ROTA DO YUCUMA, 10 de Junho de 2022

Caminhao tomba e

incendeia na RSC-472

Logo apdés o meio dia da
ultima terca-feira, 07, a comu-
nidade que mora as margens
da RSC-472, na saida de Pal-
mitinho para Vista Alegre, foi
surpreendida por um ruido es-
trondoso, que segundo relato de
testemunhas, pode ser ouvido
do centro de Palmitinho. Uma
carreta carregada de tintas tom-
bou na rodovia e rapidamente a
carroceria foi consumida pelo
fogo, que impulsionado pela
carga inflamavel, gerou um in-
céndio de grandes proporgoes.
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Incéndio deixou a rodovia completamente interromida nos dois sentidos

Nas primeiras imagens a cir-
cular nas redes sociais de toda a
regido e vinculada pela impren-
sa, ndo dava para se decifrar se
de fato era somente o caminhdo
envolvido ou se havia mais vei-
culos. Foram os moradores das
proximidades que trouxeram as
primeiras informagdes dando
conta que de fato tratava-se ape-
nas do veiculo de cargo e que o
motorista foi retirado antes que
o fogo se alastrasse e conduzido
para o hospital de Seberi.

Um caminhdo pipa da pre-
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feitura de Palmitinho iniciou o
trabalho de rescaldo, mas ainda
com muito cuidado, uma vez
que o material inflamavel ainda
estava queimando. Os bombei-
ros de Frederico Westphalen
chegaram e passaram a contro-
lar as chamas. A Brigada Mili-
tar fez o trabalho de controle do
transito.

O sinistro, que felizmente
ndo deixou vitimas, foi vis-
to de varios locais da regido,
principalmente em virtude da
fumaga densa que ganhou os
céus. A vegetac@o na lateral da
rodovia também queimou, mas
sem grandes problemas para ser
controlada.

O transito por outro lado
seguiu interrompido por qua-
se toda a tarde. Um desvio foi
usado para das passagens para
veiculos leves. Ja os caminhdes
precisaram aguardar na rodovia
até por volta das 18 horas quan-
do a via de rolamento foi, en-
fim, desobstruida.
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Quanto Tempo Leva Para Perder

o Condicionamento Fisico? . ‘

O corpo faz mudangas para responder melhor ao exercicio.
Isso significa que ele se adapta ao estresse que vocé esta colocan-
do e muda de uma maneira que o tornara mais capaz de lidar com
esse mesmo estresse no futuro.

Essas mudangas sao bastante profundas. Depende do tipo exa-
to de exercicio que vocé esta fazendo e pode incluir aumento
da massa muscular e forga, equilibrio aprimorado, coordenagio
aprimorada, gordura corporal reduzida, pressdo arterial mais bai-
xa, aumento da capacidade pulmonar e uso de energia mais efi-
ciente. A lista continua. E todas essas coisas sdo componentes do
condicionamento fisico.

“Use-o ou perca-0”. Embora seja verdade que, quando vocé
para de se exercitar, perde a forma fisica, a rapidez com que a
perde depende de varios fatores, incluindo sua idade, sua forma
fisica, ha quanto tempo se exercita e ha quanto tempo para. Per-
der a forma fisica quando vocé para de se exercitar, ¢ chamado de
destreinamento ou descondicionamento.

O principio de uso/desuso significa simplesmente que quando
paramos de nos exercitar, geralmente comegamos a descondicio-
nar, perder for¢a e aptiddo aerobica. A maioria de nos precisa
parar de se exercitar de vez em quando por varias razdes. Do-
encas, lesdes, férias, trabalho, viagens e compromissos sociais
geralmente interferem nas rotinas de treinamento. Quando isso
acontece, muitas vezes vemos um declinio em nosso nivel de
condicionamento.

O descondicionamento em atletas aptos geralmente ndo pare-
ce acontecer tao rapida ou drasticamente quanto em praticantes
iniciantes. De fato, um estudo recente analisou atletas adolescen-
tes bem condicionados que treinavam regularmente ha um ano.
Apos trés semanas de destreinamento, os pesquisadores desco-
briram que a for¢a muscular e o desempenho esportivo dos atle-
tas nao foram afetados.

O resultado tende a ser muito diferente para novos pratican-
tes. Um estudo de 2001 acompanhou novos praticantes de exerci-
cios quando eles iniciaram um programa de treinamento e depois
interromperam o exercicio. Os pesquisadores fizeram com que
individuos sedentarios iniciassem um programa de condiciona-
mento fisico em bicicleta por dois meses. Durante essas oito se-
manas, os praticantes tiveram melhorias cardiovasculares signifi-
cativas e aumentaram substancialmente sua capacidade aerdbica.
Com oito semanas, eles pararam de se exercitar pelos proximos
dois meses. Foram testados novamente e descobriram que perde-
ram todos os ganhos aerobicos e retornaram aos niveis originais
de condicionamento fisico.

Os resultados positivos do treinamento de forga geralmente
duram mais durante os periodos de inatividade do que os benefi-
cios do treinamento aerobio. Os niveis de for¢a e massa muscular
adquirida comegam a diminuir apds aproximadamente trés sema-
nas de inatividade para praticantes iniciantes. Atletas experientes
de longa data, podem manter os ganhos de forga por mais tempo,
antes de um declinio perceptivel.

O mais importante ¢ se manter em movimento de alguma for-
ma, de preferéncia todos os dias. E nada disso significa que vocé
nunca deve fazer uma pausa. Os dias de descanso também sao
importantes para o seu corpo. Mas vocé precisa garantir que seus
dias de descanso nao superem seus dias de treinamento.
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