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Terceira Idade: Importancia
da atividade fisica

>> Assessoria

Sedentarismo é uma
palavra que ndo agrada
a muitos. A condigao
de sedentéario é aquela
de uma pessoa que mo-
vimenta pouco, passa
muito tempo sentado e
as poucas oportunidades
que tem acaba desper-
digando. Por exemplo:
vocé prefere escadas ou
elevador? Vai a padaria
de carro ou prefere ir a
pé? Trabalha sentado
ou movimentando o dia
todo? As atividades fisi-
cas sdo importantissimas
pois a vida moderna é de
uma maneira geral muito
sedentaria, por isso, fa-
zer alongamento e criar
o hébito de exercitar o
corpo é importante para
criangas, jovens e espe-
cialmente para quem
estd na terceira idade.

Na terceira idade a
atividade fisica é de vital
importancia, ja que nor-
malmente as pessoas di-
minuem suas atividades

cotidianas por conta da
aposentadoria, por exem-
plo. Nesta fase é impor-
tante escolher uma ativi-
dade compativel com a
sua satide e com a condi-
¢ao de vida de cada um, o
que nao dé é parar total-
mente. Caminhadas ge-
ralmente é uma atividade
bastante recomendada ja
que pode ser feita no rit-
mo que a pessoa quiser e
na quantidade suportada.

Algumas dicas para as
atividades fisicas: 1 - An-
tes de comecar qualquer
atividade faga alonga-
mento. 2 - Pratique com
regularidade. O ideal é
praticar todos os dias
ao invés de uma vez por
semana, por exemplo. 3 -
Procure um médico antes
de iniciar atividades fisi-
cas regulares, especial-
mente aquelas que de-
mandam maior esforgo
fisico. O médico ira ava-
liar sua condicao fisica
e de satude e indicara as
modalidades mais ade-
quadas. 4 - Evite horéarios
de maior calor como no

As atividades fisicas sao de suma importancia para todas as pessoas, minimizando assim o sedentarismo

meio da tarde, especial-
mente no verdo onde as
temperaturas sdo eleva-
das. 5 -Tome muita &gua,
isto ajuda a evitar a de-
sidratagdo. 6 - Use uma
roupa e principalmente

um ténis confortavel. 7
- Respeite seus limites.
Estabelega um cronogra-
ma saudéavel para alon-
gamento e as atividades,
evitando o exagero. 8 - Se
possivel pratique em gru-

po de pessoas, isto ajuda
no animo e compromisso
de dar continuidade. 9 -
Pessoas correndo na rua.
Esta ndo é uma pratica
muito recomendada em
fungao dos problemas de
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transito que a maioria das
médias e grandes cidades
enfrentam. Procure um
local especifico, como
parques ou pistas de ca-
minhadas, bicicletas ou
corridas.

Ciclistas participarao do
69 Desafio do Cerrado

>> Redagdo DS

Acontece no dia 30
de outubro em Tangara
da Serra, o 6° Desafio do
Cerrado de MTB, even-
to realizado pela Bike
Fit Eventos. A compe-
ticdo serad realizada em
cinco categorias, sendo:
Elite, Master A, Méster
B, Sub-17, Feminina
Elite e Sub-17, a disputa
contard com ciclistas de
todo estado. De acordo
com a organizagao, ci-
clistas praticamente de
todo estado marcardao
presencga no evento que
ja é tradicional e aguar-
dado pelo ciclismo
Mato-grossense.  Para
Welson Rodrigues, orga-
nizador do evento, esta
edigao tera um percurso
de 140 km e 100km na
sub-17. “As inscrigoes
para participar do even-
to é de R$ 170,00 valor
este incluso almoco,
uniforme e suporte. A
premiagao sera de R$ 3
mil para o primeiro, R$

2 mil para o segundo,
R$ 1 mil para o tercei-
ro, e R$ 500,00 para o
quarto e quinto coloca-
do para a categoria elite.
Ja nas categorias Master
A, Master B e Feminina
Elite a premiagao sera
de R$ 1 mil para o pri-
meiro, R$ 700,00 para
o segundo, R$ 500,00
para o terceiro e ainda
R$ 200,00 para o quar-
to e quinto colocado.
No sub-17 o primei-
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ro colocado recebera
R$ 700,00, o segundo
R$ 400,00, o terceiro
R$ 300,00 e o quarto e
quinto R$ 200,00. Maio-
res informagdo poderao
ser obtidas pelo ntime-
ro (065) 99909-6728
(Welson) ou pelo email:
bikefiteventos@gmail.
com. Nesta edigao do
evento a organizacao
conta com a parceria
do Supermercado Big
Master.

PROXIMA SEMANA

Secretario convida esportistas
para palestra com Zé Carlos

>> Redacao DS

O Secretario Munici-
pal de Esportes de Tanga-
ra da Serra, José Ricardo,
convida a todos os des-
portistas para prestigia-
rem no préoximo dia 08,
as 20h, nas dependéncias
do TTC (Tangara Ténis
Clube) uma palestra com
o tema: “Forca de um So-
nho”, que serd ministrada

pelo Sr. José Carlos de Al-
meida, que atuou pela Se-
lecdo Brasileira na Copa
do Mundo na Franga em
1998, e com passagens por
diversos clubes brasilei-
ros, entre eles o Sdo Paulo
Futebol Clube. “Quere-
mos convidar os atletas,
familiares para prestigia-
rem esta palestra que sera
muito importante para
todos, tendo em vista que

0 José Carlos contara um
pouco da sua trajetéria de
vida de altos e baixos. Te-
mos certeza que sera uma
licao de vida para todos”,
disse Zé Ricardo, como é
conhecido no seguimento
esportivo. A entrada para
o evento é apenas 01kg
de alimento néo perecivel
que sera doado posterior-
mente a entidades filan-
tropicas.

Jornal Diario da Serra vence

Radio Tangara/Record

>> Redacgao DS

Aconteceu na noite da
altima quarta-feira no gi-
nasio Douglas Poyane, na
Vila Olimpica Rei Pelé, o
duelo entre os times Jor-
nal Diario da Serra e Ré-
dio Tangard/TV Record,
jogo este valido pela Copa
Imprensa de Futsal 2016.
O jogo foi muito equili-
brado do inicio ao fim,
porém foi a equipe do
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Jornal Diario da Serra que
se deu melhor e venceu o
duelo pelo placarde9a 5,
sendo Maykon Moura o
artilheiro da partida com
cinco gols. Com o resul-
tado o time comandado
pelo empreséario Evanir
Tormes (Mano Reski),
chegou a seis pontos na
competicdo e terd pela
frente a equipe da TV Ci-
dade Verde - BAND. J4d o
time da Radio Tangara/

e e
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TV Record chegou a sua
segunda partida, soman-
do trés pontos, sendo
uma vitéria e uma der-
rota. Na préxima partida
o time enfrenta a equipe
da Radio Pioneira, jogo
este, valendo classifica-
¢ao para a grande final.
A competicao tem apoio
da Secretaria Municipal
de Esportes e Prefeitura
Municipal de Tangara
da Serra.




