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Vista Gaidcha segue
rodizio para plantlo de MI"‘IO

A Secretaria da Agropecuid-
ria e Meio Ambiente, juntamen-
te com ADCA - Associagio
Desenvolvimente  Comunitd-
ria ¢ Agricola do municipio de
Vista Gaticha/RS segue com o0s
plantios de milho nas comuni-
dades conforme roteiro decidi-
do com o conselho agropecui-
rio e o consclho da ADCA, no
dia 12/08/2019 tendo previsto
término de plantic para dia
06/09/2019. No sistema troca
troca de milho do FEAPER,
governo do cstado foram ad-
quiridas 255 sacas e devemos
plantar até o final do roteiro
para 130 propriedades.

Foi feito a licitagio de adubo
e ureia, totalizando 1279 sacas,
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Programa atende cerca de 250 produtores do municipio

beneficiando 250 produtores e
estes insumos foram entregue
nas propricdades na primeira
semana de agosto. Caca fami-
lia tem o direito de adquirir seis
sacas no total, com desconto de

30% do valor no pagamento,
o confrato foi feito para o dia
31/05/2020. Da mesma forma ¢
com o subsidio serve para a se-
mente de milho ¢ cada produtor
pode pegar até 4 sacas no cpf.

Prefeitura de Redentora adquire
novo veiculo para a satide

O prefeito de Redentora Nil-
son Paulo Costa, entregou na
ultima segunda-feira, as chaves
de um micro-6nibus & sccretd-
ria Municipal de Satde, Carla
Miranda. O veiculo foi adquir-
do através de uma emenda par-
lamentar do deputado federal
Marcio Biolchi, no valor de RS
250 mil reais conseguida pelos
vereadores Malberck Dullius e
Denilson da Silva (Beld) mais
contrapartida do Municipio de
RS 40 mil.

O micro-6nibus tem capa-
cidade para 27 puassageiros e
acessibilidade, com sistema de
crbarque ¢ desembarque para
pessoas com mobilidade redu-
zida.
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MUNICIPIO DE VISTA GAUCHA - RS

Aviso de Licitagio

Pregdo Presencial n° 35/2019. Objeto: Contratagdo de servigos téenicos para ministrar oficina de
artesanato. Julgamento: 12/09/2019 as 08:30ks. Local: Centro Adm. Mun., sito a Av, Nove de Maio,
1015. Informagdes: Fone (55) 3552-1022, site www.vistagaucha-rs.com.br ¢ e-nmail compras(@
vistagaucha-rs.com.br. V. Gaticha, 30/08/2019.

Celso José dal Cero
Prefeito Municipal

ROTA DO YUCUMA, 30 de Agosto de 2019
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Flexibilidade Corporal B B i

Alongamento e flexibilidade significam a mesma coisa?
Ainda existe muita polémica em relacao a este assunto.

O que quero deixar claro aqui é que alongamento & fle-
xibilidade s&o coisas diferentes. A flexibilidade é a maior
amplitude de movimento que as articulagbes do nosso or-
ganismo conseguem realizar. O alongamento é uma das
ferramentas que usamos para conseguir manter ou aumen-
tar a nossa flexibilidade,

E inquestionavel que um atleta que tem uma fliexibilida-
de adequada tem uma melhor biomecénica e, por consequ-
éncia, menor risco e incidéncia de lesdes.

O atiela que tem boa flexibilidade tem uma passada
mais larga e uma pisada mais correta nao contrai mésculos
sem necessidade exagerada. Desta forma, ele teré meno-
res chances de desenvolver problemas e desvios posturais.

Para gozar de todos os beneficios de uma boa flexibili-
dade é imprescindivel a realizagéo de exercicios de alon-
gamento. Mas, ainda existe muita controvérsia em relacio
a0 momento em que estes exercicios devem ser realizados
em um treino de corrida por exemplo.

Estudos mostram que se o alongamento for realizado
antes do treino, ocorre um relaxamento demasiado na
musculatura do atleta, ocasionando perda de eficiéncia da
contragéo e do gesto esportivo. Explicando o fato ¢ & que o
alongamento realizado com exercicios estéticos por mais
do que 30 segundos sao capazes de gerar este relaxamen-
to. Entretanto, os exercicios que t&m a duracdo inferior a
este tempo agem mais como um “aquecimento” do miscu-
lo a ser utilizado.

Também exislem estudos que mostram que se o alonga-
mento for realizado depois do treino, com a musculatura ja
fatigada e super aquecida, proporciona uma chance maior
de lesfes. Pois o alongamento realizado no pés treino tem
que ser suave, com o objetivo de relaxar a musculatura
cansada. Deve ser feito no limite da dor, e segurar por até
30 segundos. Mais do que este tempo, existe o risco men-
cionado acima.

Se os atletas tiverem uma orientagio adequada em re-
lagdo ao alongamento, acredito que seu desempenho e
salide ndo serdo prejudicados. Acredito ainda que todos os
praticantes de exercicios fisicos devem realizar um treino
para manter ou aumentar sua flexibilidade, em horarios di-
ferentes de seu treino principal.

Desta forma, o atleta poderd se concentrar em alongar
um musculo especifico e segurar o exercicio por maior tem-
po, fazendo um movimento de amplitude maior do que de
costume, visando conseguir todos os beneficios do alon-
gamento.




