tendo sofrido uma parada respiratória grave em Novembro do ano passado, sendo até desacreditado pelo médico.


Recebi a notícia quando estava em Lages, que fica a 230 km de Florianópolis, e voltei para Floripa na hora do almoço e fui para São Paulo no mesmo dia à tarde, dormindo na cidade de Registro pelas 01:00h da madrugada devido ao cansaço. Assim cheguei no dia seguinte no hospital, quando a situação estava mais sob controle. Mas pelos relatos de meus irmãos a situação era de uma morte iminente. Tive o incentivo de minha esposa de fazer essa viagem cansativa, mas valeu a pena.


Mas quase que por um milagre reagiu e se recuperou, necessitando de acompanhamento diário em casa de uma enfermeira, para ajudar nos remédios e no oxigênio. Uma pena para quem foi atleta na juventude, faixa preta de judô e competidor de saltos ornamentais. Também na minha adolescência, ele praticava motocross e fazia trilhas comigo e com meus irmãos, ele tinha na época 40 e poucos anos. Mas devido às más companhias e ao sedentarismo, se afastou de uma vida mais saudável. Agora está sofrendo as consequências.


Por sinal, ontem ao finalizar o treino, encontrei no vestiário um senhor, que vejo nadando quase que diariamente no clube, lentamente e com nadadeiras, e puxei o papo com ele. Ele me disse que treina quase todos os dias e que nada próximo a 2.000m, e tem 80 anos. Já fez diversas travessias em Florianópolis, no mar e na Lagoa da Conceição. Hoje não compete mais, mas mantém essa rotina saudável. Bacana de ver e serve como motivação para mim, para nadar por mais 30 anos.


Quase terminando o 1º mês e firme na META, hoje também fiz 2.500m, o que representa 0,5% da META anual. Treinei com um colega de natação, biotipo alemão, estilo nadador Xuxa que nada muito, e fizemos séries de 200 metros a cada 4’ e eu rodando a cada 3’10”, assim dava para descansar um pouco e ter uma série e outra, mas ele fazia abaixo de 3’. Mas novamente o clima estava quente e a água estava confortável, por volta de 29ºC. No dia anterior havia forçado bastante as pernas com treinos com nadadeiras e prancha e resisti para não usar nadadeiras na série de 200m, o que ajuda bastante na velocidade e se usasse, conseguiria acompanhar meu colega de treino. Mas no final fiquei satisfeito com meus tempos e por não ter me utilizado de equipamentos que ajudam a nadar mais rápido.


Quando eu treino com colegas que nadam mais do que eu, prefiro sair forte, acompanhando o ritmo deles e à medida que vou cansando fico um pouco para trás. Assim avalio minha velocidade e procuro melhorar o ritmo. Às vezes até início mais forte do que eles. Ajuda no autoconhecimento e também no próprio ego, para saber se consegue acompanhar colegas bem mais novos, quase 20 anos e que nadam melhor.


Mas ter mudado para esse treino mais forte, da Equipe Masters, tem me incentivado a melhorar sempre e me fez ter esse insight de escrever esse livro, relatando minhas experiências.




30.01.20
2.500 metros


Hoje o dia começou tenso, logo pela manhã tive uma discussão forte com minha esposa sobre os negócios. Como temos 4 lojas, eu cuido mais da parte financeira e administrativa e ela dá parte comercial e marketing. Mas como temos personalidades bem diferentes e divergentes, às vezes o clima fica tenso.


Não é fácil trabalhar com a própria esposa e vice versa, tem-se que ter muita resiliência e inteligência emocional, e nesse quesito as mulheres podem transportam para o casamento e relacionamento pessoal discussões de trabalho profissionais.


O homem nesse aspecto é mais frio e sabe separar bem as questões profissionais e pessoais, trabalhando bem com lado esquerdo do cérebro (racional) e lado direito do cérebro (emocional) e separando as questões profissionais das questões pessoais.


Fui para a loja do Centro de Florianópolis, finalizar a ação comercial de liquidação e ela ficou trabalhando de casa (home Office) com nosso filho.


 .....




Pegaram minha toalha!!


Hoje fui treinar, fiz o treino passado pelo coach de natação da equipe Masters e ao sair da piscina, cadê a toalha?


Quero acreditar que alguém pegou por engano, não é possível terem roubado a minha toalha na piscina, onde sempre deixo, ao lado da piscina de treino, em cima de uma mesa de apoio. Hoje treinei sozinho, focado e às vezes é bom treinar sozinho, se concentrando mais nos movimentos e na técnica, ao invés só da velocidade.


Pelas 15:00h fui trabalhar na outra loja de São José – Kobrasol. Hoje em dia com Notebook e celular a mobilidade entre lojas é bem fácil e produtiva.


Amanhã já estou me programando para nadar antes das 06:00, já que tenho reunião logo cedo e o dia será mais enrolado. Terei reunião pela manhã no centro da Ilha e sempre tem bastante trânsito até as 10:00h, sendo assim já “mato dois coelhos com uma cajadada só”, já nado e fujo do trânsito, isso se chama planejamento. Mas para manter a proximidade da META, cada dia é importante.




31.01.20
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Hoje às 5:40h já estava na piscina. Nadei hoje com um colega triatleta, mas que tem um ritmo de natação pouco melhor que o meu e fizemos juntos uma série forte de 20x50m progressivo, chegando a fazer 36” nos últimos tiros.


Acordar é ruim, sair de casa ainda escuro, mas ao sair da piscina antes das 07:00h com a sensação de missão cumprida é prazerosa. O poder do hábito diz, que se fizer por 21 dias determinada atividade ela se torna hábito. Vamos testar na natação madrugadeira!! Gostar eu não gosto não.


 .....




Hoje é dia de pagar pensão alimentícia aos meus filhos de 16 e 13 anos, Chloe e Nicholas que moram em São Paulo, frutos do meu primeiro casamento. Me separei em 2010, depois de 10 anos de namoro e 12 de casamento.


Fui morar em Brasília, sendo transferido e promovido a Diretor de Loja pela empresa que trabalhava. Na época eles eram pequenos e durante os 6 anos que morei lá mantive uma rotina rígida de passar um final de semana com eles em São Paulo a cada 2 semanas. Comprava as passagens com 3 meses de antecedência e pagava ida e volta na faixa de R$240,00, bem barato para se fazer BSB/CGH/BSB (Brasília, Congonhas SP, Brasília). Valeu cada centavo, pois acumulamos boas lembranças e excelente proximidade.


Hoje tive uma reunião importante profissionalmente, início da definição dos próximos 3 anos de minhas 4 lojas (que tenho como sócia minha esposa). Iniciei a pouco tempo um processo de profissionalização e redefinição de papéis dos sócios com a ajuda externa, de um coaching empresarial profissional, uma espécie de consultor.


Foi uma espécie de marco inicial, onde já iniciamos a discussão de meta para 3 anos, 1 ano, 90 dias, Meta Smart, 5W2H, indicadores, PDCA, Feedback, remuneração variável para vendedoras. Bom são conceitos de administração de empresas, e iremos começar pela definição de Missão, Visão e Valores da empresa.


Aproveitando para falar mais de METAS, gosto muito do conceito citado acima, de ter um objetivo SMART.


Todos nós temos objetivos pessoais e profissionais. Muitas vezes se inicia com uma vontade, desejo ou um sonho. Esse é o primeiro passo. Mas pode ficar só nesse primeiro passo mesmo, se não dermos uma sequência dessa META


O segundo passo é escrever. Quando se tem uma META é escrever e descrever esse objetivo de forma a persegui-lo e realizá-lo.


Para tanto o conceito SMART ajuda bastante nessa definição e realização.


Tomemos como exemplo o aspecto principal desse livro: META de nadar 500 km no ano de 2020.


É uma META pessoal, apesar de eu fazer várias reflexões profissionais ao longo desse livro, que eu defini onde quero chegar em 31/12/2020, com essa metodologia que podemos utilizar para ambos, lado pessoal e profissional. Essa sistemática nos permite focar e simplificar a criação de METAS e manter a motivação e evolução ao longo do período determinado para o atingimento.


Essa metodologia SMART foi criada em 1981 pelo consultor George T. Doran, para ajudar administradores a definirem e a alcançarem, que é mais importante, suas metas empresariais.




Objetivos SMART são objetivos baseados em critérios específicos para ajudar a definir até onde uma empresa, profissional ou projeto quer chegar. Eles se baseiam na metodologia de mesmo nome, para ajudar gestores a definirem e a alcançarem suas metas.


Em tradução livre do inglês, o acrônimo SMART se refere a objetivos: específicos, mensuráveis, alcançáveis, realistas e tangíveis.


O interessante é que SMART, fruto dessa metodologia, nos remete a palavra SMART, que em inglês significa esperto ou inteligente na tradução da língua inglesa e é um acrônimo para as palavras Specific, Measurable, Attainable, Relevant e Time Bound.


 .....


Breve balanço da Meta após o primeiro mês: Meta sob controle, como foi o primeiro mês ainda adaptando à distância nadada diariamente e a frequência de dias ideal, para que seja possível coincidir trabalho e vida pessoal com os treinos.


Em Janeiro teoricamente ficou faltando 6.966m, o que corresponderia a 2 dias fortes de treino. Ainda possível de ser recuperado ao longo dos próximos 11 meses, mas já um sinal amarelo de que é possível, mas não fácil e também será desafiador.


Passei a aumentar o volume nadado para 2.500m por treino, assim a cada dia de treino faço 0,5% da META, em torno de 1 hora de treino. Ao longo do ano talvez chegue nos 3.000m por treino, mas preciso aumentar aos poucos.




FEVEREIRO
01.02.20
2.500 metros


Sábadou !!!!!


Hoje o treino foi na Praia Mole, que fica próximo à Lagoa da Conceição. Não conhecia essa praia, bem bonita pela vasta vegetação e manutenção de características originais, meio rústica. Ao lado dela tem uma montanha do Gravatá, que tem uma forma de Dragão (quando bem observada). Pode –se chegar à Praia do Gravatá de duas formas, por trilha ou pelo mar, lógico que escolhi pelo mar.


Foram 2.500m diferentes. Cheguei à praia com minha esposa e meu filho às 08:00h, mas ao observar o mar fiquei em dúvida se teria treino hoje devido ao forte vento e ondas fortes arrebentando na praia. Ao avistar um pouco mais longe, cerca de 500m distante da praia Mole, era possível avistar fortes ondulações. Mas esperamos nosso organizador oficial dos treinos Travessias da Ilha analisar e fazer o briefing10 do treino.


Ele chegou de bote até o local onde iríamos fazer o contorno e seguir reto em direção à Praia do Gravatá, nosso trajeto seria em formato de um L maiúsculo deitado para a direita, onde a dobra do L seria justamente no bote ancorado.  No briefing relatou as ondulações devido ao vento, que por ser mar aberto é diretamente afetado, e também a presença de água vivas. Mas borá lá!! Éramos 36 nadadores em busca de um treino seguro, confiando na análise técnica do coordenador, que é salva vidas profissional e conhece bem condições do mar e análise de riscos.


Larguei bem, rompendo a arrebentação com mergulhos por debaixo das ondas e segui até o bote adaptando meu nado de “nadadorzinho de piscina”, termo esse carinhoso compartilhado em nosso grupo, à situação do mar, até perceber que a cada 4 braçadas vinha uma grande marola e que afetaria minha respiração e braçada.


Após definido esse padrão, me adaptei e padronagem das ondas e mudei um pouco o estilo de nadar, deixando as braçadas mais amplas, erguendo mais os braços, priorizando a adaptação em detrimento da velocidade, mesmo assim fui o 4º a fazer a curva do L no bote e seguir em linha reta (dentro do possível, respeitando a correnteza gerada pelo vento) até a Praia do Gravatá. O mar só se acalmou cerca de 300m da praia, onde as pedras protegiam o mar dos ventos.


Vi diversas águas vivas pequenas, bem bonitas por sinal, mas felizmente consegui me desviar de todas. Dá até vontade de tocá-las ao vê-las flutuar 2 palmos abaixo da superfície, mas a vontade passa rápido ao me lembrar da queimadura de água-viva que já tive na perna.


Cheguei bem à Praia do Gravatá, onde havia bananas, melancia e água para nos hidratarmos e esperar todos chegarem, antes de retornarmos. Praia bem bonita e reservada com vista para a Praia Mole. Água extremamente clara, que lembram as imagens de praias do Caribe.


Como sempre acontece, fomos acompanhados pelo bote do organizador e por caiaques e SUPs de apoio.


Assim que o grupo todo de nadadores chegou, nos reorganizamos e fizemos fotos para voltarmos. Na volta o vento nos ajudou e dava até para sentirmos pegar um mini jacaré nas grandes marolas, que nesse momento nos favoreciam. O céu estava bem azul e o sol brilhando, foi top.


Acho que nessa semana foi a semana que mais nadei da minha vida, foram 12.500m. Nem quando eu era moleque e treinava no Clube Pinheiros em São Paulo, acho que não cheguei a essa metragem nadada em uma semana. O que me redobra a confiança, pois hoje estou com 51 anos e em plena forma.


Depois do treino nos encontramos na praia com amigos e os “primos do Benício” e ficamos aproveitando esse sábado de sol na Praia Mole com vegetação exuberante até às 15:00h. Só saímos por que o Benicio tinha uma festa de aniversário em um Buffet infantil às 16:00h. Ou seja, chegamos, tomamos banho e partiu festa!


Gosto dessas festas para comer algumas besteiras como salgadinhos e brigadeiro além do bolo e uma cerveja, pois ninguém é de ferro.




04.02.20
2.500 metros


Hoje foram mais 2.500m! Cheguei na piscina hoje por volta das 12:30h com bastante preguiça para confessar. Após várias semanas treinando com sol e teto retrátil da piscina aberto, vendo o azul do céu, hoje estava um dia britânico, "raining cats and dogs”11, como se fala na Inglaterra.


Céu cinza e chovendo muito é até um dia fresco para o verão brasileiro. Como recebo o treino pelo WhatsApp no início da semana, já imprimo em uma folha de sulfite e vou cortando de acordo com o dia da semana que vou treinar. Copiei uma técnica de alguns colegas de treino, umedeço o pedaço de papel com a água da piscina e grudo essa tira de papel molhado em um cone que tem na ponta das raias, assim a cada série verifico a próxima.


Hoje a série mais forte foram 10 tiros de 100m a cada 2’, sendo 75m fraco e 25m forte, o que dava uns 30” de descanso a cada tiro. Nadei sozinho e focado na técnica e no meio do treino estava mais animado e menos preguiçoso.


 .....


Ontem fiz um bate e volta para Lages, que são 230km para ir e 230km para voltar, o que é bem cansativo e no “Day after”, que foi hoje, sinto o corpo cansado da viagem, pois é uma estrada sinuosa e requer bastante atenção. Para ajudar, levei meu filho e tive trabalho dobrado, trabalhando na loja e administrando ele.


Há 2 semanas quando fui com minha esposa e meu filho voltamos à noite com uma chuva torrencial e por volta de 70 kms após sair de Lages, eu estava a 100 kms por hora e minha esposa me alertou com um grito e avistei uma árvore caída na minha pista, foi o tempo de virar a direção para a esquerda e desviar da árvore. Não bastasse essa manobra, vinha outro carro na direção contrária e tive que voltar para minha pista em frações de segundos. Foi uma manobra digna de filme de ação e até comentei com minha esposa, após a adrenalina ter baixado, que me orgulhei do meu reflexo e controle do carro. Vale lembrar que ao sair de Lages minha esposa pediu para eu ligar o botão anti-derrapagem, devido à chuva forte, que sem dúvida essa tecnologia ajudou.


À noite ao chegar em casa, aquela preguiça de fazer a barba, que costumo fazer dia sim e dia não, ou melhor, noite sim, noite não. Não deixo a barba crescer pois acho que envelhece, pois já estou com grande parte dos pelos brancos da barba, além do que minha esposa reclama que arranha.... acho que essa é a principal razão.


Reclamei comigo mesmo em pensamento, que chato essa obrigação de fazer a barba, antes diariamente e agora dia sim e dia não. Daí pensei, bom fazer tenho que fazer, então o que posso fazer de diferente? Resolvi fazer a barba com a mão esquerda. Já havia lido a respeito que é bom para ativar o cérebro e evitar um Mal de Alzheimer no futuro. Deu certo!!! Apenas um pequeno arranhão, sem cortes e ficou perfeita.


Estou lendo um livro sobre Inteligência Positiva, que está mexendo bastante comigo com alguns conceitos novos como Sabotadores e como fortalecer a Inteligência Positiva através de exercícios com o cérebro.


05.02.20
2.500 metros


Hoje foi mais um dia de 2.500m e treinei sozinho. A série principal foram 10x100m com nadadeiras a cada 1’45”. Dava um descanso razoável entre cada série. Cheguei 30 minutos antes do meu horário habitual, pois tinha um compromisso na hora do almoço e não gostaria de deixar de nadar hoje pois sábado tenho uma prova de 1.500m e quero melhorar meu tempo da última Travessia que fiz na Lagoa da Conceição.


Tempo menos chuvoso hoje, e deu para treinar com o teto retrátil da piscina aberto o que traz mais claridade para a piscina e anima mais o treino.


  .....


Final do dia, como meu filho está de férias, tive que fazer um home office e depois fomos andar de bike no Parque de Coqueiros. Mas minha bicicleta está parada há aproximadamente 1 ano e meio e fui pegá-la para poder pedalar com ele.


Maior “trampo” descer na garagem, remanejar diversas bikes do bicicletário para poder retirar a minha que estava pendurada em um suporte tipo gancho na parede. Quando finalmente peguei minha bike tentei encher o pneu com uma pequena bomba, mas foi em vão. E tento colocar as 2 bikes no carro, no porta malas, mas não deu. Tive que tirar a cadeirinha do moleque do banco de trás e deitar o banco para acomodar as 2 bikes e partimos para tentar encher o pneu em um posto de gasolina. Nesse ínterim o moleque pisou em um cocô, parecia de cavalo, e sujou todo seu tênis e uma parte do carro ao lado da porta. Limpamos parcialmente com lencinhos perfumados que estavam no porta luvas.


Pouco antes do parque, paramos e calibramos os 2 pneus da minha bike e fomos para o parque, que fica a menos de 500 metros do posto de gasolina. De repente ouvimos dentro do carro: BUMMMMMMM. Estourou o pneu traseiro da minha bike, nessa hora o sangue começa a ferver e já soltei mentalmente 2 palavrões. Fomos ao parque e enquanto o moleque andava de bike eu caminhava, cortando pela grama, para não o perder de vista. Uma volta completa no parque dá quase 800 metros, e mesmo ele tendo apenas 4 anos, pedala rápido e não consigo acompanhá-lo apenas andando ao seu lado, seria necessário correr. Mas não estava afim de correr 8kms naquele momento, considerando que ele deu 10 voltas de 800 metros.


Assim que saímos do parque, já estava dirigindo para fazer o retorno para voltar para a avenida principal de Coqueiros e iria procurar uma Bicicletaria no bairro e felizmente tinha uma na frente do parque. Aproveitei para deixar a bike para uma revisão completa e trocar o pneu (só a câmara não resolveria) e assim vou poder passear com essa bike por um bom período ainda.


A falta de uso e de manutenção depreciam os meios de transporte, sejam eles bicicletas, motos e automóveis, ainda mais em uma cidade litorânea como Florianópolis, devido à maresia.


Assim as coisas às vezes começam ruins, mas podem melhorar. Cheguei a pensar em desistir do parque hoje final do dia após o estouro do pneu dentro do carro, mas acabou sendo agradável e produtivo. Vou ter minha bike revisada e regulada para poder curtir com meu filho, mas tive que manter o autocontrole pois a sequência de acontecimentos tiraria qualquer um do sério.




06.02.20
2.500 metros


Hoje é o 5º dia útil do mês, o que para mim é sempre um dia mais tenso, pois como cuido da parte financeira da empresa e parte do RH, tenho que fazer os pagamentos dos salários das quase 20 funcionárias que temos. Me programei mentalmente para antecipar no Excel todos os salários, já com os devidos descontos de impostos e vales de antecipação salarial. Até aí tudo bem, apesar do contador ter atrasado os holerites, deixei a planilha redonda para após o almoço realizar os pagamentos, entrando nas contas correntes das 4 empresas e realizando os pagamentos.


Importante sempre conhecer bem sua agenda diária e as atividades do dia, pois assim conseguimos nos antecipar e termos mais produtividade. Como sou uma pessoa bem organizada e adoro um Excel, tenho uma planilha só de salários onde já deixei os valores exatos por funcionária a serem pagos nesse dia. Foi minha sorte.


  .....


Fui nadar, pois estava dentro da minha agenda diária. Fiz 2.500m, com séries de 200m e um tiro de 500m na velocidade média, já visando a Travessia deste sábado. Foquei mais na técnica, com mais exercícios educativos do que velocidade. Trabalhei braçadas mais longas e perna mais forte, para a adaptação do mar.


  .....


Após nadar, almocei com meu filho (ainda de férias escolares) e minha esposa e fomos ao estacionamento, pegar meu carro e ela pegar seu computador. Ao chegar no estacionamento, BUMMMM, a bateria da Doblô morreu.  Já pensei de cara em todos os pagamentos que teria que fazer ainda na parte da tarde e o sangue subiu novamente. Bom, o fato de ter nadado dá uma acalmada no corpo e na alma. Aliás ontem à noite, por coincidência, li uma reportagem sobre isso, que me clarificou mais esse sentimento, segue na sequência.


“COMO A NATAÇÃO MUDA SEU CÉREBRO E TE FAZ MENTALMENTE SAUDÁVEL


Luiza Fletcher 19/09/2016  


Todos nós sabemos quão relaxante um bom mergulho pode ser. Ele permite que mais oxigênio flua para os músculos e força-o a regular a sua respiração.


Natação também é uma ótima maneira de reduzir o estresse. Nadar debaixo d’água é como estar em outro mundo. A água distorce o céu acima, lançando o reflexo do sol em um padrão quase etéreo no fundo da piscina. Não é de admirar que a natação possa colocá-lo em um espaço mental ideal.


Como o cérebro reage ao nadar?




A natação é um exercício meditativo. Sua função cerebral melhora através de um processo conhecido como neurogênese, onde seu cérebro substitui células resultantes do stress perdido. Quando você atinge a água, seu humor é imediatamente melhorado por conta da frescura da água, deixando-o livre de cansaço e depressão.


Um estudo recente de Dr. Howard Carter, da University of Western Australia, School of Sport Science, mostra como o cérebro reage durante a natação. A equipe de cientistas, liderada por Carter, tinha a hipótese de que a imersão na água no nível do átrio direito do coração iria aumentar o fornecimento de sangue dentro do cérebro. O átrio direito está localizado na parte superior do lado direito do coração e é uma das quatro câmaras ocas do coração. O átrio direito recebe sangue a partir de duas grandes veias: veia cava superior e veia cava inferior. O trabalho de ambas as veias é retornar o sangue que forneceu oxigênio para diversos locais no corpo; o sangue que retorna, então, é pobre em oxigênio. O seio coronário, que é uma veia menor na parede do coração, também drena o sangue para dentro do átrio direito. “Descobrimos que o fluxo sanguíneo cerebral foi maior quando os indivíduos foram imersos em água até ao nível do coração – o que estabelece as bases para uma investigação mais aprofundada dos seus efeitos sobre a saúde vascular cerebral”, disse o Dr. Howard Carter ao The American Journal of Physiology.


Enquanto os participantes estavam imersos na água, o fluxo sanguíneo para suas artérias cerebrais médias aumentou 14 por cento, enquanto o fluxo sanguíneo para as artérias cerebrais posteriores aumentou nove por cento.


“Tal como acontece com o exercício em terra, diferentes tipos de atividades aquáticas, como hidroginástica e natação, têm efeitos ligeiramente diferentes sobre a função cardíaca e fluxo sanguíneo cerebral”, disse Carter.


Além disso, a natação pode melhorar o seu bem-estar mental …






	Pode ajudá-lo a impedir a entrada de estímulos externos: Uma vez que você mergulha na água, os sons exteriores são cortados. A única coisa que você sente é a água contra a sua pele. Você se concentra na sua respiração, o fundo da piscina, e na facilidade da água. As coisas são simplificadas quando você está nadando.







	É uma ótima forma de exercício de baixo impacto: Deslizar na água faz o seu coração bombear. Também é ótimo para os seus músculos e pulmões, além de ter baixo impacto sobre as articulações. Quando você cuida do seu corpo, o seu bem-estar emocional é muito melhor. Nadar algumas vezes por semana é uma ótima maneira de exercitar e melhorar o seu humor.







	Libera endorfinas: um bom exercício de mergulho libera endorfinas. Ele também pode converter os hormônios de estresse em relaxamento muscular. O crescimento de novas células cerebrais é promovido como resultado de liberação de stress.





___


Traduzido pela equipe de O Segredo – Fonte: Life Hack”




Bom, após essa explicação mais técnica sobre os benefícios da Natação, voltamos ao estacionamento com o carro sem bateria. Respirei fundo e fui fazer o que tinha que ser feito.


Liguei para a seguradora e solicitei um mecânico para fazer a ligação direta na bateria, para o carro funcionar e poder me encaminhar até uma oficina para trocar a bateria. Como essas coisas demoram, abri meu notebook lá no estacionamento mesmo, pedi a senha do wifi e realizei todos os pagamentos em tempo recorde, em 1 hora já havia entrado em todas as contas correntes necessárias e realizado todos os pagamentos. Tem contas de um determinado banco que são bem burocráticas, necessitando pegar um código QRcode para cada ação que é feita e leva bastante tempo e atenção.


Mas no final deu tudo certo, pois eu estava com tudo bem organizado e programado mentalmente.


Santa Mobilidade devido à informática!!!


O fato de hoje em dia termos uma tecnologia com notebooks e wifi facilita bastante nossas vidas, pois de outra forma, teria que ir ao meu escritório para realizar os pagamentos.


Assim que o mecânico chegou, ele rapidamente ligou o carro através da ligação direta com uma bateria carregada e 2 chaves L (chave de biela), para fazer o papel do cabo de bateria. Primeira vez que vi uma ligação dessa forma, mas deu certo. Fui direto para uma oficina e troquei a bateria do carro, pelo menos assim não passarei por esse “perrengue” nos próximos 3 anos com esse carro.


Tenho a certeza de que o fato de eu praticar exercícios regularmente, e em particular natação, me ajudaram bastante a reagir de forma positiva nesses 2 eventos negativos relatados nos últimos 2 dias. E a matéria mencionada acima só comprovou cientificamente essa minha certeza. Tive o poder da escolha nas 2 situações supracitadas, estragar meu dia definitivamente ou resolver esses assuntos técnicos e seguir em frente. Optei pela segunda opção.


Quando fiz meu MBA12 em Gestão de Pessoas, na FGV13 em Brasília, teve um professor que nos deu uma explicação que carrego para a vida toda.


Quando pronunciamos ou escutamos a palavra PROBLEMA, vai diretamente para o lado direito do cérebro, que é o lado emocional do cérebro e que causa algumas reações químicas internamente e nos causa ansiedade e compromete nossas decisões.


Ele nos recomendou a expressão ASSUNTO TÉCNICO, que atinge diretamente o lado esquerdo do cérebro, que é nosso hemisfério racional, assim as resoluções são tomadas de forma mais racional e analítica, descartando possíveis emoções negativas.


Enquanto eu fui diretor de uma grande loja de Materiais de Construção em Brasília, proibia meus gerentes de entrarem na minha sala e utilizarem a palavra PROBLEMA. Se algum deles fazia, pedia que recomeçasse a conversa e utilizasse a expressão ASSUNTO TÉCNICO.


Nesse momento, metade das dificuldades desapareciam e rapidamente encontrávamos a solução. Só autorizava usar a palavra PROBLEMA se fosse problema de saúde ou morte na família.


Recomendo a todos essa forma de abordagem cotidiana, que vai facilitar suas decisões e diminuir as ansiedades.


#ficaadica




08.02.20
1.500 metros


SÁBADOU!!! 




Dia de prova, Travessia de 1.500m, Praia de Cima na grande Florianópolis, mas localizada 50 km ao sul de Florianópolis, em direção à Porto Alegre. É uma das poucas praias de Santa Catarina que ainda desfruta de uma natureza exuberante e intocada. Isto deve-se ao fato de a região estar dentro do Parque Estadual da Serra do Tabuleiro, área ambiental protegida por lei estadual.




24’ para 1.500m, mar bem agitado, grandes marolas, tipo quando se dá uma braçada e o braço fica no vácuo ou como aconteceu algumas vezes, na hora da respiração lateral que coincide com a marola alta e o resultado é engolir água salgada. Largada um pouco “muvucada” devido a quantidade de atletas, com alguns esbarrões e tapas nos pés, até o cardume de nadadores se dispersar um pouco.


Quando se está nadando em uma prova no mar é preciso manter o foco e buscar a visualização das boias que marcam o percurso, e nem sempre são bem visíveis aos olhos dos nadadores. Às vezes é necessário dar uma braçada de peito para realinhar a rota e seguir em frente, pois errar uma boia dessas pode causar a desclassificação da prova.  No meio da prova senti uma ardência na altura das costelas do lado esquerdo, que deve ter sido o carinho de alguma água viva, mas no meio do mar não tenho como parar e passar vinagre, então continuei nadando, tipo aquela frase da Dory para o Nemo, no desenho animado Procurando Nemo, que ela fala, “continue a nadar, continue a nadar”, quando o pai do Nemo estava nadando para encontrá-lo na Austrália, quem tem filhos pequenos já assistiu. Então continuei a nadar!


No final da prova fui ultrapassado por algumas toucas rosa, que eram as atletas do pelotão feminino que saiu 5 minutos após o pelotão masculino. Ao sair do mar estava com um vergão vermelho nas costelas, mas já não ardia mais.


Mas ao comparar com a minha última travessia oficial, que havia sido a Lagoa da Conceição em novembro do ano passado, ganhei uma posição na minha categoria, e cheguei em 6º lugar. Confesso que esperava uma melhora do tempo, tipo 22’, mas além do mar agitado, o tempo só era registrado após a saída do mar e uma pequena corridinha até o posto de controle.


Mas valeu!! Ganhei mais uma experiência de nadar no mar competitivamente e mais uma travessia para meu currículo.


Agora é necessário continuar treinando mais na piscina e no mar, pois ainda terei mais 3 provas oficiais no mar neste ano.


  .....


Olha que bacana essa reportagem, que o Facebook me lembrou, de uma postagem que fiz em 2011, há 9 anos, de um amigo meu triatleta e professor de educação física especializado em Triathlon, Marcelo Butenas, para a revista O2, especializada em Corridas.


“OBJETIVOS PESSOAIS E ESPORTIVOS: A ausência de metas, tanto na corrida quanto no trabalho e na vida amorosa, torna as pessoas acomodadas. 


Objetivos pessoais e esportivos devem andar de lado a lado. “O atleta é, acima de tudo, um ser humano com casa, família, amigos, estudos e tudo mais” explica; 


“O ser humano não é fragmentado. As metas esportivas fazem parte da vida do indivíduo, e se não forem consideradas assim, será mais difícil manter-se motivado para alcançar qualquer objetivo” aponta Sibela. 


“Trazer experiências do lado pessoal e aplicá-las nos campos esportivos e profissional e vice-versa, é importante. Mover a disciplina dos treinos para a vida profissional e familiar traz benefícios e ajuda a realizá-los”, acredita Butenas.”


Realmente é a forma que penso e coincidentemente esse meu relato nesse livro reflete essa linha de pensamento e sinto a mesma coisa, por isso não falo apenas da Natação, e também de Metas profissionais e pessoais no livro.


Realmente ainda estou no início do livro, já escrevi aproximadamente 10%,e não sei como terminará nem se será editado. Mas ao fim terei cumprido mais essa META de escrever um livro. Em último caso farei a impressão em uma pequena gráfica e distribuirei para familiares, e amigos. E será um bom direcionador e orientador para meus 3 filhos.


[image: caixa de som]


Fonte: Federação Aquática de Santa Catarina (FASC)


10.02.20
2.500 metros


Mais 2.500m hoje, fazendo uma série de 15x100m a cada 1’50”, que é confortável, mas à medida que aumenta a quantidade acaba diminuindo o tempo de recuperação devido ao cansaço. Mas treinei com mais 2 colegas de natação que me estimulam a finalizar sem aumentar o intervalo além do estipulado, assim saímos os 3 juntos a cada tiro, fazendo sempre os primeiros 50m praticamente juntos.


  .....


Quando escuto a palavra META, não têm como às vezes me recordar nossa antiga Presidenta. Não vou aqui discutir política, pois já deletei alguns conhecidos no Facebook em função de convicções e opiniões sobre política. Essa fala dela foi um absurdo e seria uma aberração até para um síndico de prédio, imagina para a Presidente de uma nação com quase 200 milhões de habitantes.


“Não vamos colocar meta. Vamos deixar a meta aberta, mas, quando atingirmos a meta, vamos dobrar a meta. “ —  Dilma Rousseff


Como assim dobrar uma Meta inexistente? Talvez seja por isso que o Brasil regrediu tanto economicamente nos últimos 8 anos de seu Governo.


  .....


Usando o exemplo do livro Alice no País das Maravilhas:


Alice perguntou: Gato Cheshire... pode me dizer qual o caminho que eu devo tomar?


Isso depende muito do lugar para onde você quer ir – disse o Gato.


Eu não sei para onde ir! – disse Alice.


Se você não sabe para onde ir, qualquer caminho serve. 


(Alice no País das Maravilhas)




Se não tivermos uma Meta, qualquer Resultado serve !!




12.02.20
2.600 metros


Hoje 2.600m, com um tiro de 500m, que fiz para 8 minutos, tempo razoável e mais 6x125m com 30” de intervalo. Treinei com mais 3 colegas e consegui acompanhar a maioria dos tiros. Hoje a “batata assou”, tive uma forte cãibra na panturrilha em um tiro de 50m, que era para eu ter feito 34” mas fiz 37”, a panturrilha endureceu e travou, mas fiz o tiro assim mesmo.


  .....


ACHEI !!!!!!


Hoje por acaso, um dos colegas de treino comentou que estava com 2 toalhas iguais, que sua esposa havia pego uma toalha igual a dele, achando que era a dele, mas era a minha. Antes mesmo dele sacar a toalha da mochila falei, deve ser uma cinza chumbo com a borda laranja , e era mesmo a minha toalha. Havia imaginado que seria realmente por engano, e foi, uffffaaaaaa, nem tanto pelo valor mas mais pela frustração de terem pego minha toalha.


  .....


Momento difícil nos negócios, mas acredito em uma melhora nesse ano, com muito trabalho de nossa parte, eu e minha esposa, e também por parte da Franquia e demais franqueados, além da melhora da economia, com redução de desemprego e aumento do comércio varejista como um todo no Brasil.


Há 2 dias o proprietário do imóvel que tenho uma das 4 lojas “surtou” pois o questionei o porquê de 2 aumentos de condomínio da sala comercial em 4 meses, sendo que o síndico do prédio que fica em cima da loja me afirmou que na sua gestão de aproximadamente 9 meses, não teve nenhum aumento.


Ele reagiu de uma forma surreal, gritando comigo ao telefone, falando que eu estava o chamando de ladrão e que se ele fosse roubar, não roubaria mixaria e sim assaltaria um banco. Que não quer ter como inquilino uma pessoa que não confia nele. Respirei fundo e respondi educadamente, que eu queria somente ter a situação esclarecida. Mas o senhor que deve ter uns 65 anos, mal vestido, não utiliza desodorante e não sei com que frequência lava suas roupas, o que causa grande desconforto de odor nos encontros pessoais, fala sempre gritando e sempre quer vencer no grito e se indispõe com a maioria das pessoas que conversa, e com seus inquilinos.


Mas ele deve ter algumas dezenas de imóveis (imagino 50) na Região de Kobrasol, bairro esse que pertence ao município vizinho de Florianópolis, São José, no lado do Continente.
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