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NAO DEIXE PARA COMEGAR A SE
EXERCITAR SOMENTE APOS O CARNAVAL

E provavel que em algum momento da vida todo brasileiro ira
escutar alguém adiando o inicio das metas planejadas para o ano
apos o carnaval, na conhecida frase "O ano no Brasil s6 comega
de verdade apds o carnaval'. Nao é diferente para iniciar ou até
mesmo voltar aos treinos fisicos. Independente de antes ou de-
pois desse fatidico evento que faz parte do DNA do nosso pais,
existem estratégias para que esse planejamento seja efetivo e va-
lem a pena ser citados e nao seja o carnaval o grande determinan-
te do quando acontecer!
O primeiro passo é o mais importante é estabelecer metas realis-
tas. Colocar metas especificas para curto prazo faz com que seja
mais provavel de ser atingido e isso representa uma conquista
e a medida que estas forem sendo realizadas, o cumulativo sera
um nimero grande quando for analisado a longo prazo. Por isso,
trabalhar com dados que possam ser quantificados, como peso
na balanga, distancia percorrida ou entdao ntimero de repetigoes
de um exercicio ¢é ideal, mas novamente, desde que seja realista!
O segundo passo é fazer o esporte e/ou treino que vocé realmente
goste. Existe uma infinidade de modalidades e cada ser humano
tem os seus gostos e preferéncias, assim, respeitar as suas esco-
lhas é uma estratégia para se manter

O ano no fisicamente ativo. Caso vocé néo te-
: z nha iniciado ainda uma modalidade,
Brasil s6 experimente as mais diversas delas
comeca de para que a que vocé se identifique
< seja a grande escolhida e a que vocé

verdade apos conseguira realizar por longos perio-
O carnaval dos. Lembre-se, o retorno e o comego

é sempre mais devagar!

O préximo passo é ajustar os treinamentos de acordo com sua
rotina. O estilo de vida que levamos nos dias atuais fazem com
que seja dificil mudangas radicais no nosso dia a dia, principal-
mente em questoes laborais, portanto, é mais provéavel encaixar
o treinamento fisico na rotina atual do que mudar totalmente a
rotina para encaixar os treinos. Isso também se aplica a questoes
alimentares, de hidratagéo, ajuste de sono e também de descanso
e lazer, que estdo diretamente relacionados ao treinamento fisico
e fazem parte de uma boa qualidade de vida.

Se possivel, faga sempre com um profissional de educagao fisica/
professor, pois o principio de treinamento fisico é extremamente
importante para prevencao de lesoes, além de trabalhar diferen-
tes estimulos nos grupamentos musculares e também trabalhar
diferentes valéncias numa sessdo de treino como alongamento,
flexibilidade, forga, mobilidade, entre outros, fazendo com que o
treino seja dindmico e ndo monétono, diminuindo as chances de
"enjoar" do treino.

Por fim, procure outros profissionais de saide, seja antes de ini-
ciar qualquer novo programa de exercicios, especialmente se
vocé tiver condigoes médicas pré-existentes, seja para fazer a
avaliagdo do estado de satide anual. E importante que cada pes-
soa seja avaliada individualmente para que os treinos sejam exe-
cutados de forma segura, e assim, se tenha o beneficio méaximo
de uma vida fisicamente ativa, seja ela antes, depois ou indepen-
dente do carnaval!

Dr. Joao Lombardi é médico do exercicio e do esporte pela Uni-
fesp, Pos em fisiologia do exercicio e metabolismo pela USP de
Ribeirao Preto, mestrando pela UFMT, médico do Brasil nas Pa-
ralimpiadas de Téquio, médico assistente do Comité Paralimpico
Brasileiro e diretor do Instituto Lombardi, em Cuiaba (MT)
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Camara e Prefeitura
nao terao expediente
nesta segunda

Atendimento retorna normalmente nesta terca, 13

Comércio

pode abrir sem

necessidade de
alvara especial

FABIOLA TORMES / Redagao DS

Os dias de folia sdo con-
siderados pontos faculta-
tivos. Apesar de ser uma
festa amplamente celebra-
da em todo o Brasil, o Car-
naval ndo é oficialmente
reconhecido como feriado
nacional.

Assim, durante o peri-
odo de ponto facultativo,
os 6rgaos publicos, exce-
to aqueles com servigos
essenciais, como satde e
seguranca, permanecerao
fechados. Além disso, os
bancos também optam
por fechar no Carnaval.

Nesta segunda-feira, 12,
nao havera expediente na

Prefeitura de Tangara da
Serra, somente servicos
publicos essenciais.

Na tercga-feira, 13, sera
um dia normal de servigo,
com expediente na Prefei-
tura.

A excecao serdo os Cen-
tros Municipais de En-
sino, que iniciam o ano
letivo nesta segunda, 12,
seguindo com aulas du-
rante toda a semana.

Ja os 6rgaos estaduais e
federais, incluindo escolas
da rede, estarao fechados
na segunda e terga-feira,
retornando as atividades
na quarta-feira, 14.

Os bancos também es-
tardao fechados nesta se-
gunda e terca, retornan-
do na quarta a partir das
12h, conforme orientagao
da Federacdo Brasilei-
ra de Bancos (Febraban).
No entanto, os clientes
e usudrios tém a dispo-

sicdo os canais digitais,
como os sites e aplicativos
dos bancos, para reali-
zar transferéncias e pagar
contas durante esses dias
sem expediente.

Neste mesmo contexto,
a Camara Municipal de
Tangard da Serra mudou
a data de sua Sessao Or-
dindria, costumeiramente
realizada as tercas-feiras.
Nesta semana, eles nao
terdo expediente na se-
gunda, e na terca normal-
mente, porém, a sessao
acontecera na quarta-fei-
ra, 14, a partir das 14h.

J& o comércio em ge-
ral pode abrir nestes dias
sem necessidade de pa-
gamento de horas extras
e nem de alvara especial.
Por ser ponto facultativo,
fica a critério do empre-
gador dar ou néo o dia de
folga aos seus colaborado-
res.
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NOVO SERVICO

Autorizac6es paraisencao de ICMS de veiculos
passam a ser emitidas em formato digital

LORRANA CARVALHO / sefaz-MT

Os proprietarios de vei-
culos mato-grossenses que
tém direito a isengdo de
ICMS na compra do auto-
moével contam com mais
uma facilidade ao solici-
tar o beneficio. A partir
de agora, as autorizagoes
de concessdo da isen-
¢do serao emitidas pela
Secretaria de Fazenda
(Sefaz) em formato digi-
tal e encaminhadas via
e-mail, trazendo mais

eficiéncia e praticidade
para os contribuintes e
para o proprio érgao.

O novo servigo foi dis-
ponibilizado na tltima
semana e visa simplifi-
car e agilizar o processo
de concessdao de isengao
de ICMS nas aquisigoes
de veiculos para pessoas
com deficiéncia (PcD) e
taxistas. Antes, esses con-
tribuintes recebiam a au-
torizagdo via correios ou
retiravam o documento
presencialmente em uma
unidade de atendimento

da Sefaz.

A disponibilizagao do
documento de forma di-
gital era uma demanda
dos proprietarios dos ve-
iculos, principalmente
daqueles que residem
no interior do Estado. De
acordo com a Superinten-
déncia de Atendimento
ao Contribuinte (SAC),
a Sefaz emite uma mé-
dia de 50 autorizagoes de
concessdao de isencdo de
ICMS por més. Somente
em 2023 foram emitidas
590 autorizagoes.




