Dep. Est. Roncali Paulo

O Presidente da Seccio-
nal Piaui do CREF5, Prof°
Danys Queiroz, entregou
ao Deputado Estadual
Roncali Paulo trés mode-
los de projetos que ira
defender os profissionais
de Educacéo Fisica.

No primeiro projeto, que
dispBe sobre a pratica da
educagdo fisica na rede
publica municipal de ensi-
no destaca que é reserva-
do ao profissional com
curso superior completo
em Educacdo Fisica, ob-
servadas as disposicOes
da Lei Federal n°® 9.696, de
1° de setembro de 1998, o
exercicio da docéncia ou a
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orientacéo da prética des-
sa disciplina na rede pu-
blica municipal de ensino,
na educacdo infantil, no
ensino fundamental, no
ensino médio e na educa-
¢ao especial.

No segundo Projeto,
disciplina o funcionamen-
to e a liberagdo de alva-
ras de funcionamento as
academias de ginasticas
fisiculturistas, fitness
(educagéo fisica), clubes,
associagdes e similares;
e proibe a exposicdo e
venda de produtos consi-
derados esterdides ana-
bolizantes em academias,
ou em quaisquer outros
estabelecimentos comer-
ciais, sem a devida pres-
cricAo médica a menores
de 18 anos de idade, e da
outras providéncias. O
objetivo deste projeto é
garantir que em cada
estabelecimento que de-

senvolva atividade Fisica
tenha profissionais de
Educacao Fisica.
No terceiro projeto, dis-
pde sobre a comprova-
¢do do registro na res-
pectiva entidade de fisca-
lizagdo profissional, para
investidura em cargos,
empregos ou fungbes na
Administragao Pudblica
Direta, Indireta, Autarqui-
ca ou Fundacional, dos
Poderes Executivo e Le-
gislativo do Piaui, e da
outras providéncias. Este
projeto, que beneficiara
todas as profissdes regu-
lamentada, garantira que
somente os profissionais
registrados possam assu-
mir cargos no estado do
Piaui.

Fonte: CREF5-PI

Cuidados na hora de pegar a estrada
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Sambar, pular e dangar sdo as palavras de
ordem em todo Carnaval. O corpo
agradece, pois a danca traz diversos
beneficios, como melhora da coordenagéo
motora, do condicionamento muscular e
cardiorrespiratério. Mas para aguentar 0s
dias de folia as dicas sdo um pacote de
acdoes que vao garantir, além de fo6lego,
muita alegria, diversdo e, claro, samba no
pé.

Segundo o professor de educacao fisica
Marco Rodrigo ndo existe uma atividade
emergencial para as pessoas que vao curtir
os dias de Carnaval. “Nao ha uma férmula
milagrosa que em poucos dias véa resolver,
seja para o Carnaval ou para algum desafio.
O ideal é que a preparacdo comece com
pelo menos um ou dois meses de
antecedéncia”, disse.

De acordo com o profissional, o treinamento
deve envolver atividades com
condicionamento  cardio-respiratorio, ou
seja, fortalecimento do coracdo (aulas de
corrida, esteira, spinning), além de préticas
gue melhorem o condicionamento fisico,
como é o caso da musculagdo, em que ha
reducdo de gordura corporal e ganho de
massa muscular.

A personal trainer Sonia Viana, de 28 anos,
malha ha cinco anos. Ela vai passar o
Carnaval em Pirinépolis, e diz que ja esta
preparada. “No ano passado, passei 0
feriado no Rio de Janeiro. O fato de estar
sempre malhando, além do beneficio
estético, melhorou minha forma fisica,
disposicdo e condicionamento fisico para
aproveitar mais a folia, ter mais pique”,
comenta.

A nutricionista Elisa Goulart orienta que a
alimentacdo dos folides deve ser rica em
frutas e com muito liquido. “S&o alimentos
de facil digestdo e que nédo vao atrapalhar a
festa, mas também precisam de energia, e
ai entram os carboidratos.”

Carnaval na balanga:

Seguir um bloco = 500 calorias (1 hora)
Dancar em um baile = 360 calorias (1 hora)
Sambar na avenida = 400 calorias (1 hora)
Pular micareta = 900 calorias (1 hora)
Dangas em ritmos mais lentos =
aproximadamente 200 calorias em uma
hora de atividade, para uma pessoa de 70
quilos. Ritmos mais rapidos = chegam a
gueimar 350 calorias, e 0 gasto calorico de
sambar pode ultrapassar 500 calorias para
um individuo de 70 quilos, durante 1 hora.

Fonte: www.confef.org.br / Tribuna do Brasil (DF)



Antigamente as mulheres
gravidas eram vistas como pes-
soas frageis, cheia de limita-
¢Oes,que ndo deveriam realizar
esforcos,permanecendo prefe-
rencialmente em repou-
so.Atualmente, a mulher ocupa
uma posicdo muito diferen-
te,tomando em frente cargos e
profissdes onde no passado sé
haviam os homens.A mu-
Iher,com toda a sua sensibilida-
de e inteligéncia consegue
conciliar o trabalho doméstico e
a sua profissdo.Nada mais justo
que durante a gestacdo a mu-
Iher continue suas atividades,e
que acima de tudo,prepare-se
para um dos momentos mais
magicos de sua Vi-
da:maternidade.

Esse preparo importantissi-
mo para que a gestante com-
preenda o que estd acontecen-
do com o seu corpo,é para que
ela se conscientize de como se
alimentar corretamente,de quais
atividades ela pode executar
sem riscos,e o que deve ser
evitado durante esse periodo.
Quanto a alimentacéo, o reco-
mendavel que se consulte um
nutricionista, que é o profissio-

RESUMO
O objetivo deste

trabalho é fazer uma revisédo
sobre a hidratacéo e discutir a
importancia da reposicdo de
liquidos durante o exercicio
fisico. A perda hidrica pela
sudorese induzida pelo exer-
cicio, especialmente realizado
em ambientes quentes, pode
levar & desidratacdo, pode
alterar o equilibrio hidroeletro-
litico, dificultar a termorregu-
lacdo e, assim, representar
um risco para a saude e/ou
provocar uma diminuicdo no
desempenho esportivo. De
acordo com a percentagem
de desidratagdo corporal em
relagdo ao peso, os sintomas
fisiolégicos podem variar des-
de sede até insuficiéncia re-
nal e circulatéria. Tem sido

nal habilitado a elaborar uma
dieta adequada a essa situa-
¢do.Aquela historia antiga que
a gravida precisa comer para
os dois ja esta ultrapassa-
da,pois se sabe que o excesso
de peso na gravidez pode
torna-la bastante incomo-
da,com maiores riscos.

A ginastica,desde que libe-
rada pelo médico,muito indica-
da,ja que se orientada por
profissionais competentes
como educadores fisi-
cos,preparar a gestante para o
parto,além de trabalhar os
grupos musculares mais exigi-
dos durante a gesta-
¢éo,auxiliando também no
controle do peso,e na recupe-
racdo pos-parto.Ha algumas
contra-indicagbes para os e-
xercicios durante a gravi-
dez,como:problemas cardia-
cos,risco de parto prematuro,
sangramentos, hipertenséo,
obesidade excessiva,entre
outras.Por esse moti-
vo,essencial que o seu médico
aprove e acompanhe o0 seu
programa de exercicios gesta-
cionais .

A intensidade dos exerci-

citado que os atletas nao in-
gerem voluntariamente agua
suficiente para prevenir a
desidratacdo durante uma
atividade fisica. Em fungéo
disso, foram propostas reco-
mendagdes internacionais
sobre a hidratacdo. A Natio-
nal Athletic Trainer's Associa-
tion (NATA) faz as seguintes
recomendagdes: ingerir 500 a
600 mL de agua ou outra
bebida esportiva duas a trés
horas antes do exercicio e
200 a 300 mL 10 a 20 minu-
tos antes do exercicio; duran-
te o exercicio, a reposicédo
deve aproximar as perdas
pelo suor e pela urina e pelo
menos manter a hidratagéo,
com perdas maximas corres-
pondentes a 2% de perda do
peso corporal; apds o exerci-

cios ndo deve exceder de uma
frequéncia cardiaca de
140bpm.J Artal,1991,sugere
que a gestante trabalhe entre
40-65% da sua frequéncia car-
diaca méaxima(220-idade).Por
exemplo,se a gestante tem 20
anos de idade,sua
freq.cardiacaméaxima220-
20=200.Ela deve trabalhar en-
tre 80 e 130 bpm.As atividades
de risco que devem ser evita-
das sdo aquelas que tem con-
tato fisico e muito impac-
to,como o basquetebol,0 han-
debol,o futebol,e a equitagéo.

As gestantes devem ficar
sempre atentas durante os
exercicios para que ndo haja
aumento excessivo da tempe-
ratura corporal,para que este-
jam sempre hidratadas e ali-
mentadas,evitando atividades
estressantes que causem fadi-
gas.Tomando os devidos cui-
dados a ginastica durante a
gravidez € uma aliada das futu-
ras mamaes que desejam estar
lindas e em forma a espera
dessa nova vida.

Karennina Rocha, estudante de
Educacéo Fisica da UFPI.

cio a hidratacédo deve ter co-
mo objetivo corrigir quaisquer
perdas liquidas acumuladas.
Além disso, 0 ACSM e o NA-
TA fazem referéncias sobre
temperatura e palatabilidade
do liquido, adicdo de carboi-
dratos e eletrélitos de acordo
com a intensidade e duragdo
do exercicio e estratégias de
hidratacdo para facilitar a
acessibilidade do atleta ao
liquido.

Marcos Antdnio Pereira
dos Santos, CREF 000046-G/
PIl. Doutorando em Biotecno-
logia.
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