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VIDA SAUDAVEL

Impprténcig e beneficjos da
atividade fisica na saude

>> Assessoria

As evidéncias estao
aumentando e sdo mais
convincentes que nun-
ca! Pessoas de todas as
idades, que estao de
um modo geral inati-
vas fisicamente, podem
melhorar sua saude e
bem-estar ao praticar
atividade fisica mo-
derada regularmente.
Atividade fisica regular
reduz substancialmen-
te o risco de morrer de
doenca arterial corona-
riana e diminui o risco
de infarto, cAncer de
colon, diabetes e pres-
sdo alta.

Atividade fisica tam-
bém: Controlar o peso
corporal; Contribui
para ossos, articulagoes
e musculos sadios; Re-
duz o indice de que-
das em idosos; Ajuda a
aliviar a dor da artrite;

Diminui os sintomas de
ansiedade e depressao;
Esta associada a menor
namero de hospitaliza-
¢oOes, visitas médicas e
medicagao.

Ainda mais, a ativi-
dade fisica ndo precisa
ser extenuante para ser
benéfica e pessoas de
todas as idades obtém
beneficios ao participar
regularmente de ativi-
dade fisica moderada
por 5 ou mais dias da
semana.

Atividade fisica regu-
lar pode melhorar sua
saude e reduzir os risco
de morte prematura das
seguintes formas:

Reduz o risco de de-
senvolver doenga das
artérias corondarias e
as chances de morrer
disso. Reduz o risco
de infarto. Reduz o ris-
co de ter um segundo
ataque cardiaco em

essoas que ja tiveram

um ataque. Diminui
o colesterol total e os
triglicerideos, e eleva

o bom colesterol HDL.
Diminui o risco de de-
senvolver pressao alta.
Ajuda a reduzir a pres-
sdo arterial em pessoas
que ja tém hipertensao.
Diminui o risco de de-
senvolver diabetes tipo
2 (nao dependente de
insulina). Reduz o ris-
co de cancer de célon.
Ajudas as pessoas a
conseguirem e manter
um peso ideal. Reduz
os sentimentos de de-
pressao e ansiedade.
Promove o bem-estar
psicolégico e reduz
sentimentos de estres-
se. Ajuda a construir
e manter articulagoes,
musculos e ossos sau-
daveis. Ajuda pessoas
mais velhas a ficarem
mais fortes e serem
mais capazes de move-
rem-se sem cair o ficar

E comprovado que realizar algum tipo de atividade fISIca traz diversos beneficios

excessivamente cansa-
das.

Evidéncias mostram
que pessoas que nao
praticam atividades fi-
sicas definitivamente

nao estdao ajudando sua
saude e provavelmente
a estao prejudicando.
Quanto mais exami-
namos os riscos para a
satde associados a fal-

ta de atividade fisica,
mais convencidos fica-
mos que pessoas que
nao praticam atividade
fisica devem comecar a
se exercitar,

APOS 1 ANO

MEGA EVENTO

Estadio recebe laudo de vistoria Corrida Cidade de Tangara: Kits
e esta liberado para competicoes comecam ser entregues hoje

>> Redagdo DS

Ap6s mais de um ano
sem atividades, o Es-
tddio Municipal Mané
Garrincha em Tangara
da Serra, recebeu na
tarde da tdltima quinta-
feira o laudo de vistoria,
realizado pelos técnicos
do Corpo de Bombeiros,
estando assim apto a
receber novamente ati-
vidades e sediar jogos.
Nesta semana o Esta-
dio receberd o alvara
de funcionamento. De
acordo com o Secretério
Municipal de Esportes,
Wellington Bezerra, a
secretaria cumpriu o
termo de notificagdo
do corpo de bombei-
ros recebido no inicio
do ano passado. “Deus
me oportunizou pela
segunda vez ser Secre-
tario de Esportes de
Tangara da Serra, e no-
vamente pela segunda
vez fazer a recuperagao
do Estddio Municipal
Mané Garrincha. No
altimo dia 04 de maio,
recebi o Laudo de Vis-
toria Técnica do Corpo
de Bombeiros, positivo
para a emissdo do Alva-

A vistoria realizada aconteceu na tarde da ultlma quinta- fewa

ra de Funcionamento e
Uso das Dependéncias
do estéddio. Obrigado ao
Prefeito Municipal Fa-
bio Martins Junqueira
pela confianga no Tra-
balho de toda Equipe da
Secretaria Municipal de
Esportes”, falou Bezer-
ra.

De acordo com in-
formacoes extra ofi-
ciais, Tangard da Serra
esta sendo sondada por
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tas importantes

equipes de Cuiaba para
sediar jogos do Cam-
peonato Mato-grossen-
se sub-19, Campeonato
Mato-grossense de Fu-
tebol Feminino e ainda
Campeonato Mato-gros-
sense da 22 Divisao. Até
o fechamento desta edi-
¢ao nao obtivemos con-
tato com o Secretario de
Esportes Wellington Be-
zerra para confirmar as
informagoes.

>> Redagao DS

Tera inicio a partir de
hoje na Vila Olimpica
Rei Pelé, em Tangara da
Serra, a retirada dos kits
dos atletas para a Corrida
Cidade de Tangara que
acontece no municipio
no proximo domingo. De
acordo com informacoes
repassadas pela Secreta-
ria Municipal de Esportes
0s 600 atletas inscritos de-
verao retirar seus kits das
7h30 as 11h e das 13h30
as 17h. A tradicional Cor-
rida Cidade de Tangar4,
faz parte da programacao
dos 41 anos de Tangara.
Inicialmente foi disponi-
bilizada uma quantidade
de 600 vagas para o even-
to, vagas estas que foram
alcangadas com pouco
mais de 15 dias apos te-
rem suas inscrigoes aber-
tas. A prova foi realizada
pela tltima vez no ano
de 2011, sendo entao um
evento muito aguardado
pelos amantes do atle-
tismo de toda a regido.
Nesta edicao a Corrida Ci-
dade de Tangaré nao ofer-
tara nenhuma premiagao
em dinheiro, tendo como
principal foco o alto desa-

DE PISCINAS E PEDRAS

Venda e Construgao de Piscinas em azulejo,
fihra & vinil. Produtos e acessdrios em geral,

3326-7022
\ 961 7-3044
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fio e a interagao entre os
atletas, que realmente vi-
sam participar do evento
com o espirito esportivo.
Atletas confirmados
no evento por municipio:
Tangard da Serra, 465;
Cuiab4, 55; Barra do
Bugres, 17; Diamantino,
16; Varzea Grande, 8;
Campo Novo do Pare-
cis, 7; Arenapolis, 4;
Lucas do Rio Verde, 3;
Barra do Gargas, 2; De-
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Agora em novo enderego:

Rua Antomio Hortolani n= 252-w
3326-1984 ou 3326-1869
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O local para retirada sera a Vila Olimpica Rei Pelé, na Av. Tancredo Neves.
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nise, 2; Nova Mutum,
2; Sapezal, 2; Alta
Floresta, 1; Alto Ara-
guaia, 1; Caceres, 1;
Campinas, 1; Campos
de Julio, 1; Capitao Leo-
nidas Marques, 1; Cara-
guatatuba, 1; Cléaudia,
1; Montanha, 1;
Murici, 1; Nortelandia,
1; Nova Olimpia, 1;
Porto Alegre, 1;

Rio Branco, 1; Rondond-
polis 1 e Sinop, 1




