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Corrida leve pode cansar
menos que uma caminhada

Grande parte dos atletas iniciantes escolhem as
tradicionais caminhadas para comecar a pratica de
atividades fisicas. Como a caminhada é algo tranquilo, a
tendéncia natural &€ de que a pessoa aumente 0 ritmo
para gastar mais calorias. Mas um estudo recente,
publicado pelo Daily Mail, um dos principais veiculos de
comunicacdo do mundo, mostrou que praticar uma
corrida em baixa intensidade € menos cansativo e melhor
para os musculos do que andar depressa. O motivo
principal & que existe um musculo da panturrilha que
funciona melhor quando se corre a dois metros por
segundo, contribuindo diretamente para a producédo de
energia. Durante o estudo, os pesquisadores americanos
analisaram pessoas em esteiras enquanto andavam e
corriam. Eles concluiram que esse musculo funciona como
um cambio de carro, ajudando o corpo a mudar de
“marcha”. Ele segura o tenddo de Aquiles, fazendo com
gue o corpo gaste energia para estica-lo. O tendao, por
sua vez, libera energia para ajudar no movimento do pé.
Para a fisioterapeuta Luciana Costa, coordenadora do
curso de Osteopatia da Faculdade Inspirar, para comecar
a correr € ideal que durante as primeiras duas semanas
0 corpo crie resisténcia ao esforco. “Depois disso a
caminhada pode ser mais intensa que o normal.

Na 32 semana ja comeca o estagio intermediario
podendo aumentar o tempo e o ritmo do exercicio para
45 minutos. Comece caminhando por dez minutos e faca
cinco minutos de trate. Na quarta semana, a pessoa pode
diminuir a frequéncia da caminhada. O indicado & caminhar
por dois minutos e correr trés, sempre alternando.

Da sexta semana em diante, o ideal & comecar com

meia hora de caminhada e meia de corrida”®, explica.

A fisioterapeuta também alerta para as vantagens e riscos
de praticar corridas. “A corrida diminui o0 mau colesterol

e estimula a producédo do bom colesteral, fortalece a
massa 0ssea, protegendo contra a osteoporose, ajuda a
controlar o estresse, diminui a ansiedade, melhora a
capacidade respiratoria e o desempenho nas tarefas e
atividades que exigem concentracdo”, relata Luciana
Costa. Os riscos sd8o maiores com uso de ténis inadequados
ou com excesso de esforco, sem que o praticante repouse
entre os treinos. “Os riscos para a salde também podem
aumentar se vocé praticar a corrida num ritmo muito forte,
em longos periodos e na frequéncia maxima dos batimentos
cardiacos permitidos. Por isso a corrida em ritmo leve &
adequada para quem quer melhorar sua sadde”, completa.

Estado investe RS 6,4 mi

folha do dia

para

alunos com deficiéncia no ABCD

este ano, o Governo
do Estado investira
R$ 110,5 milhses
no atendimento a alunos
autistas e com deficiéncias
graves que nao podem ser
incluidos no ensino regular
da rede estadual.

A verba sera destinada
a convénios entre a Secre-
taria da Educacdo e 298
instituicdes assistenciais,
gue estdo sendo assina-
dos desde o UGltimo dia B.
A medida beneficiara 32
mil estudantes com neces-
sidades educacionais es-

O investimento é destinado a convénios
entre a Pasta e instituicoes assistenciais
que trabalham com os estudantes

peciais em todo o Estado.
Somente na regido do ABCD
serdo investidos R$ 6,4 mi-
|lhdes em convénios com sete
instituicbes que beneficiarao
1.782 estudantes.

Os recursos auxiliardo no
pagamento de professores,
diretores e coordenadores
pedagogicos, aléem da ma-
nutencdo das classes. Do
total de instituicdes, 260

s8o Apaes-Associacdes de
Pais e Amigos dos Excepci-
onais e as demais 38 séo
entidades assistenciais que
também atendem alunos
deficientes e autistas. Todas
oferecem atendimento pe-
dagogico e educacional
para criancas e jovens com
deficiéncia motora, visual,
mental ou auditiva, e tam-
bém para autistas.

Na regiao do ABCD

Em Diadema, uma institui-
cdo sera beneficiada, com
286 alunos e o montante de
R$ 892 mil; Maug, trés insti-
tuicdes, 877 alunos e R$ 3,6
milhdes; Santo André, uma
instituicdo, 296 alunos e R$
923 mil. J& Sao Bernardo,
com duas instituicoes, 323
alunos e R$ 1 milhao

Os estudantes partici-
pam de aulas nas salas de
recursos, classes especiais
e hospitalares, por exemplo,
mantidas pela Secretaria da
Educacdo do Estado.

Secretaria de Saude de Santo André realiza trabalho
contra a obesidade infantil nas Escolas Municipais

A partir deste més, quan-
do tem inicio o ano letivo,
alunos de cinco Emeifs da
cidade passarao por avali-
acdo antropométrica, com
a finalidade de verificar se
ha excesso de peso naque-
la populacédo e se & fator
determinante de risco para
a saude. O trabalho de pre-
vencdo a obesidade e ao
sobrepeso, j& nos primeiros
anos de vida, € realizado pela
Secretaria desde 20089.

O trabalho diferenciado
nas escolas municipais da
cidade feito pelo DAS-De-
partamento de Assisténcia
a Saude, atraves do Pro-
grama de Salde da Crian-
ca e do Adolescente, tem
como base a importéncia
da alimentacdo e habitos
de vida saudaveis.

Para auxiliar nas medi-

cdes e na abrangéncia do
projeto, a Secretaria de Edu-
cacao, parceira no projeto,
adquiriu balancas antropo-
meétricas para todas as
Emeifs do municipio.

Em um trabalho conjunto
com a merenda escolar da
Craisa-Companhia Regional
de Abastecimento Integra-
do de Santo André, foi intro-
duzido um cardapio variado
incluindo hortalicas e frutas
nas refeicées dos alunos de
toda a rede de ensino.

Balanco

Em 2011, alunos de cin-
co Emeifs (Elaine Cena, Dom
Jorge Marcos de Oliveira,
Machado de Assis, Chico
Mendes e Cora Coralina),
passaram por avaliacées.
No total, 2571 alunos fo-
ram avaliados, sendo que
906 deles apresentaram

0 trabalho de prevencéo a obesidade e ao sobrepeso,
ja nos primeiros anos de vida, é realizado pela Secretaria desde 2009

comprometimento pelo so-
brepeso ou por apresentar
evidéncias de obesidade
moderada ou grave.

Apb6s a avaliacdo e cons-

tatacdo comprovada, os
alunos passam por atendi-
mento meédico e encami-
nhamento para profissio-
nais da rede de salde.

Maua fecha acordo sobre
venda de bebidas em
postos de combustivel

A Prefeitura de Maua e o Regran-Sindicato do
Comeércio Varejista de Derivados do Petroleo do
ABCDMRR, fecharam, no ultimo dia 3, um acordo para
a venda de bebidas alcoodlicas até as 23 horas nos
postos de combustivel da cidade. J& a consumacéao
da bebida nos estabelecimentos continua proibida.
Um projeto de lei sera encaminhado a Camara
Municipal propondo alterar a legislacdo sobre o
assunto. O secretario de Governo José Luiz Cassimiro
definiu o acordo como importante para a cidade.
“Assim que o sindicato apresentou a proposta de
alteracdo da lei, o governo avaliou o impacto das
mudancas e reconsiderou a proibicdo de venda da
bebida nos postos, decidindo entdo pela mudanca na
legislac&o”, acrescentou. Por outro lado, o dirigente da
Regran, Roberto Gozzi, gostou do que foi discutido e
disse que cointribuira e muito para que a campanha
apresente resultados altamente positivos. “Saimos

da reunido satisfeitos e animados com a decisdo da
Prefeitura em atender a nossa demanda, além de

nos colocarmos a disposicdo para a veiculacdo de
campanhas educativas do governo”, comentou o dirigente.

EDITAL DE CONVOCACAO
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EDITAL DE CONVOCACAO
ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA
JOSE CARLOS IANOTARO, Presidente do E. C. Ouro Verde, pelos
poderes que lhe conferem o Estatuto Social, resolve:
Convocar Assembléia Geral Extraordinaria, conforme determina o
Estatuto Social, que se realizara no dia 17 de Fevereiro de 2011,
as 19:30 horas em primeira convocagao com a presenca de 1/5
dos associados e as 20:00 horas em segunda convocagcao com
a presenca do quérum minimo, sito a Av. Tiete, n® 18 — Jd. Paineiras —
Diadema, para deliberarem sobre a seguinte ordem do dia:

a) Ratificar o periodo que o clube esteve sem diretoria, que
compreende de 08 de Fevereiro de 1995 a 07 de Fevereiro de 2011.
b) Adequar o Estatuto Social, ao novo Cddigo Civil, adaptando as
Leis 9.615/98, Decreto Lei 2574/98 e 10.406/2001 e suas alteracdes
c) Alterar o enderec¢o da sede entidade
d) Destituir o Conselho Deliberativo
e) Eleicao e Posse da Nova Diretoria pelos associados

Vendo pistoes hidraulicos para
lavar caminhoes e carros em

Lava Rapidos. Os interessados
deverao entrar em contato no
telefone: 4051-1956, com Cardoso.

Diadema volta as aulas com mais vagas e muitas novidades

A volta as aulas para alunos da rede municipal de
Diadema, no ultimo dia 6, foi marcada pelo
funcionamento de duas novas creches e apresentacéo
da nova frota da Ronda Escolar, além do inicio da
entrega dos kits de uniforme e material escolar ainda
na primeira semana do ano letivo. As 56 escolas

Portinari com 200 novas vagas, Complexo Campanario,
194 novas vagas e Naval, com150 vagas. Além disso, a
ampliacdo de seis salas de aula na EM Inspetor Reinaldo
José Santana (Pird) abrird mais 192 vagas. Outras
guatro unidades de creches serdo edificadas por meio
do PAC 2, e aguardam a liberacdo de recursos para

municipais, 28 creches conveniadas e o CAIS-Centro de
Atencao a Inclusdo Social retomaram suas atividades
recebendo 34,6 mil alunos da Educacéao Infantil (creche
e pré-escola), Ensino Fundamental, Educacdo de Jovens
e Adultos (EJAs | e I}, Movimento de Alfabetizacao
(MQVA) e Educacao Especial. A criacdo de 238 vagas
para criancas de O a 3 anos aconteceu com o inicio do
funcionamento de duas novas creches: a EMEB Eremita

entrarem em processo de licitacdo. Mais Educac&do—0
Programa Diadema Mais Educacéo, criado em 2009 para
ampliar a permanéncia dos alunos na escola para até 8
horas diarias, devera envolver este ano, até 6,300 alunos
de B, 7 e 8 anos. O programa oferece atividades culturais,
esportivas, ambientais e de lazer, realizadas ndo s6 nas
escolas, mas em varios espacos publicos da cidade, como
pargues, cinema e teatro. Kits escolares — Pelo oitavo ano

Goncalves da Costa (Sanko), ampliando o atendimento
em 158 vagas; e a nova Creche Conveniada S&o
Marcos, com 80 vagas. Em setembro de 2011 ja havia
sido entregue a creche Lazara Silveira Pacheco
(Kalleman), e a ampliacdo de 178 vagas para a mesma
faixa etaria. Estdo em andamento, ainda, as obras de
trés novos predios, com a construcdo das creches

O presidente Mario Reali e o secretario estadual Bruno Covas (ao lado)

Em reunido realizada no
ultimo dia 3, o presidente do
Consorcio Intermunicipal
Grande ABC e prefeito de
Diadema, Mario Reali, discu-
tiu com o secretario de Es-
tado do Meio Ambiente,
Bruno Covas, as dificulda-
des enfrentadas pelas Pre-
feituras da regido nos pro-
cedimentos de licencia-
mento ambiental em areas
de protecédo e recuperacao
dos mananciais da Billings,
especialmente os PRIS-Pro-
gramas de Recuperacéo de

Interesse Social.

Na opinido de Mario Reali,
foi uma reunido positiva.
“Avancamos no didlogo para
superar as dificuldades que
estdo travando os processos
de licenciamento na regido.
Levamos exemplos de entra-
ves, como titularidade das
areas, enquadramento no
PRIS e avaliacdo de docu-
mentos, para a recuperacao
ambiental e queremos ter
resultados do Grupo de Tra-
balho j& em marco”, afirmou
o presidente do Consorcio.

consecutivo, a Prefeitura entregara kits de uniformes e
material escolar. De 8 de fevereiro a 2 de marco, serdo
contemplados os alunos do ensino fundamental e os
demais alunos a partir do dia 5 de marco. Foram
investidos 6,8 milhées em 32 mil kits. Este ano, junto com a
entrega de uniformes, sera feita também a apresentacédo
da nova frota de viaturas da Ronda Escolar

CONSORCIO E SECRETARIO BRUNO COVAS, DISCUTEM
PROCEDIMENTOS DE LICENCIAMENTO AMBIENTAL

A reunido antecedeu o ini-
cio das discussdes do Grupo
de Trabalho criado em 31 de
janeiro pela Secretaria Esta-
dual, que atendeu uma de-
manda do Consorcio apre-
sentada durante a Agenda
Metropolitana do Grande
ABC, realizada em 14 de ju-
nho do ano passado.

O Grupo debateréad os
procedimentos de licen-
ciamento, que o Consorcio
entende enfrentar entra-
ves burocraticos. A primei-
ra reunido do Grupo foi

marcada para 1° de mar-
co e sessOes preparatori-
as entre o Consorcio e a
coordenacdo do Grupo se-
réo realizadas para acer-
tar o cronograma e a
metodologia de trabalho.

O Grupo de Trabalho reu-
nira oito representantes da
Secretaria de Estado do
Meio Ambiente e da Cetesb-
Companhia Ambiental do
Estado de S&o Paulo e oito
representantes das Prefei-
turas do Grande ABC, de
S&o Paulo e do Consoércio.
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