ROTA DO YUCUMA, 25 de Novembro de 2022

Associacao de Corredores
realizara Ruastica em
Tenente Portela

Jalmo Fornari

Everton Martins, corredor de Tenente Portela, esta organizando o evento

A recém-criada Associagdo
de Corredores de Tenente Por-
tela vai realizar no proximo
dia 27, a I Corrida Rustica de

ortes

Tenente Portela, com a inten-
¢80 de reunir atletas de todas a
regido. A competicdo que tem
apoio de empresas e entidades

do municipio devera reunir,
segundo os organizadores, 150
atletas nas categorias masculi-
no livre e feminino livre.

O trajeto projetado para a
corrida contara com saida de
frente da Praca do Imigrante e
percorrera ruas da cidade fazen-
do um contorno e voltando ao
mesmo lugar, somando 5 quilo-
metros de corrida.

Na categoria masculino o
primeiro prémio sera R$ 250,
troféu e medalha. No segun-
do lugar, R$ 100 mais troféu e
medalha e no terceiro lugar R$
50 mais troféu e medalha. No
quarto ¢ quinto lugar os pré-
mios serdo medalhas. Na cate-
goria feminina a premiagdo ¢ a
mesma, com excegdo do tercei-
ro lugar que ndo tera prémio em
dinheiro.

As inscrigdes podem ser
realizadas na Prefeitura de Te-
nente Portela com o Lucas e na
Camara de Vereadores com o
Tiago. A organizagao do evento
esta a cargo do corredor Ever-
ton Martins, mais informagdes
no telefone 55 99614-4988.

Tenente Portela recebera o 5° Encontro

de canoagem
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—

A ultima edi¢do do evento ocorreu em 2019, antes da pandemia

Tenente Portela se prepara
para o 5° Encontro de Canoa-
gem. O evento esta de volta ao
calendario esportivo do Muni-
cipio e acontecera no dia 26 de
novembro. A tltima edi¢@o ha-
via sido realizada em 2019 e em
virtude da pandemia teve uma
parada de dois anos.

Na organizagdo esta a As-

sociagdo Amigos Caminho do
Interior. A Prefeitura Munici-
pal, através da Secretaria de
Desenvolvimento  Econdémico
e Turismo, apoia a iniciativa.
Neste ano o passeio de aven-
tura ocorrera nas aguas do Rio
Turvo, com saida na localidade
de Agua Fria, em Miraguai, e
chegada na ponte da RST 472,
divisa de Tenente Portela e Trés

Passos.

O inicio do 5° Encontro de
Canoagem, serd as 6 horas,
com a concentragdo no Parque
Aguas de Mocona (RS 330, km
03), em Tenente Portela. O en-
cerramento também se dara no
mesmo local, apds a conclusdo
do percurso. A Prefeitura dispo-
nibilizara o transporte para os
canoeiros e as embarcagdes.
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Treinamento Multiarticulares

Fortalecem o Core

Os levantamentos de peso livre, especialmente os levantamen-
tos explosivos de estilo olimpico, sdo altamente recomendados
para performance dos atletas. Eles podem fornecer um estimulo
motoramente independente para aumentar a ativagdo dos muscu-
los centrais e dos membros, a0 mesmo tempo em que fornecem
forga, velocidade e poténcia maximas ou quase maximas.

As vantagens dos pesos livres sobre as maquinas estio bem
documentadas na literatura cientifica. As principais vantagens
surgem da capacidade das variagdes aparentemente inumeraveis
de exercicios de peso livre para simular as demandas de movi-
mento de esportes e atividades cotidianas. Esse uso de pesos li-
vres ¢ vital para aderir ao principio da especificidade. Além disso,
levantar pesos requer que o levantador equilibre e estabilize uma
barra ou halteres enquanto o movimento ocorre em um determi-
nado plano de movimento.

Os levantamentos olimpicos (exercicios multiarticulares)
sdo frequentemente defendidos por sua estimulagdo na coorde-
nacdo, aprendizado motor e estabilidade. O aumento do estresse
de ajustes posturais e produgdo de energia com levantamentos
olimpicos e variagdes de tais levantamentos (por exemplo, push
press, arremessos de medicine ball, snatches de kettlebell) deve
fornecer maior beneficio neuromuscular. Portanto, para aumentar
o desempenho esportivo e a atividade muscular central, parece
mais benéfico desenfatizar os exercicios de resisténcia estaveis
baseados em maquinas e enfatizar o desempenho de exercicios de
peso livre baseados no solo (por exemplo, agachamento, levanta-
mento terra, levantamentos olimpicos).

Lesdes musculoesqueléticas comuns, como lesdes lombares,
tém sido associadas a diminui¢do da resisténcia muscular e ao
controle ou coordenagdo motora prejudicada. Por exemplo, ci-
clistas com maior estabilidade e resisténcia do nucleo (core) po-
dem manter um melhor apoio das extremidades inferiores, o que
pode reduzir o risco de lesdes. Levantamentos de peso livre ba-
seados no solo, como levantamentos olimpicos, agachamentos,
levantamento de terra e outros, podem fornecer um ambiente re-
lativamente resistente para melhorar a estrutura muscular, a coor-
denacao e o controle motor para ajudar a prevenir lesdes na regiao
lombar. Além disso, combinando os maiores graus de instabilida-
de em dispositivos de instabilidade (por exemplo, bolas de esta-
bilidade, placas de oscilagdo pode-se desenvolver maior controle.

Em resumo, os levantamentos de peso livre baseados no solo,
especialmente os levantamentos explosivos de estilo olimpico,
sdo altamente recomendados para o desenvolvimento atlético dos
musculos centrais, pois podem fornecer um estimulo moderada-
mente reforgado para aumentar a ativagdo dos musculos centrais
e dos membros, enquanto ainda fornece forga maxima ou quase
maxima, velocidade e poténcia. No entanto, as pessoas que estao
treinando para condicionamento fisico relacionado a satde, ou
que ndo podem acessar ou estdo menos interessadas no treina-
mento associado aos levantamentos de peso livre com base no
solo, podem receber transferéncias de treinamento de resisténcia
com dispositivos e exercicios de instabilidade para obter bene-
ficios uteis a saude. Treinando com técnica e eficiéncia motora,
desenvolvera seu maior potencial atlético e reduzira as possibili-
dades de lesdes musculoesqueléticas.

efeitura de Vista Gaucha

Aviso de Licitagao

Pregdo Presencial n® 39/2022. Objeto: Contratacdo de empre-
sa para implementar ¢ manter as a¢des voltadas a medicina do
trabalho, em conformidade com as normas regulamentadoras do
Ministério do Trabalho e Previdéncia. Julgamento: 09/12/2022 as
09h00min.

Local: Centro Adm. Mun., sito a Av. Nove de Maio, 1015.
Informagdes: No Centro Adm., fone (55) 3552-1005, site www.
vistagaucha-rs.com.br e e-mail compras@yvistagaucha-rs.com.br.
Vista Gaucha, RS, 25/11/2022.

Claudemir José Locatelli,

Prefeito Municipal




