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L TEMADO DIA BB
/Para fortalecer o corpo
sem emagrecer o bolso

ESTRUTURA: o Parque Professor Theobaldo Dick & uma das opgdes para quem quer fugir do sedentarismo
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especialista, apenas oferecer espacos nao
basta: & preciso disponibilizar profissionais
que possam orientar a populacdo a adotar a
pratica corretamente. Paginas 2 e 3

Garantidaa
construcao de
UTI em Taquari

» Edital para obra sera lancado amanha e tera investimento de
R$ 1,1 milhdo do Estado. Além da Unidade de Terapia Intensiva,
sera construido centro de imagem e ampliada a estrutura de
urgéncia e emergéncia. Ha, também, R$ 2 milhdes em recursos
federais para equipamentos. Pagina 8 - Pelo Vale

»» Na luta contra o sedentarismo, espacos
plablicos possibilitam que a comunidade

se exercite sem custos, seja em pistas de
atletismo ou em academias ao ar livre. Para
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Sair do sedentarismo sem gastar
muito é possivel, mas exige cuidado

Seja numa pista de atletismo ou academia ao ar livre, Lajeado oferece varias opcoes para quem quer
comecar a se exercitar. Segundo especialista, falta disponibilizar profissionais para orientacao

Renan Silva
renang@informativo,com.br
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» Lajeado

Um homem de regata
azul termina o alongamento
a beira da pista enquanto
um casal passa por ele, ca-
minhando em ritmo acele-
rado. Na via exclusiva para
bicicletas, mae e filha pe-
dalam lado a lado, ao mes-
mo tempo em que um pai
ensina as primeiras licdes
de futebol ao filho sobre o
gramado. Em outro can-
to do parque, cerca de 20
mulheres se exercitam em
ritmo constante, ouvindo
misica e pulando com seus
kangoo jumps. Em uma das
diversas academias ao ar li-
vre espalhadas pela cidade,
um homem de meia-idade
faz exercicios localizados,

¢ uma adolescente usa o
simulador de caminhada.

Enquanto tudo isso
acontece, Cristiano Gal-
viao (27) completa mais
uma volta na pista de atle-
tismo do Parque Professor
Theobaldo Dick. “Esta che-
gando o verdo, e eu estou
acima do peso”, explica
ele, sem perder o ritmo da
caminhada. Para entrarem
forma e sair do sedentaris-
mo, o lajeadense iniciou,
ha cerca de dois meses, a
rotina de exercicios a céu
aberto. “Gosto de caminhar
aqui. A pista esti em boas
condi¢des, o espago é am-
plo, tem varias opgoes para
quem guer fazer exercicio”,
opina.

CONTRA O
SEDENTARISMO
Galvao tem se esforcado
para sair de uma estatistica

nacional que preocupa os
profissionais de satde: se-
gundo pesquisa do Institu-
to Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), 46% dos
brasileiros sdo sedentarios.
Em junho deste ano, o Mi-
nistério do Esporte divul-
gou relatério que aponta
gue a falta de atividade fi-
sica @ mais comum entre as
mulheres: em todo o pais,
estima-se que 50,4% do
piblico feminino seja se-
dentario; entre 0s homens,
o porcentual é de 41,2%.
Em Lajeado, Juliana
Madruga (37) vai na con-
tramfo da estatistica. Ha
15 anos, ela implantou
uma rotina de exercicios
em sua vida, seja em aca-
demias ou nos espacos ur-
banos. E mais do que isso,
incentiva também o filho,
Gustavo (6), a ndo cair no
sedentarismo. Em um fim

“Um dos objetivos
é aproximar a pra-
tica esportiva dos
bairros, porque,
atéoano passa-
do, os moradores
tinham poucas op-
¢oes gratuitas em
areas mais afasta-

das do Centro.”
Paulo Tori,

secretario da Juventude,
Esporte e Lazer

de Lajeado

de tarde ensolarado de fim
de inverno, aproveita uma
academia ao ar livre para
cultivar o habito. “E bem
interessante essa proposta
de espagos para exercicio
ao ar livre, porque muitos
nao tém condicoes de pagar
uma academia. £ uma for-
ma de incentivar a pratica”,
analisa.

DEMOCRATIZACAO
DO ESPORTE

Mais do que o esforco
para sair do sedentarismo,
todos os exemplos citados
ém em comum a pratica
de exercicios em espacos
piblicos, com baixo - ou
nenhum - custo e com dis-
ponibilidade para qualquer
horario. Para o secretario
da Juventude, Esporte ¢ La-
zer de Lajeado, Paulo Tori,
sio projetos como as acade-
mias ao ar livre, 0s centros

esportivos espalhados pe-
los bairros e areas de lazer
com pistas de atletismo que
democratizam a pratica de
esportes na cidade.

“Um dos nossos grandes
objetivos é aproximar a pra-
tica esportiva dos bairros,
porque, até o ano passado,
os moradores tinham pou-
casopges gratuitas em are-
as mais afastadas do Centro.
Vemos que, hoje, mais pes-
soas estio praticando espor-
tes, seja caminhadas, corri-
da, ciclismo, principalmente
os idosos. Temos cercade 20
academiasao ar livre espa-
lhadas pela cidade, e esse
nimero vai aumentar até o
fim do ano. Queremos con-
templar praticamente todos
0s bairros até o im de 2016.
Estamos trabalhando para
aproximar toda a comunida-
de da pratica de exercicios
fisicos”, afirma.

SEGUE »»
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Além das diversas academias ao ar livre e da estrutura

do Parque Professor Theobaldo Dick, Tori destaca outros
locais no municipio para se fazer exercicios sem custos,
como o Centro Esportive Municipal, no Bairro Sdo Cristd-
vdo, alguns ginasios e quadras espalhados pela cidade e o
Ginasio Municipal Professor Nelson Francisco Brancher, no

Centro de Lajeado.

Para as ciclovias, o secretario explica que ndo ha projeto
imediato de ampliagéo, ja que exige um estudo profundo
sobre a conciliagdo das pistas para as bicicletas como
transito comum. “Mas temos trabalhado em outros proje-
tos, como uma area de lazer na parte baixa do Bairro Santo
Antdnio. Na parte de cima ja existe uma pista de corrida e
caminhada e uma academia ao ar livre, mas queremos uma
drea assim na parte de baixo também. Nio sei se vamos
conseguir iniciar este ano, mas estamos trabalhando”,

justifica.

Tori também destaca projetos sociais feitos com as comu-
nidades, como a parceria que a prefeitura tem com a Asso-
ciagdo Lajeado de Futsal (Alaf) no Morro 25, que atende 80
criangas e adolescentes. “Temos também um projeto que
ensina volei, futsal, tudo |3 no Centro Esportivo. Funciona
de terca a sexta-feira, das 7h30min s 11h30min e das
13h30min a5 17h. S3o opcoes gratuitas para os moradores
que ndo tém onde deixar seus filhos no horério oposto

ao da escola. Para o ano que vem, contamos com uma
amplia¢do do nosso orgamento para podermos contratar
mais professores e estagiarios e atender ainda mais gente

aquina cidade.”

““Nao basta so oferecer a estrutura”

Embora considere otima a iniciativa de
instalar academias ao ar livre e outros locais
para a pratica esportiva gratuita, o professor
da Univates e doutor em Ciéncia do Movimento
Humano Carlos Leandro Tiggemann destaca a
importancia do acompanhamento profissional
na luta contra a obesidade e o sedentarismo.
“Quando se fala em oferecer atividades de for-
ma gratuita, se imagina que as pessoas tenham
que ‘se virar' para fazer exercicios. Mas nao
basta s6 oferecer a estrutura, é preciso garantir
aqualidade daquele exercicio, disponibilizan-
do orientagao profissional naqueles locais”,
argumenta.

Isso porque & o profissional de Educacao
Fisica quem fara o controle adequado do ritmo,
dotempo e do tipo de exercicio que cada pes-
soa deve fazer, de forma a ndo prejudicar sua
salde e garantir qualidade de vida. “Em outra
universidade na qual leciono, realizamos um
estudo com idosos que praticavam exercicios
em academias ao ar livre. ldentificamos que
entre 50% e 60% desses idosos relatavam
desconforto ao utilizar os equipamentos. O

problema é que 70% dessas pessoas ndo eram
completamente saudaveis, ndo estavam aptas
a praticar determinados tipos de exercicio. Essa
& a importancia da orientagao”, acrescenta.

COMBINANDO EXERCICIOS

Segundo Tiggemann, os indices de seden-
tarismo tém uma ligagdo muito forte com os de
obesidade - estima-se que 60% da populacdo
mundial esteja acima do peso -, duas situagoes
gue mostram o comportamento atual do ser
humano, que substitui a forca de trabalho por
maquinas e reduz a necessidade de movimen-
tacdo do corpo. “Isso comeca na infancia. Até
as brincadeiras exigem cada vezZ menos movi-
mentos. A educacdo fisica escolar perde forga,
porgue as criangas sentem-se mais atraidas
por videogames e smartphones, e is50 pode
gerar uma série de problemas no futuro, como
hipertensao e diabetes”, alerta.

Para iniciar uma rotina de atividade fisica,
o doutor em Ciéncia do Movimento Humano
ensina que é necessaria a combinagdo de dois
tipos de exercicios: aerdbicos e de farga. “S5ao

CAMINHADA: ha dois meses, Cristiano ingressou em uma rotina de exercicios

exercicios diferentes, com beneficios diferentes
e que se complementam. Porisso, ndo podem
ser pensados separadamente. Os exercicios ae-
robicos, caminhadas e ciclismo sao atividades
baratas e que ajudam a melhorar a capacidade
cardiovascular. Na parte de forca, as academias
ao ar livre, ou mesmo a ginastica em casa, usan-
do pequenos alteres de garrafas ou o peso do
praprio corpo, sdao alternativas baratas para
combinar exercicios.”

De acordo com Tiggemann, atividades como
futebol e voleibol mesclam os dois tipos de
exercicios, mas nao contempla ambos da for-
ma necessaria. "Ainda assim, sao 6timas ativi-
dades, pois tém esse lado recreativo e social,
que ajuda a incentivar a pratica de esportes”®,
enfatiza. “Mas precisamos de uma presenca
mais forte de politicas pablicas. Se a pessoa
quer sair do sedentarismo de forma saudavel
e sem gastar muito, as opgoes ainda sao limi-
tadas. As politicas piblicas deveriam garantir
a presenca desse profissional como forma de
proporcionar mais qualidade para quem esta
se exercitandao”, sugere.

» TEMADODIA 3

EM FAMILIA: juliana, ac lado do filho, Gustave, mostra que a pritica esportiva pode comecar desde cedo

Pela definicdo da
Organizacdo Mundial
da Sadde (OMS),
sedentario é aquele
que ndo realiza
pelo menos

30

minutos

de atividade moderada
por dia, no minimo,

cinco dias

por semana.

Hospital Bruno Born.

crematorio de Caxias do Sul.

COMUNICADO DE FALECIMENTO

E com pesar e grande tristeza que a Rede de Supermercados Imec e
Imec S.A. Administracdo e Participagdes comunicam o falecimento do

acionista e conselheiro JOA0O Luiz Bortolini, conhecido
carinhosamente por todos como Bortola, ocorrido ontem, dia 16, no

O corpo esta sendo velado na Capela A do Memorial Jardim da
Montanha (Diersmann), no bairro Montanha, em Lajeado, até as
10h30min de hoje, 17 de setembro. Apdés o corpo segue para o

Nossos sentimentos e expressdes de conforto a4 familia e amigos.
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eninas devem receber segunda
ose da imunizacao contra o HPV

Primeira etapa da vacinacao ocorreu em marco. Aplicacao ocorre em postos de salde e escolas

I.-.
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Juliana Bencke

juliana@in formative.com.br

» Vale do Taquari

Seis meses depois de re-
ceberem a primeira dose da
vacina contra o papilomavi-
rus humano (HPV), em mar-
co, meninasde 9a 11 anos
devem garantir a segunda
dose da imunizacio neste
més. Nos 37 municipios
abrangidos pela 16* Coor-
denadoria Regional de San-
de (162 CRS), 6.441 garotas
devem ser imunizadas con-
tra o virus que infecta pele

e mucosas ¢ pode causar
cancer de atero e verrugas
genitais. A vacina esta dis-
ponivel nas unidades basi-
cas de saiide e, em algumas
cidades, também ocorre nas
escolas pablicas e privadas.

A coordenadora da Vi-
gildncia Epidemiologica
da 16* CRS, Erika Ribeiro,
explica que o esgquema vaci-
nal consiste em trés etapas:
entre a primeira e a segun-
da dose, ha um intervalo
de seis meses, e a terceira é
aplicada cinco anos apds a
primeira. “Uma tnica dose
da vacina nao gera a prote-
¢io necessaria para preve-
nir uma possivel infeccao

Frederion Sehn/argeio

PRE'#'EH(;ELD: imunizacdo ocorre apds as trés aplicacdes

pelo HPV. Para atingir a
eficacia, @ necessario com-
pletar o esquema vacinal
com trés doses”, salienta.

De acordo com Erika,
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nido ha data de inicio
nem de término da vaci-
nacao contra o HPV, mas,
em marco e setembro, a
divulgaciao e reforcada.

Confira no site do jornal O
Informativo, a entrevista com
a coordenadora da Vigilancia
Epidemiolagica Erika Ribeiro.,

Acesse:
www.oinformative.com.br

Ela ressalta que a imuni-
zacao é segura e, quando
ocorrem reacoes adversas
a vacina, sio leves e com
periodo limitado.

Para se vacinar, é preciso
apresentar caderneta de va-
cinacio. Meninas que serao
imunizadas nas instituicoes
de ensino e que receberao
a primeira dose da vacina,
precisam apresentar termo
de autorizacao para vacina-
¢ao assinado pelos pais ou
responsaveis. “Para aquelas
que vao receber a segunda
dose nas escolas, nao € ne-
cessirio apresentar o ter-
mo", esclarece Erika.
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