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éremdente

Indico ao Senhor Prefeito Municipal, a necessidade

de entrar em entendimentos com o setor competente, a fim de viabilizar
a instalagdo de uma academia ao ar livre no Parque Ecologico do
Pinheirinho, desta cidade.

Muitas pessoas frequentam o local diariamente para
fazer caminhada e a academia ao ar livre sera de grande utilidade para
esses usuarios, principalmente para aqueles da terceira idade, que

poderéo se exercitar em um local tranquilo e agradavel.

Araraquara, 09 de janeiro de 2017.

TENENTE SANTANA
Vere? or e Vice-Presidente

EM./ Academia ao Ar Livre no Pinheirinho
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Entenda os beneficios e como usar
aparelhos de academias ao ar livre

Bem Estar desta sexta-feira (30) falou também sobre cross fit e yoga.
Quem nunca se exercitou deve comecar devagar para nao sofrer lesdes.

Do G1, em Sao Paulo

As academias ao ar livre s&o otimas opcdes para quem guer
comegar a fazer atividade fisica, principalmente na terceira
idade.

Com a vantagem de ter um ambiente agradavel, essas
academias tém aparelhos que ajudam a trabalhar a forca
muscular e a ativar as articulagdes, como explicaram o
médico do esporte Gustavo Magliocca e a fisioterapeuta
Laura Proenca no Bem Estar desta quinta-feira (30). No
entanto, é importante sempre ter a orientagéo de um
profissional e um acompanhamento na hora de se exercitar.

Para mostrar a eficiéncia desses aparelhos, o programa
mostrou um video de um grupo de pessoas que se exercita em um parque na Ucrania (confira no video acima).
Com movimentos de circo e acrobacias, o grupo faz exercicios intensos e pesados, que usam bastante a forca dos
bragos, ombros e abdémen. O médico do esporte Gustavo Magliocca explica, no entanto, que para chegar nesse
nivel dos ucranianos, & preciso comegar devagar e treinar progressivamente para adquirir cada vez mais preparo
fisico, até que o corpo consiga realizar movimentos mais ousados.

O preparo fisico e o fortalecimento sdo importantes também
como prevengdo de dores, principalmente na regiéo dos
ombros, como lembrou a fisioterapeuta Laura Proenca.

Quem sofre de bursite ou tendinite, por exemplo, pode usar a
atividade fisica como maneira de tratar e evitar a inflamacao -
porém, na hora da crise, o exercicio ndo é recomendado. A
especialista explicou que ha um conjunto de articulagbes que
envolve o ombro, chamado de cintura escapular, que precisa
funcionar em sincronia para que ndo ocorram dores ou
lesdes.

Nas academias ao ar livre, existem aparelhos que ajudam a
trabalhar essa cintura escapular e a fortalecer os musculos, como as barras, por exemplo. Ja os aparelhos que
simulam o transport, por exemplo, ajudam na queima caldrica e na ativacao das articulagdes, como mostrou o
médico do esporte Gustavo Magliocca. O médico alerta, no entanto, que para quem guer perder peso, é sempre
importante associar & atividade fisica uma dieta equilibrada e planejada.
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Outra dica que tem feito muito sucesso nas academias € o
cross fit - inspirado em treinos do exército, a ideia desse
exercicio é trabalhar varios grupos musculares 20 mesmo
tempo e com muita velocidade, como explicou 0 médico do
esporte Gustavo Magliocca.

Isso ajuda pessoas que dizem gue nZo t&m tempo de se
exercitar ja que € uma aula de curta duragéo, mas de muita
intensidade. Para mostrar como funciona o cross fit, a
apresentadora Flavia Freire foi até uma academia e até se
arriscou no treinamento, como mostrou a

reportagem (confira no video acima).

Yoga
O Bem Estar desta quinta-feira (30) falou também sobre a yoga, atividade que melhora a consciéncia corporal, o
equilibrio e a propriocepgao, que € a capacidade de identificar e perceber os movimentos articulares no espaco.

Ao fazer yoga, a pessoa se concentra nos movimentos e esquece o que esta ao redor, unindo o corpo, a mente e 0
espirito. O proposite ndo é malhar, mas aquietar a mente para despertar a consciéncia do corpo como uma unidade,
com a vantagem de ser uma atividade que pode ser feita ao ar livre.

Segundo a terapeuta de yoga, Dinah Rodrigues, de 68 ancs, a yoga proporciona também paz e equilibrio emocional.
A especialista mostrou como exercicios simples de respiracdo ajudam a controlar o estresse, interferindo até
mesmo na produgéo hormonal, como mostrou a reportagem da Daiana Garbin (confira no video acima).
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Exercicios funcionais
Médico do esporte Gustavo Magliocca e preparador fisica José Rubens D’Elia explicam
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