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Mesmo com toda correria gue antecede o vestibular,

descobrir uma brecha nos estudos para se exercitar é

um 6timo caminho para chegar bem na reta final

GABRIELLE BITTELBRUN

Jodo Luiz Medeiros, 17
anos, é um exemplo de que,
com as datas dos vestibulares
se aproximando, os cuidados
com o corpo acabam ficando
em segundo plano. O estu-
dante do Colégio Visao, de
Florianépolis, passou grande
parte da vida escolar prati-
cando esportes. Mas foi che-
gar no ensino médio que as
atividades fisicas foram fican-
do cada vez mais raras. Ago-
ra, no terceiro ano do ensino
médio, os momentos com o

esporte preferido, o basque-
te, ficam restritos as aulas de
educacio fisica na escola.

— No comego, foi um pouco
de preguica. Mas depois fui
comegando a ter mais aulas e
ficou dificil continuar jogan-
do - conta ele que também
faz cursinho pré-vestibular.

Jodo se esfor¢a para cuidar
bem da mente e do corpo. Ele
manteve as aulas de violao,
para relaxar dos livros, e cos-
tuma dormir oito horas por
noite. Como ¢ dificil lembrar
de incluir os alimentos sau-
ddveis no carddpio, ele conta

com o apoio da familia e com
ainsisténcia da mae.

— Sempre tem salada de
fruta em casa — comenta.

0 aluno que vai prestar Ci-
nema e Musica tenta driblar
a falta de tempo porque sabe
que o cuidado com a mente e
0 corpo o fardo prestar mais
atengdo nas aulas e o ajuda-
rdo a ficar bem no dia da pro-
va. A estudante Julia Crepaldi,
19 anos, concorda. A aluna de
Siderépolis, no sul do Estado,
sentiu na pele o impacto da
falta de cuidados com a sau-
de. A vestibulanda DC do ano
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Frequentar uma
academia apos 12
horas de estudos
é primordial
para quem quer

descarregar 0 Slress.

Exercicio fisico e
alimentagdo fazem
a ponte para o
sucesso.
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passado passou o ano seden-
tdria e sem se alimentar bem.

— Fechar os livros naquele
momento (para fazer exerci-
cio fisico e se alimentar bem)
nao ¢ uma tarefa fdcil para
nds, vestibulandos, que corre-
mos contra o tempo — explica
a estudante Julia.

No final do ano, com o au-
mento da carga hordria de
estudos, Julia sentiu desgaste
fisico, o que atrapalhou seu
desempenho nas provas. Este
ano, a candidata ao curso de
Medicina mudou a rotina
e passou a se alimentar em

S
Joao Luiz Medeiros
aproveita as aulas de
educacao fisica para relaxar

intervalos de trés em trés
horas e a frequentar a aca-
demia. No final de 2012, ela
espera que o resultado das
provas também seja outro.

- Hoje tenho certeza de
que frequentar uma acade-
mia ap6s 12 horas de estu-
dos é primordial para quem
quer descarregar o estresse,
nervosismo, a tensio do dia
e ter uma boa noite de sono.
Exercicio fisico, alimentagio
e auxilio profissional fazem a
ponte para o sucesso — conta.
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