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Quanto tempo demora para oS

>> Assessoria

Vocé nao vai queimar
toda a gordura em um
periodo de alguns dias
ou mesmo de algumas
semanas. Cada quilo
que vocé quer perder
representa cerca de
3.500 calorias que vocé
deve queimar. O exerci-
cio é uma parte impor-
tante de qualquer plano
de perda de peso, mas é
preciso tempo para ver
as mudangas visiveis
em seu corpo.

Férmula para emagre-
cer: Sua taxa metab6-
lica de repouso e nivel
de atividade fisica sao
os dois maiores contri-
buintes para quantas
calorias vocé precisa
por dia. Quando vocé
estd tentando perder
peso, vocé pode quei-
mar os quilos extras
através de redugao de
calorias ou aumento da
atividade fisica. Acres-
centamos também um
terceiro componente: a

perseverancga. Para ver
a mudanca de seu pla-
no de exercicios, vocé
tem que estar disposto a
ficar com a rotina firme
e forte, mesmo quando
vocé nao obtém resulta-
dos imediatos. A perda
de peso é um processo
lento e constante que
envolve fazer mudan-
¢as permanentes no es-
tilo de vida com o qual
vocé pode viver.
Queima de calorias:
Os trés fatores que de-
terminam quantas ca-
lorias vocé gasta du-
rante o exercicio sdo
a freqiiéncia em que
vocé faz os exercicios,
por quanto tempo vocé
se exercita e a intensi-
dade da atividade fisi-
ca. Alguém que pesa
66 kg queima cerca de
350 calorias durante 50
minutos, em intensida-
de moderada de uma
aula de danca aerdbi-
ca. A pessoa de 82 kg,
por outro lado, queima
em torno de 440 calo-
rias. Se ambos fossem
para assistir as aulas

0 exercicio é uma parte importante de qualquer plano de perda de peso

cinco dias por sema-
na, eles iriam queimar
1.750 e 2.200 calorias,
respectivamente. Apds
duas semanas, o indi-
viduo de 66 kg perde-
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ria em torno de 500 g,
enquanto que a pessoa
de 82 kg poderia viabi-
lizar perder 600 g pelo
exercicio. Exercicio de
alta intensidade quei-

ma mais calorias por
minuto. Por exemplo,
uma pessoa de 66 kg
queima  aproximada-
mente 350 calorias du-
rante 40 minutos a um

ritmo de 5 quilémetros
por hora correndo, mas
usa apenas 88 calorias
se andando em seu pas-
so normal pela mesma
quantidade de tempo.
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Copa Verde 2017 tera cartao
verde para quem praticar fair play

>> Globo Esporte

A edicdao de 2017 da
Copa Verde tera uma no-
vidade: o cartao verde. A
Comissdo de Arbitragem
da CBF divulgou que o
cartdio serd usado para
estimular o jogo limpo e
sera dado aos jogadores
como forma de reconhe-
cimento a atitudes de fair
play. A ideia, que surgiu
em 2016, foi aprovada
pela Fifa para ser aplicada
neste ano. O cartao sera
mostrado durante o jogo
e registrado na stmula,
assim como os cartoes
vermelho e amarelo. A
primeira fase da compe-
tigdo serd realizada nos
dias 5 e 19 de margo. Par-
ticipam da Copa Verde ti-
mes do Acre, Amazonas,
Amapd, Brasilia, Espiri-
to Santo, Mato Grosso,
Mato Grosso do Sul, Par4,
Rondé6nia, Roraima e To-
cantins. Atitudes que po-
dem provocar um cartao
verde: 1 - avisar ter feito a
falta em favor dos adver-

A primeira fase da competicdo sera realizada nos dias 5 e 19 de mar¢o

sarios; 2 - parar na jogada,
pois tocou a méao na bola,
sem que o arbitro tenha
percebido; 3 - aceitar que
a penalidade foi marcada
de forma correta contra
sua equipe; 4 - avisar que
a falta marcada a favor de
sua equipe nao ocorreu,;
5 - avisar ter sido tiro de
canto para o adversario e
nao tiro de meta; 6 - avi-
sar ter sido arremesso de
lateral para o adversario
€ nao para sua equipe; 7 -
avisar que um cartao apli-
cado a um companheiro
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foi incorreto e deveria
ter aplicado; 8 - parar um
ataque de sua equipe ao
perceber que o adversa-
rio estd caido por uma le-
sdo; 9 - um integrante da
comissao técnica agir de
forma proativa ao evitar
reclamacoes; 10 - evitar
que um companheiro re-
clame da decisdao de um
dos arbitros da partida;
11 - arbitro perceber que
o treinador orienta o jo-
gador para jogar na bola e
nao fazer falta; 12 - outras
acoes de “fair-play”.

SANTA IZABEL

Campeonato de Futebol Socie-
ty tera quatro jogos no domingo

>> Redagao DS

Acontece neste do-
mingo, 26, no campo
Society do Jardim Santa
Izabel, mais uma rodada
do Campeonato Muni-
cipal de Futebol Society
Amador 2017, competi-
¢ao esta organizada pelo
desportista Claudinho, e
que conta com a partici-

pagao de 32 equipes.

A rodada tera inicio
as 7h30 com o duelo
entre os times Amigos
FC e Areia Sao Joao/MS
Espetos. Na sequéncia
se enfrentam Karan Es-
porte Clube e Ajax, e o
terceiro embate da ma-
nha do domingo acon-
tece entre os times Via
Motos e Sul América.

Para finalizar a rodada
acontece o embate en-
tre os times Real Norte
e Dona Julia.

A rodada anterior
aconteceu na noite des-
ta quinta-feira, 23, com
trés partidas realizadas
no campo do Litrao, po-
rém até o fechamento
desta edigdo nao obtive-
mos os resultados.

Futsal: Mais trés jogos
acontecem na noite de hoje

>> Redagao DS

Acontece logo mais
no periodo da noite no
ginasio Douglas Poya-
ne, na Vila Olimpica Rei
Pelé, em Tangara da Ser-
ra, mais uma rodada do
Campeonato Municipal
de Futsal Aberto 2017 —
“Troféu Valdir Acacio”,
competicdo que conta
com a participacao de 16
equipes.
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Na primeira partida,
marcada para as 19h30,
se enfrentam os times Via
Motos e San Diego, se-
guidos do duelo entre os
times House Construtora/
Polo  Centro/Lorenzetti
Materiais para Construgao
e Audax. Ja na tltima par-
tida o time Tangara Turbo
Diesel enfrenta a equipe
Karan Sport Clube.

Na noite da twltima
quarta-feira, 22, outras
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trés partidas foram reali-
zadas. No primeiro con-
fronto o time Colchoes
Ortobom venceu o Vi-
dromar pelo placar de 11
a 02; o time CEC/Prime
Contabilidade ~ venceu
por 5 a 2 o Atlético Ser-
ra; e o time Drogamax
venceu por 5 a 1 a equipe
Paulistinha.

A competigao é orga-
nizada pelo desportista
Luciano Gdis (Sasé).




