2 - GazeTA DE LIMEIRA

ek

112

uv}ﬁﬁﬂ%

WW W

.mundoplug.

IuG

com.br

LIMEIRA, SEXTA-FEIRA, 11 DE NovEMBRO DE 2011

grandas
talentos

Momentos proximos dos vestibulares tém que ser vividos com calma e ponderacao; confira conselhos de quem entende do assunto

este domingo, tem a
N 12 fase do Vestibular
2012 da Unicamp.
No dia 27 de novembro, é a
vez da Fuvest aplicar suas
provas. Além desses, que es-
tAo entre os mais concorridos
do pais, ha dezenas de outros
processos seletivos em anda-
mento, colocando os vestibu-
landos em permanente esta-
do de tenséo.

E levantando também vé-
rias duvidas. Afinal, o que é
valido ou ndo fazer quando os
vestibulares estdo proximos?
Nesse sentido, a Vunesp, que
organiza os concursos da
Unesp, da Unifesp e de diver-
sas outras instituicdes, prepa-
rou uma série de dicas Uteis.
Confiraaseguir.

Nao exagere na

dose - Os momen-
tos proximos das provas tém
que ser vividos com calmae
ponderacdo. N&o cometa
exageros, nem no ritmo do
estudo, tampouco em outras
atividades que possam, pelo
excesso, trazer algum tipo de
perturbac&o a vocé as véspe-
ras dos exames.

Nao acredite em

conselhos mila-
©rosos - Hatodo um folclo-
re no tocante aos exames ves-
tibulares sobre meios de atin-
gir um desempenho fora do
comum. Alguns conselhos a

COgPa Sanin

Leni de Almeida Leitdo
Professora

Eu tenho
a forca
(Parte 3)

Joelho

Exercicios de forga tan-
to podem detonar quanto for-
talecer e proteger os joelhos.
Um cuidado é fazer o exer-
cicio aerébico sempre antes
da musculagdo. “O treino
produz uma interferéncia
neurolégicaque vai dificultar
o controle da perna depois,
na corrida ou nacaminhada.
Na cadeira extensora da sala
de musculagéo, por exemplo,
a pessoa fica estendendo a
tibia e forcando a hiperten-
sdo do joelho. Se elasai dali
paracaminhar, vai reprodu-
zir esse movimento namar-
cha e expor o joelho a um
risco maior”, ensina Marce-
lo Semiatzh, fisioterapeuta. E
importante, também, obser-
var arotagao externa dos jo-
elhos durante os exercicios,
tentando vencer a tendéncia
que temos de virar os joe-
Ihos para dentro quando re-
alizamos 0s movimentos ou
mesmo quando estamos pa-
rados de pé.

esse respeito chegam a ser
absurdos, verdadeiramente
hilérios, e s6 podem represen-
tar prejuizo aos candidatos.

Cuide de seu es-

tado fisico - E uné-
nime entre os educadores que
o estado fisico do candidato
¢é algo muito importante antes
e durante os exames. Por
isso, cuidado com atividades
que possam trazer qualquer
prejuizo a esse respeito. Nos
dias que antecedem a prova,
cuide de seu corpo e, se sen-
tiralgum mal-estar, consulte
um médico o quanto antes.

Mantenha sua ro-

tina - Uma das ma-
neiras de evitar problemas as
Vvésperas dos exames é man-
ter arotina. Cada um de nés
tem uma rotina, criada e de-
senvolvida segundo seu pro6-
prio temperamento, seu modo
de ver as coisas. N&o é acon-
selhavel tentar estabelecer
mudangas radicais neste mo-
mento.

Ultimas revisdes

com objetividade
- E claro que, mesmo faltan-
do apenas pouco tempo para
as provas, Vocé pensara em
fazer revisdes desta ou daque-
la matéria. Normalissimo!
Cuide, no entanto, de fazer
isso com ponderacdo e tran-
quilidade. Procure revisar

Lesoes

Realizar movimentos repe-
titivos da forma errada, néo
respeitar o perfodo de descan-
so para a recuperacdo do
musculo e usar cargas muito
pesadas sdo as principais cau-
sas das lesdes relacionadas &
musculag&o. O movimento ou
apostura errada podem fazer
€Om que 0 outro grupo mus-
cular, ndo envolvido direta-
mente no exercicio que esta
sendo realizado, faga movi-
mentos compensatorios, para
suportar o esforgo, e acabe se
lesionando. Os movimentos
repetitivos também podem fa-
zer com que as microlesdes
nos musculos e nas articula-
¢Oes aumentem e que 0 pro-
cesso inflamatdrio, que é ares-
posta do corpo para se recu-
perar dessas les6es, se torne
cronico. Além da inflamacéo
cronica, isso pode levar a rup-
turado musculo e do tendéo.
Se as microlesdes se cronifi-
carem nos tenddes podem vi-
rar tendinite (inflamag&o no lo-
cal) ou tendinose, que € a de-
generacdo do tendéo.

Osteoporose

A musculacéo previne e
combate a perda da densida-
de do 0ss0, que caracterizaa
osteoporose. Ela funciona co-
mo uma poupanca. A pessoa
perde menos musculo e de for-
mamais lenta, mantendo a boa
qualidade do 0sso. Quem tem
osteoporose deve trabalhar os
abdominais ea musculatura da

r

ibulandos
Zem prova
Unicamp no
@no passado

Os vencedores sao grandes otimistas,
acreditam que irdo vencer e, assim,
fazem o que é necessdrio

apenas aqueles pontos em
que vocé possa resolver al-
gumas duvidas e garantir acer-
tos, caso haja questdes sobre
0assunto na prova. Se tentar
revisar tudo, nédo revisara
nada.

Planeje o desem-

penho nas provas
~ O desempenho nas provas
pode e deve ser planejado.
Uma prova com certo niime-
ro de questdes objetivas, por
exemplo, deve ser realizada
durante determinado tempo.

cintura, para fortalecer a co-
luna, e fazer exercicios de
marcha com peso, para be-
neficiar o quadril, regides
mais atingidas pela perda
oOssea.

Propriocepcao

E a capacidade de per-
ceber a posi¢éo e 0 movi-
mento do corpo no espago e
adaptar articulagdes e mus-
culos paramanter equilibrio.
Nos ligamentos, temos neu-
ronios que informam ao cé-
rebro que movimentoaarticu-
lar é necessario para manter
aestabilidade. Fazer exerci-
cios de forgasobre umabola,
por exemplo, aumentaaca-
pacidade proprioceptiva. Im-
plicamaior consciéncia cor-
poral e senso de equilibrio.

Postura

Certinho, certinho, nin-
guém é. Mas, na hora de co-
mecar um trabalho com
peso, é bom prestar atencdo
apostura. O ideal seria que,
antes, a pessoa passasse por
umaavaliagdo postural séria.
Os desvios, assimetrias e
compensagdes posturais de
cada um precisam ser con-
siderados para que o treino
seja ajustado aquele corpo
enao agrave um quadro que
pode levar a uma leséo cro-
nica. E importante detectar
as alteragOes posturais de
cada pessoa, para ensina-la
atreinar de um jeito que cor-
rijaaquela condicéo.

para isso

Vale a pena planejar o uso
desse tempo, e 0 melhor meio
paraisso seraasimulagéo com
provas anteriores. Se vocé ja
fez isso, esta realmente prepa-
rado para usar da melhor for-
mao tempo da prova.

Ponha a tensdo a

seu servico - Em
qualquer atividade de nossas
vidas, certa tenséo nos acom-
panha. E o reflexo da respon-
sabilidade que colocamos em
nosso desempenho. Prestar
exames traz também um au-

Horivelto Juccaratto
Paicélogo

O jeitinho
brasileiro

Hoje, mais do que nun-
ca, se discutem as questdes
que envolvem aética, a ho-
nestidade, 0 bom uso do di-
nheiro pablico etc.

No entanto, impera o
jeitinho brasileiro, que vici-
osamente pretende encobrir
omal feito.

A impunidade impera
no pais, dando por vezes a
impresséo de que é um bar-
coaderiva, umavez que as
instituicdes sedem aos jogos
de interesses e se corrom-
pem quando deveriam fis-
calizar, denunciar, exigir re-
paragdo e retratacéo.

E na classe politica que
pesam as evidéncias de tais
préticas, pois os escanda-
los sd0 muitos e sucessivos.

Porém, em todas as ca-
madas sociais, culturais,
econdmicas, coexistem pes-
soas de bem e de bens. Uns
valorizam o bem comum,
outros, os interesses pesso-
ais e de parceiros da mes-
maestirpe.

Hoje ouvi mais umasu-
gestao fora de contexto: “S6

mento dessa tenséo. Esse au-
mento de tens&o é ruim? Nem
sempre. Podemos utilizar po-
sitivamente a tensdo, por
exemplo, dando mais atengéo
aos enunciados das questdes,
relendo partes deles para evi-
tar equivocos, revisando as
respostas e 0 preenchimento
do gabarito. Assim, a tensdo
sera sua melhor aliada contra
distragdes.

Atencao para da-
tas e horarios -
Este € um conselho 6bvio,

uma revolucdo mesmo para
acabar com essa bagunca”.
S6 se for umarevolugao cul-
tural, moral, ética, poisa luta
armada j& ndo faz mais senti-
do, até porque muitos dos que
se indignam frente a rouba-
Iheira desenfreada séo os pri-
meiros a dizer que se estives-
sem no lugar do outro (do
mau carater) agiriam da mes-
ma forma, ndo perderiam a
oportunidade.

Oportunidade! Entdo o
velho provérbio que diz “A
ocasido faz o ladrdo” esta
correto?

Néo, ndo pode ser assim,
h& pessoas e pessoas. Todas
lutam pela sobrevivéncia, al-
gumas com principios morais,
viséo de mundo trabalhada
parao bem, e outras aplicam
a “lei de Gerson, em que o
importante é levar vantagem
em tudo”, ndo importa como.

Contudo, o mundo cami-
nha, em determinados aspec-
tos, em passos lentos, nou-
tros, em passos largos, assus-
tadores.

Mas ha uma evolucéo.
Pouco tempo atras, e assim 0
é em determinadas regides, a
forca, o poder se sobrepu-
nham ao conhecimento, a lei,
ao direito, Hoje, com tudo o
que ha ainda para ser melho-
rado, o direito afronta o po-
der, a forga, arigidez, crian-
do oportunidades de negoci-
acoes, intermediacdes, enten-
dimentos.

Nesta “nova era”, que-

mas muitissimo prético e til.
Datas e horarios de vestibu-
lar sdo dados inflexiveis, ndo
permitem excecdes. Todos 0s
anos hé candidatos que per-
dem provas por chegar atra-
sados. Isso ndo pode acon-
tecer com vocé. E melhor
chegar duas horas antes no
local da prova do que chegar
“em cima da hora”. Um 6ni-
bus que tem um acidente, um
defeito no motor, uma tem-
pestade com enchente, um
congestionamento, uma pas-
seata de grevistas —tudo pode
acontecer aqualquer momen-
to, por isso, ndo vale a pena
desafiar o azar.

Otimismo, sempre

- Mantenha perma-
nentemente atitude otimista.
Todos os vencedores sdo
grandes otimistas, acreditam
que irdo vencer e, assim, fa-
zem 0 que € necessario para
iss0.

‘I Seja vocé mes-

mo - Como sin-
tese de todas sugestdes
apresentadas acima, aten-
te para esta Ultima: seja
vocé mesmo. Vocé tem um
modo, um estilo, uma ma-
neira de ser. Continue com
eles, pois foram eles que o
trouxeram vitoriosamente
até este ponto. E com eles
obterd novas conquistas.
Boa sorte!

bram-se preconceitos, per-
mite-se vir atonaas diferen-
cas individuais, criando uma
novasociedade.

Mesmo que ainda mais
no discurso do que na pra-
tica, hoje ha de fato uma
preocupagao com a nature-
za, com o ser humano, com
as futuras geragdes.

Tem havido, sim, uma
mudanca de entendimentoe
de comportamento. O fato
€ que nos esquecemos do
passado, do crescimento in-
dustrial & margens de cor-
regos, rios, para neles des-
pejarem seu “esgoto” sem
nenhum tratamento. Aemis-
sdo de poluentes na atmos-
fera néo contava com ne-
nhum érgéo regulador. Mais
recentemente, os fiscais
“eram” acariciados com
“presentinhos” de final de
ano para ndo autuar as em-
presas que desrespeitavam
o estipulado. O esgoto do-
méstico era igualmente
lancado nos rios, como se
isso fosse normal.

Hoje, a populacéo rei-
vindica—menos do que de-
veria— pelos seus direitos.
A mordaca do medo foi
sendo retirada pela historia,
dando voz aos cidaddos
conscientes de seu estar no
mundo, dos seus compro-
missos comavida.

Talvez tenhamos que
abdicar do jeitinho brasilei-
ro para que possamos dar
um jeito neste pais.

Para anunciar aqui ou tirar dividas com nossos colunistas, entre em contato através do e-mail presscomcomunicacoes@gmail.com
ou pelo telefone 3451.0579. Se prefetir, acesse o site www.mundoplug.com.br e 14 vocé encontrara muito mais!
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Milla Jovovich.
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Visdes de um crime
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Marcos Paulino
Sornalista

Movimentos
antipaticos

Eram nada menos que
400 policiais, divididos em
50 viaturas e contando com
apoio até de helicoptero.
Todos os homens, perten-
centes ao Batalh&o de Cho-
que da Policia Militar, devi-

| R s

damente equipados com ca-
pacetes, escudos, botas e mais
aquele arsenal que impressio-
nade verdade. Aacdo, porém,
néo era para invadir alguma
favela dominada por trafican-
tes ou partir para o confronto
com uma torcida organizada
daquelas bem violentas (haal-
gumaque ndo seja, enfim?).
Os policiais tinham como
misséo desocupar areitoria da
USP, invadida dias atrés por
estudantes revoltados, ironica-
mente, com um acordo que
coloca a PM dentro do cam-
pus. E este havia resultado na
detencéo de alunos que fuma-
vam seu baseadinho dentro

das dependéncias da univer-
sidade. Averdade é que sea
policia for prender todos os
universitarios que fumam ma-
conha nos campi em que es-
tudam, vai ser preciso cons-
truirum monte de cadeias.
Mas isso ndo quer dizer
que adroga esta liberada, seja
dentro ou fora das universida-
des. E ha que se entender que
0s tempos séo outros. Nao da
mais para as instituices de
ensino recusarem a presenca
da policia. Prova disso sdo 0s
recentes estupros e assaltos
que fizeram tantas vitimas jus-
tamente na USP. Se aumentar
aseguranca limitaa liberdade

Escolas de Linguas
CURSOS RAPIDOS

Tel.i [18] 21139900
www.grupoideia.com.br

pela qual tanto clamam os jo-
vens em idade universitaria, &
um preco justo a ser pago.

O fim desse episodio da
ocupacéo da reitoria é que a
PM foi eficiente no que se pro-
pods a fazer, ninguém saiu feri-
do e o espaco foi devolvido a
quem de direito. Desconfio
que a maioria da populacéo
aprovou essa agao. Porque,
afinal, hamovimentos que ndo
conseguem a simpatia, muito
menos a adesdo, de quem ndo
¢édiretamente interessado na-
quilo.

Ouvi vérios comentarios
de que a atitude dos estudan-
tes era coisa de playboy maco-
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nheiro que nao quer respeitar
alei.

Nem tanto ao Sol, nem
tanto a Lua, sou da opinido de
que o didlogo deve ser tenta-
do a exaustdo antes de atitu-
des mais intempestivas. Ago-
ra, se Um caso como esse des-
perta a antipatia de boa parte
das pessoas, 0 que dizer de
greves como a dos carteiros e
dos bancéarios? Longe de mim
querer analisar se as reivindi-
cacbes das duas categorias
eram justas ou nao.

Cada um sabe onde aper-
taoseu calo. Mas quantagente
néo teve problemas por causa
das greves? Contas atrasadas,

Os irmaos Julia e Felipe Liberatori no
parque tematico Busch Gardens em Tampa/
FL. By Daura’s Turismo.
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prazos perdidos, o prejuizo,
em dinheiro e tempo, foi
grande. Eu também amar-
guei juros de mensalidades
que ndo pude pagar e tive
até celular cortado por cau-
sadisso.

Se aparalisacdo de ser-
Vicos essenciais forga deci-
sOes rapidas, também pune
quem n&o tem culpa. Mas
quem ha de ser contra o di-
reito dos trabalhadores de
buscar aquilo que acham jus-
t0? S&o percalgos de uma
democraciaem que direitos
e deveres ainda se estra-
nham quando se encontram
em fronteiras nebulosas.



