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Nasférias,
exer cicios
deven s
adaptados

M asépreci 0 atencao asrecomendacoes
deespecididas, paraevitarlesdes

VERAO

QUEIMA POR HORA

Simone lwasso

Sol, praia, cidades do interior,
pouca roupa e muitos passeios
n&o significam abandonar o cor-
po a0 sedentarismo nestas férias.
Esquecer o trabaho e sair daroti-
na, segundo especidistas, ndo
quer dizer deixar o ténisno arma-
ro e se entregar arede. Sabendo
adaptar as atividades, e tomando
oscuidados necess&rios, overdo €
uma Gtima época para colocar 0
COrpo em movimento.

Quem corre naesteiradaacade-
mia pode aproveitar a arela da
praia, perto da &gua, que causa
umimpacto menor do queo asfa-
to. Os que usam equipamentos de
musculagdo devem esguecer as
sdlas fechadas e fazer exercicios
no ché&o e nas barrasfixas dos par-
ques. Paraquem gostade ativida-
des aerobicas, futebol, volei e
mesmo frescobol podem ser boas
opc¢Bes para manter 0 corpo ativo
durante asfériase o veréo.

“Muita gente ainda acha que
guando vocé entra em férias para
tudo. Mas férias ndo sfo sinbni-
mo de falta de movimento. Ao
contrario, 8o um periodo de mui-
to movimento”, diz o preparador
fisico Fabio Saba. Segundo de, a
atividade pode comegar logo na
chegada ao destino. “A primeira
coisaafazer éafamosacaminha
da. A pessoaconheceo locd, va
descobrindo onde esta e movi-
menta.o corpo com prazer”, diz.

Tanto paraquem estdcomegan-
do quanto paraos que japossuem
0 habito, andar por pelo menos
meia hora, de trés a quatro vezes
por semana, é o suficiente para
manter 0 metabolismo funcionan-
do normamente — em um perio-
do no qual todos costumam co-
mer mais e dormir por mais tem-
po — e desencadear os beneficios
dadtividadefisica. Para os seden-
térios, 0 tempo pode ser dividido:
15 minutos pela manha e outros
15nofina datarde.

Quem costuma correr na aca-
demia ou em parques durante 0
ano pode se aventurar na areia
molhada, préximo ao mar. Para
colocar um pouco mais de resis-
téncia, acaminhada pode ser fei-
tacom adguanaaturano torno-
zelo. A areiafofarequer cuidado
e éindicadaapenas paraquemja

0 ANDAR COM AGUA NA ALTURA
DO TORNOZELO: 380 calorias

©@ JOGAR FRESCOBOL NA PRAIA:
350 calorias

@@ NADAR NO MAR: 800 calorias

@ MERGULHAR: 350 calorias

@0 ANDAR DE BICICLETA: 350 calo-
rias

@0 PRATICAR BODY BOARDING:
400 calorias

tém um preparo fisico grande.
“Naareiafofao gasto cadrico é
maior, mas ndo é todo mundo
que estaapto. Quem nao tem ten-
dbes e musculos fortalecidos po-
de sofrer lesBes e se machucar”,
explica Thyago Carvalho, um
dos coordenadores técnicos da
academiaBioritmo.

A recomendacgo para 0s du-
nos de musculacéo, segundo ele,
€ goroveitar e fazer abdominaise
flexdes de brago ao ar livre, obe-
decendo o treino norma que a
pessoa costuma fazer. Vae a pe-
na, diz Carvalho, gproveitar apro-
ximidade com a natureza e fazer
exercicios em um ambiente dife-

Quem costuma correr
na academia pode

se aventurar na areia
molhada, por exemplo

rente, Sem sepreocupar com horéa
rioseseqliéncias.

Mas nem todos conseguem.
Quem sente muitafatadaacade-
mia, acaba se matriculando em
alguma delas no destino de fé
rias, mesmo que por agunsdias.
“Vou bastante paraapraiaou pa-
ra o campo. E sempre procuro
surfar ou fazer corrida com os
amigos. Nao consigo ficar para
do ou dormindo o dia inteiro.
Quando tem academia, me matri-
culo por uns dias’, conta o em-
presario Leonardo de Moraes, de
23 anos. Neste verdo, ele e os
amigos se matricularam em uma
academiade Vitéria(ES), cidade
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ABEIRA-MAR - Casal faz alongamento na praia de Pitangueiras, no Guaruja; a pratica ajuda a prevenir distenses e dores musculares

Parquesde Sao Paulo
oferecem atividadesgratuitas

Opcdesem janeiro vao de caminhadas meditativase
tal chi chuan aaulasdeginasticaeténis

em que véao ficar por 15 dias.

A idéia é impensdvel para
a estudante Tatiane Queiroz,
de 22 anos, que costuma pas-
sar 0 més de janeiro em Uba
tuba, no litoral norte de Séo
Paulo. “Néo fico parada. Mas
faco coisas diferentes. Ando
na praia, saio para dancar a
noite, fico bastante no mar. E
procuro n&o usar o carro sem-
pre’, conta

CUIDADOS
Colocar o corpo em movimen-
to também requer cuidados par
rando ficar com doresou pro-
vocar lesdes. Mesmo dtivida
des | Udicas e aerobicas, como
jogar bola na praia, volei na
piscina e nadar no mar, de-
vem ser feitas com cuidados.
A primeiraregraéndo exage-
rar na intensidade. “Quem
ndo esta acostumado, ndo de-
ve se ariscar ajogar volei na
praia por horas, por exemplo.
E quem correem esteira, deve
preferir terrenos com grama,
terra batida ou areia molhada.
No asfalto, o impacto é
maior”, explica o ortopedista
Marco Antonio Ambrosio, es-
pecialista em medicina espor-
tivado Hospital Samaritano e
do Hospital das Clinicas.
Outrarecomendacdo impor-
tante é se hidratar sempre; be-
ber &guaacada 10 ou 15 minu-
tos. “N&o se deve pensar que
suar bastante é sinal de que se
esta gastando caloria ou ema
grecendo. Muita gente ainda
me perguntaisso”, conta Car-
vaho.e

Passar janeiro em S&o Paulo
nédo significa, necessariamente,
ir de casa parao shopping ou fi-
car apenas na academia. Quem
quiser se exercitar ao ar livre
pode optar por uma das vérias
atividades oferecidas nos par-
gues municipais e estaduais da
cidade, como caminhadas medi-
tativas, aulas de tai chi chuan,
liangong elien ch’'i —todas mo-
dalidades orientais que traba-
lham com movimentos suaves
efeitos lentamente.

Normalmente, 0s grupos se
relinem pela manhd e as aulas
sdo abertas ao publico em ge-
ral. Basta chegar no horério e
se juntar aos outros alunos,
gue tém uma faixa etaria bas-
tante variada, de adolescentes
a adultos. “Comecei hé seis
meses quando uma amiga me
trouxe. Agora venho todas as
semanas, facafrio ou calor. S6
fico triste quando chove. Faz
muito bem para a gente”, con-
taaaposentada AnaBeatriz Li-
ma, que fregiienta o Parque do
Ibirapuera.

No Parque Villa-Lobos,

ONDE PRATICAR

@@ PARQUE DO IBIRAPUERA: aulas
de tai chi chuan e lian gong de se-
gunda a sexta, das 7h30 as 8h30,
e das 10h30 as 11h30. Informa-
¢Oes: = (0xx11) 5574-5177/5045

®e CAMINHADAS MEDITATIVAS:
Todo domingo, as 10 horas, no
Parque da Aclimac&o ou no Par-
gue da Agua Branca. Informacdes:
= (Oxx11) 3062-8964

@0 PARQUE VILLA-LOBOS: Aulas de
lien ch’i as segundas, quartas e
sextas, das 8 as 9 horas. Aulas de

lian gong as tercas, quartas e séba-
dos, as 7h30. As aulas de ténis
deverdo comegar em fevereiro.
Informagdes: = (Oxx11) 3023-0316

@@ PARQUE DO CARMO: aulas de
tai chi chuan as sextas, as 7 horas.
Informacdes: = (0xx11) 6748-0010

@@ PARQUE BUENOS AIRES: Aulas
de tai chi chuan de segunda a sex-
ta, das 7h30 as 8 horas. Aulas de
lian gong as tergas e quintas, das
8 as 9 horas. Informacdes:

= (Oxx11) 3666-8032

aém das aulas de ginastica, ha-
vera gratuitamente professores
deténis paraaunos darede pu-
blica de ensino. Até domingo,
0 pargue abriga um festival in-
ternacional do esporte, também
COMm acesso gratuito.

Paraquem prefere uma prati-
ca mais tranquila, a monja
Coen organiza caminhadas
com meditacdo todos os domin-

gosas 10 horas. O grupo sered-
ne num local e caminha em si-
Iéncio pelo parque, organizado
emfila. Asreunides sdo rediza-
das no Parque da Aclimacéo e
no Parque da Agua Branca.
“Comecei por acaso, estava ca-
minhando e vi o grupo. Voltel
na outra semana e agora venho
sempre que dd’, diz aprofesso-
raClaudiaMariaSilva. eS.1.
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LANCAMENTO

Livroensinaatratare
prevenir males comuns

Divididos em capitulos curtos,
o livro Guia Pratico da Saude
Familiar (Editora Alegro, 351
paginas, R$ 59) traz as reco-
mendagdes e explicacdes
para prevenir e entender os
sintomas das doencas mais
comuns em adultos e crian-
¢as. Em uma linguagem dida-
tica, os capitulos ensinam,
por exemplo, como montar
uma farmacia caseira e qual a
diferenca entre os medica-
mentos. Escrito pelo america-
no James Fries, da Stanford
Medical School, o livro ven-
deu mais de 15 milhdes de
exemplares no mundo.

DIVULGAGAO

% Vigjo sozinho, sb com amochilanas costas, para per-
correr caminhos como o de Santiago de Compostel a.oe
DENIS REZENDE, EMPRESARIO, SOCIO DO CAFE JOURNAL

VIVAOVERAO

No litoral, programacéo
de esportes e cultura

Duas empresas de telefonia
movel se juntaram pelo segun-
do ano para agitar o verdo do
litoral paulista. O TIM Nokia
Verdo sem Fronteiras inclui
acdes nos pedagios, criacdo
de espacos exclusivos no Gua-
ruja e Riviera, além de arenas
de esporte em Santos e Praia
Grande. No litoral norte, Ubatu-
ba, Caraguatatuba, Sdo Sebas-
tido e llhabela véo sediar o pro-
grama Viva Verdo, com pratica
de esportes, aulas de ginasti-
ca, massagem e terapia, ativi-
dades recreativas, shows,
apresentacoes teatrais e espe-
taculos de danca e humor.

SAUDE INFANTIL

Escolas belgas ndo
vendem mais Coca-Cola

A Coca-Cola deixou de vender
refrigerantes nas escolas prima-
rias da Bélgica e agora s6 ofere-
ce em suas maquinas suco de
laranja, agua mineral e leite. O
diretor de Comunicacao da Co-
ca-Cola, Tom Delforge, disse
que a empresa esta aplicando
um novo cédigo de conduta,
segundo o qual “escola néo é
ambiente comercial”. A ministra
da Educacéo do governo da
Comunidade Francéfona, Marie
Arena, anunciou em novembro
a proibicdo da venda de refrige-
rantes nas escolas a partir de
setembro, inicio do préximo
ano letivo. EFE

VANTAGENS

Spade SP tem promocéo
paraaterceiraidade

A Casa Corpo Spa Urbano, inau-
gurada em abril do ano passado,
passa a dedicar dois dias por més
para atendimento especial a pes-
soas com mais de 60 anos. Agora
em janeiro, a promogao, que in-
clui até 10% de desconto em
seus tratamentos e transporte
gratuito para grupos com mais de
quatro pessoas, sera oferecida
nos dias 12 e 26, duas quartas-fei-
ras. O local oferece, entre outras
coisas, servicos como banhos,
massagens, manicure, pedicure,
mascaras faciais e hidratactes
corporais. O spa fica na Rua Oli-
veira Dias, 163, Jardim Paulista;
= (Oxx11) 3559-7418.
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