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Na época mais quente do ano, vem a vontade de perder peso, mas € preciso emagrecer com saude

uito sefalaquando

0 assunto écurtir o

verdo comaforma
ideal. Mas como conseguir
estefeito? Pensando em gju-
dar quem estacom unsquili-
nhosamais, gordurinhasfora
do lugar ou problemas de
flacidez, aprofissond Juliana
Ramalho, educadorafisicado
CentrodeBem-Egtar Levitas,
oferece algumasdicas Uteis
paragquem quer emagrecer de
maneirasaudavel .

“Sabemos que € muito
comum abusca por resulta-
dosimediatos, mas éimpor-
tante ressaltar que antes da
preocupacdo com o peso é
preciso pensar nasalde. Re-
comendamosapréticadeati-
vidadesfisicas, mas sempre
com aorientacdo deum pro-
fissional parando gerar uma
lesdo”, adverte. Ainda de
acordo com Juliana, aprinci-
pal dicaéaliar exerciciosae-
robicoscomtreinosregulares
demusculacgo.

“Essacombinacéo éidedl
paraquem quer perder peso,
j& que enquanto o aerdbico
gjuda no processo de perda
degordura, amusculagéo au-
xilianamanutencdo damassa
magrae natonificacdo mus-
cular”, explica. A educadora
fisicaressaltaque paraobter
bonsresultadosé preciso que
o treino sgjafeito com uma
frequénciadecinco vezespor
semana e com intensidade

Os perigos
da pelada

S6 na Grande S&o Pau-
lo, sho aproximadamente 4
milhGesde pessoasquepra:
ticamachamadapedada.

Porém, osefeitosbenéfi-
cosocorrem em determina
dascondigbesehaacontra:
partidadosriscosinerentesao
esporte.

Osbeneficiosacontecem
seadividadefor praticadare-
gularmenteou dentrodeum
programaqueincluaoutras
aividadesnominimotrésve-
Zespor semana.

Submeter oorganismoa
um esforco para o qua ee
néo et preparado podele-
var acomplicagOesquevao
dasdistensdesmuscularesa
parada cardiaca. Por isso,
cautelaeumaboaavaiacdo
meédica, refeitaanua mente,
sofundamentals

Pessoas com fatores de
risco cardiacos, como hiper-
tens2p, diabetes, obesdadee
colegteral dto, devem consul-
tar 0 médico para saber se
estéo liberadas parajogar e
quecuidadostomar durante
as partidas. Quem tem pro-

moderada. Outradicaéman-
ter umintervalo de, no mini-
mo, 24 horas entre cada ati-
vidade.

Japaragquemtem gordu-
ralocalizadanaregido dabar-
rigaedascoxas, Julianaindi-
caosexerciciosaerobicose
também muscul agdo especi-
ficaparaessasareasdo cor-
po. “Exercicios como leg
press, adutor eabdutor, foca
dosnosmembrosinferiores,
S840 0s mais indicados para
guem quer ficar com as per-
nastorneadas. Japaraquem
precisa voltar a atencéo ao
abdémen, o melhor € fazer
sériesdeabdominaistradici-
onais e obliquos, flexdo de
tronco e pontesisométricas’,
diz.

Ainda pensando na per-
dadepeso, aprofissona lem-
braque manter umaalimen-
tacdo saudével eequilibrada
€ essencial nesse processo.
Por isso, a dica é comer a
cadatrés horas e manter ha-
bitos de vida saudaveis. E
paraquem n&o tem tempo de
ma har, aeducadorafisicaori-
enta: “ Estacione 0 carroum
pouco mais distante de seu
destinoevacaminhandoeuse
aescadaem vez do elevador.
Somando todos essesfatores,
épossive curtir o verdo sem

esquentar acabeca’.

blemas Gsseos e articulares
devefazer omesmo.

O problema dos partici-
pantesdapd adaéqueninguém
gosta de perder. Por iss0, as
pessoas ultrapassam seuslimi-
tese, frequentemente, sofrem
umalesfo.

Osbheneficiossuperam os
riscos. Os nimeros apontam
um risco deocorrer entreduas
ecinco lesdesacada 10 anos
de prética, e cerca de 10%
dessaslesbesso graves. Mas
0 risco € bem menor nostrei-
nosdo quenaspartidasessen-
cialmente competitivas, como
campeonatos. Por isso, eim-
portantequeosjogadoresama:
dorestreinembadtanteantesde
partir paraessetipo dejogo.

As lesBes mais comuns
ocorremnosmembrosinferio-
res, principa mentenostorno-
zelosejoelhos. O bom condi-
cionamentofisico, ofortaleci-
mento muscular eapraticafre-
guente damodalidade s0 os
melhoresmétodosde preven-
cao delesdes.

A integracéo dediferentes
tiposdeexerciciofaz comque
ofutebol tenhagrandeimpacto
emtodos os aspectosdo con-
diconamentofisico.

Hatambém umasériede
hébitos do peladeiro naciona
quepodem aumentar 0Sriscos
dojogo. Ecomumobrasiero
associar apeladaao churrasco
eacervgia Masconsumir gor-
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Especialista
da dicas de

alimentacao

O nutricionista André
Pellegrini, do Centro de
Bem-Estar Levitas, afirma

gue quem pretende perder

peso para 0 verao precisa
pensar principalmente na
saude. “E inevitavel a pre-
ocupacao com a boa for-
ma em cima da hora, pois
sabemos que é com a
proximidade do verao que
as pessoas experimen-
tam uma roupa que esta
guardada no armario ha
meses. Mas é importante
frisar que dietas radicais
podem desequilibrar o or-
ganismo. Por isso, é fun-
damental contar com a
ajuda de um profissional
para indicar a melhor die-
ta. Também ndo podemos

duraedcool imediatamente
apos a partida ndo é reco-
mendave, isso paraqua quer
esporte. O idedl seriaespe-
rar cercadeduashorasgpds
aatividade antesdessetipo
deconfraternizacéo.

Na hora certa, porém,
atéacervginhaentreamigos
tem seu pgpel nosbeneficios
a salde. Os elementos de
prazer, dediversdoesocidi-
zacAo sSo essenciaisparad-
cancamosumaaderénciaem
longoprazoaoestilodevida
fiscamenteativo. Ecomofaz
bem atodasascategoriasde
marmanjos, tanto aosvirtuo-
Soscomo aosdelinquentesno
amor. Evisivel ograudesa
tisfacdo.

A peladatambém éca-
paz desublimar osmaisbai-
xosinstintosde um macho.
Depoisdaconfrariaespor-
tiva, umhomemviraum ca
vaheironotrangto aémes-
mo diante de umafechada
nacurva.

Existem dois tipos de
peladeiros. omaistenso, que
quer ganhar atodo custo e
faz doembateumaguerra, e
omaistranquilo, quevéum
jogocomoagoludico, diver-
tido, semvisar tantooresul-
tado. Aofimdapelada, am-
bosseequivdem: umedtarin-
do dacarado outro.

Em uma pelada tipica,
mesmo em um jogo detio-
zinhos, aimpressfo édeque
nenhumaingiuandaamao-
ridede.

esquecer de que a estagao
requer atencao especial
com a hidratacéo do corpo.
Com esses cuidados, todos
estardo prontos para curtir
bem essa época do ano”,
diz. De acordo com o profis-
sional, a principal dica é aliar
uma alimentacéao leve e ba-
lanceada a exercicios fisi-
cos frequentes. “Desenvolvi
um cardapio em cima de
uma reducao do volume de
carboidratos que néo com-
promete o treino fisico, mas
ajudara a reduzir medidas”,
explica o nutricionista.
Pellegrini ressalta ainda que
esta € uma opgao para pes-
soas sem restricoes ali-
mentares. A seguir, uma
sugestao de cardapio com
aproximadamente 1.800
calorias.

- 1 copo de iogurte desnata-
do pronto para beber;

- 1 torrada integral com 1
fatia fina de queijo branco;

Dia da
Familia

Oitodedezembroécon-
siderado o DiadaFamilia,
“cduladasociedade’. Ena
familiaquesdotransmitidos
osvaores, crencas, eemen-
tosdo caréater naformagé@o
dapersondidade dasnovas
geracles. Equivocadamen-
te, osmaisconservadorese
tendenciososquiseram crer
gueafamilia“ corretamente’
condituidaeraagarantiade
umasociedadejusta, hones-
ta, politicamentecorreta, e,
partindo destalinhaderaci-
ocinio, hodtilizavamaqua quer
ameacaaedtruturafamiliar,
como adissolugdo do casa
mento, filhosquendofossem
consanguineos, unidescom
sujeitos de outras castas.
Masasmentirasndo subsis-
tem ao tempo, diaou outro
acasacal.

Os mais saudosos, re-
s stentesasmudangas, con-
servadoresde plantdo, ain-
da se seguram nas cordas
bambas do passado. Passa-
do este encobridor de tan-
tasverdades quemudaram
adirecéo davidade muita

- 1 fruta (1/2 papaya ou 1
maca ou 1 fatia de meldo).

- 3 biscoitos integrais tipo
agua e sal;

- 1 copo de suco light de
soja;

* Caso tenha feito exercicio
antes desta refeicdo, acres-
centar 1 barrinha de cereais

ou 1 bananinha com acucar.

- 1 prato de salada de folhas
e legumes com 1 carne;

* Dica: para sair da rotina
“salada + grelhado”, uma
opcao é trocar o grelhado
por carpaccio, kani kama,
mussarela de bufala light ou
queijo branco picado, tiras
de frango ou peixe, atum
enlatado light

- 1 copo de suco natural
sem acucar.

gente. Paramanter aaparén-
ciado que seentendiacorre-
to, individuoseram desrespe-
tados na sua singularidade,
sendo obrigados a ceder por
conta do ndo envergonha-
mentodafamilia A familia, por
suavez, vergavafrenteasoci-
edade paramanter aimagem.

Casaisadotavam filhose
sfmudavam paraqueeste, em
outracidade, fosse reconhe-
cidocomofilholegitimo. Ado-
lescentesgravidasiam“ passar
férias’ nacasadeumatiadis-
tanteesdvoltavamagumtem-
po depois de terem tido seus
bebéseentrega-losaalguma
ingtitui 8o ou casd adotantea
modabrasileira. Outraseram
forcadasaabortar antesmes-
mo queaguémyviesseasaber.
Avisregistravam seusnetos,
de mées solteiras, em seus
nomese oscriavam comofi-
Ihos, paramanter aimagem da
filhacasta, poisdo contrario
teriadificuldades parase ca-
sar. Familias mais abastadas
mandavam seusfilhosefilhas
estudar fora, ndo por opcao,
mas por hegacdo deumaori-
entacdo sexual forado espe-
rado. Campinas, Pelotas e
outrascidadesficaram conhe-
cidaspelodtonimero deho-
maossexuais. N&o queestasci-
dades—como algunsacredi-
tavam—produzissenmaisho-
mossexuaisdo queoutras. E
que, por seremum centromai-
or, atraiam dascidadesdo seu
entornojovensquetinhamque
sair de casa, da cidade, pela

Exercicios
devem ter
orientacéo
profissional

Opcao 1 - salada de frutas
+ 3 castanhas do Parg;
Opcao 2 - 1 pote de iogur-
te natural desnatado + 3
colheres de sopa de cere-
al matinal integral ou 2 co-
Iheres de sopa de granola;
Opcao 3 - 1 copo de vita-
mina de leite desnatado
batido com frutas (moran-
go, maga, frutas verme-
lhas, mamao).

* Para as pessoas que
praticarem exercicio nes-
te intervalo, tomar 1 copo
de suco natural sem acu-
car assim que sair do trei-
no

- Y% prato de salada de
folhas e legumes;

- 2 colheres de sopa de
arroz integral;

- 1 porcéo de carne (pre-
feréncia para peixes) ou
0VOS.

presséo social por contade
suaorientacéo sexud diver-
gentedamaioria. Eraesteo
modd odefamiliaquetinha:
mos e acreditavamos ser 0
correto, sendo que qual quer
individuo que se contrapu-
Sesseap atus-quo seriaum
degenerado, passivel de pu-
nicao, bullying eisolamento.
Cadavez maisadefini-
cao defamiliatem setorna-
doéeadtica. Dizer aumacri-
anca"Vocé nasceu daunido
dosseuspais, emoutraspa-
lavras, do seu pai e dasua
mae. Seus irmaos e irmas
também nasceram dauni&o
dos seus pais. Seus avos
meaternos, suaavo eseu avo,
S80 0s pais da suamée...”
pode ser umagrande menti-
ra, poisestaéadefinicdode
umafamiliaamodaantiga,
condtituidapor lagcosdedes-
cendéncia. Hojeo quetemos
sdo familias de todos osti-
pos, inclusvecomdoispais
ou duas maes, meio-irmaos
etc. Aumenta o nimero de
familiasqueemergemdane-
cessidade afetiva, se sobre-
pondo afisologica
Seem8dedezembrose
comemorao DiadaFamilia,
0S mais progressistas tém
doismotivos paracomemo-
rar: um éo DiadaFamilia,
outro éaconsolidacéo, nes-
tepais, dasliberdadesindi-
viduais, que consolidam-se
num Estado democréticode
direitoscongtitucionaiseou-
trosaserem reconhecidos.

Para anunciar aqui ou tirar duvidas com nossos colunistas, entre em contato através do e-mail presscomcomunicacoes@gmail.com
ou pelo telefone 3451.0579. Se preferir, acesse o site www.mundoplug.com.br e 14 vocé encontrara muito mais!



LIMEIRA, SEXTA-FEIRA, 9 DE DEZEMBRO DE 2011

Capitdo América

também na 1009%6!!

Awv.

3444.4266

Mais um heréi da Marvel que se
consagra no cinema. Agora

Santa Barbara, 1360

Av. Piracicaba, 346

3443.4485

Matheus, Bduardo, Enrico'¢ Heberta | .

Clara e Isabela

Ana Beatriz, Dani e Julia

Marcos Paulino
Yornalista

S0 leia se for
corinthiano

Era dezembro de 1982
eo Corinthiansfariaafina
do Campeonato Paulista
contrao S&o Paulo, emduas
partidas. Eu estavanaquela
faseem queaindase écri-
anca, masjasequer ser ado-

lescente. E, corinthiano desde
sempre, nascido numafamilia
compai eirméo so-paulines,
esavabemnervoso paraaquea
dedsfo. O Corinthiansviviaum
momento especial, eraépoca
daDemocraciaCorintiana
Que eu ndo sabia muito
bemdo que setratava, b en-
tendiaque aguelemeio-cam-
pista dto e muito magro, o
“doutor” Socrates - porque
tambémeramédicoeeuacha
vaisso oméximo- lideravaa
equipe com ideias ousadas
paraum periodo de ditadura.
Ele pregava que todos, do
roupeiro ao presdentedo clu-
be, participassem dasdeciOes,

W W W

.mundoplug.com.br

TOP 5 do bl

1 -Rihanna ft. Calvin Harris - We found love

2 -Lmfao - Sexy and | know it

3 -Maroon 5 ft. Christina Aguilera -
Moves like Jagger

4 -Pitbull - Give me everything

5 -Cobra Starship - You make me feel

Thais e Caroline

Leticia e Bianca

tendo votos com 0 mesmo
peso. Num campeonato em
guejahaviaimpostoum5al
no Pameiras, o Timao chega
vaaqudafind commord. Néo
deu outra: com duasvitorias,
ficoucomotitulo. Lembroque
comemorel comolouco. Quis
odestinoque, noano seguinte,
Corinthianse S&o Paulonova
mente seencontrassem nade-
cisfo. Ostricolores, destavez,
tinhamumtimeforte, eeramfa
voritos. Eu j4 até tentavame
conformar comaderrota Mas
ota dedoutor jogou demaise
maisumavez otitulofol parao
Parque S50 Jorge.

A cadavez que o Corin-

O

ldéia
Escolas de Linguas
CURCOS RAPIDOS
APRENDA INGLES
em apenae 12 MECES

Tel.: |19] 2113.9900
www.grupoideia.com.br
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MONTAMOS O MELHOR FUTURO PARA SEUS FILIOS
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NATAL é na

e deixou uma missao
para a lts Presentes:
Criar o natal mais
divertido para todos:)

19|3702.7005

Av. Laranjeiras, 798
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Sofia Mlnatel Rafaela Manfre, Vové Daura,
Julia Dalfre, Thais dos Santos, Ana Carolina
Lima na atracdo Test Track em Epcot,

durante a temporada Disney 2011. Sucesso

a partir dos 12 anos
apresente documento com foto, RG ou RA escolar.

Desconio no Gonvite !

MANDE SEU NOME POR DEPOIMENTD |
N0 ORHUT OU MSG MO FACE.

Pague

RS 8,00 H \J]

thianscheganumafinal, como
ado domingo passado, vem-
meamente aquel e bicampeo-
nato. Foram momentos sofri-
dos, nervosos, mas também
mégicos. Umaaulapréticado
queéser corinthiano. E quan-
do meusfilhosdecidiramque
iriamtorcer pelomesmotime
dopal, fui Snceroemadvertir
quendo seriafécil. E dessenti-
ram isso na pele nos Ultimos
jogosdoBrasleirdo desteano.

Quando tudo pareciaque
seriaresolvido comumaroda
da de antecedéncia, o Vasco
consegue uma sobrevida na
lutapelotitulo. Foi durover o
pequeno lan chorar defrusira-

Mude sua vida.
Aprenda com o mundo.

¢&0. Acho que mesmo ainda
umtanto pdido, tentel garantir
quenossafestasd haviasido
adiadapor umasemana. N&o
convena.

Porque claro que eu sa-
bia que, quando se trata de
Corinthians, ésofrimento até
o Ultimo minuto. E tem mes-
mo que ser assim, afinal a
conguista € mais gostosa.
Pensal nojogofina contrao
Palmeiras a semanainteira.
Acordei no domingo saben-
doqueofrionabarrigaacom-
panharia todas as horas do
meu dia. Mas ndo sabiaque
aemocaoficariaaindamaisa
flor dapele porque o doutor

nosdeixaria. Justo nadeci-
s80. Foi duro ndo chorar
quando osjogadores|evan-
taram o brago no minuto de
siléncio, asssm como S6-
cratesfaziaparacomemo-
rar seusgols. E foram du-
ros 0s 90 minutos seguin-
tes. N&o poderia- nem de-
veria- ser diferente. Masa
voltanapracacom afami-
lia, bandeira paraforado
carro, fez tudo valer muito
apena. E o choro do lan,
agora, eradealegria

Ah, eseapesar do avi-
so notitulo, vocéleu endo
é corinthiano, ndo deveter
entendido nada.

A Cl tem diversas opg¢oes de viagens, cursos, estagios e trabalhos no
exterior para vocé ter como bagagem de vida uma experiéncia unica.

www.ci.com.br
vocé aprende com o mundo



