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Nao entre para o Lesao Futebol Clube

Por empolgagdao ou despreparo, muitos atletas "2
amadores acabam sofrendo lesdes, como tor¢des e DICAS
estiramentos, durante a prética do futebol.
Para evitar esses e outros problemas, o ortopedista g Faca avaliagdes médicas com regularidade.
caxiense Aloir de Oliveira, médico da Selecao Brasi- @ Adote uma alimentacéo balanceada.
Bl Antes e depois da partida, alongue-se. Lesdes

leira de Futsal, dd algumas orientagoes.
. DANIELA XU, BD - 25/4/07 1y sculares (estiramentos, distensdes e rupturas { 1%
j M musculares) costumam ocorrer quando ndo séo feitos
F L] "

Pergunta enviada pelo leitor
Jandyr Slaviero, de Caxias do Sul:
Como manter a postura da coluna correta
e evitar problemas como nervo cidtico?

O ortopedista e traumatologista Alexandre
Comunello Soares, presidente do Departamento de
Ortopedia e Traumatologia da Associacao Médica
de Caxias do Sul (Amecs), responde:

aguecimento e alongamento adequados.
M Vista roupas e chuteiras confortaveis. (W

" W Use protecdes nos tornozelos, area mais frequente de Jf'
lesoes ligamentares. /\\ “Amaneira mais adequada para manter a boa postura é através
B Respeite as limitacoes do seu corpo, dependendo da ¥ de atividade fisica. Existe a possibilidade do uso de coletes
2 |dade e do cond|9|onamento fisico. Lesdes em Meniscos J J ortopédicos em casos especificos de deformidades, mas se
i eJ 'ga”?e”tos dos J06|hOIS,I que podem Ilevar acirurgias, || orientado pelo ortopedista. De uma forma geral, para a populacdo
s&o evitadas com condicionamento fisico. Isso se il

sem doenga especifica de coluna, a atividade fisica é a melhor
forma. A atividade fisica pode ser feita com a orientagado de

um fisioterapeuta, educador fisico ou médico. Convém sempre
consultar com o médico para avaliar o propdsito da corre¢do da
postura.”

conquista com exercicios de musculacéo e a pratica do | J
futebol ou de outra atividade aerébica mais de uma vez
por semana.

Mande sua duvida de saude para o e-mail:
vidasaudavel@pioneiro.com.
Além da pergunta é obrigatério enviar nome completo, endereco,
telefone e nimero do documento de identidade.

VS: Quem sofre de
hipertensao  pode
entrar em campo? e !
Oliveira: Pode, desde
que esteja tomando
medicacdo e com a
pressdo arterial con-
trolada.

(como contusdes e
estiramentos), é im-
p ortante fazer exames
anuais, de acordo com
za idade, e adotar um
2 Z programa de condi-
& cionamento fisico re-
gular.

Futebol € paixdo nacional, mas
serd que é para todos? O cardiolo-
gista Edie Mello de Oliveira, diretor-
presidente do Instituto do Coragao
da Serra Gatcha, tira as principais
duvidas de praticantes do esporte.
Confira:
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ESCOLHA O CADERNO
E A RETRANCA;

O Classificados faz o servigo
de venda para vocé.

Vida Sauddvel: Quem tem proble-
mas de coracao pode jogar fute-
bol?

VS: Combinar fute-
bol com cerveja faz

VS: Com que fre-
quéncia é preciso jo-

Edie Mello de Oliveira: Dependedo mal ao coracio? gar futebol para pro- | Editora-assistente: Roberta Guazzelli

tipo de problema cardfaco. Em casos ~ Oliveira: E uma con- porcionar beneficios Rech » . 32 1 8- 1 234
de doengas severas, a pessoa ndo duta de risco, uma vez que normal- ao coragao? Textos: Nadia De Toni Classificados

deve praticar o esporte porque pode mente as pessoas nao estdo em dia Oliveira: O ideal seria praticar duas

desencadear complicagdes até fatais.
0 ideal € realizar uma atividade fi-
sica controlada e planejada por um
médico e educador fisico, conforme
o tipo e a severidade da doenga.

com suas avaliagdes clinicas e car-
dioldgicas, o que aumenta o risco
de situagdes de urgéncia. Para evitar
problemas cardiovasculares e tam-
bém osteo-musculares traumdticos

vezes por semana, intercalando com
outra atividade aerdbica, como cor-
rer, pedalar e nadar, de forma a ca-
racterizar a atividade fisica regular
trés vezes por semana.

AS MULHERES E 0 FUTEBOL

O numero de times de futebol femininos ainda é

A proibicéo se tornou ainda mais

Telefone: (54) 3218.1339
vida.saudavel@pioneiro.com

INDICADOR
DE SAUDFE

pequeno na Serra, mas esta crescendo. E uma pratica
nova, uma vez que o esporte para mulheres chegou a
ser proibido no Brasil. No comego da década de 1940,
o Estado Novo promulgou um decreto-lei que proibia

a “pratica de esportes incompativeis com a natureza
feminina”. O alvo do decreto eram os primeiros times de

rigida durante a ditadura militar.
Em 1965, o Conselho Nacional
de Desportos proibiu expressamente

as mulheres, nos clubes, a pratica de

todos os tipos de futebol — e também de polo,

rugbi e halterofilismo. Hoje, o futebol feminino é um

.-IJH:IL |:I.|'.I 1TH] |.1:'Ilu nal™

futebol formados por mulheres.

esporte popular entre as mulheres no Brasil.

COMPORTAMENTO

Nao perca pontos no ambiente de trabalho

0 futebol mexe com a emogdo de
qualquer povo, principalmente com
o brasileiro. E quando quem estd em
campo ¢ a selecdo nacional o sen-
timento ¢ ainda maior. Assistindo
a0s jogos é comum que as pessoas
gritem, xinguem o juiz, os jogadores

adversdrios e,em alguns casos, até os
companheiros de time.

Durante a Copa do Mundo, muitas
empresas permitirao que os funcio-
ndrios assistam aos jogos do Brasil,
e o empregado deve agir de acordo
com a etiqueta do ambiente de tra-

balho. Por isso, é preciso tomar al-
guns cuidado.

Confira as dicas de Reginah Arad-
jo, palestrante motivacional,compor-
tamental e consultora empresarial,
para ndo fazer feio e comprometer o
emprego:

GUIA DE ETIQUETA

B Controle-se ao torcer. Nada de
exageros.

B Apds 0 jogo, volte o foco ao
trabalho.

B Mantenha uma atitude respeitosa
com os colegas.

M Antes de ir ao trabalho
uniformizado, verifique se a
empresa permite.

B N&o comente os jogos durante o
expediente.

W Nao consuma bebida alcodlica na

empresa.
M Procure ndo gritar ou falar
palavrées nos gols perdidos nem
em faltas malcobradas.

B Seja cortés com as colegas,

ceda o melhor lugar, procure ser
cavalheiro: as pessoas irdo notar e
vocé ganhara pontos.

W N&o leve cornetas, apitos e outros
aderecos no trabalho.

B Se for combinado de levar
lanches, pipoca e refrigerantes, nao

se esquega de ajudar na limpeza do
ambiente apos o jogo.

B Lembre-se de levar sua parte
caso haja combinagéao de dividir
lanches.

M Nao leve parentes e amigos para
assistir aos jogos, a menos que a
direcéo convide.

B Caso o Brasil passe para a

final, n&o seja o primeiro a pedir
dispensa: pega mal, deixe que a
sugestdo venha de outra pessoa.
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