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Com cuidado...
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Sempre
apoiando o
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Apesar de recomendados, exercicios
em casa exigem orientacoes especiais
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Seguindo as recomendagoes, academias de Nova Friburgo e regido seguem fechadas
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Profissional de Educacéo Fisica, Wendel Rimes (& esquerda) alerta para os cuidados com exercicios feitos em casas

Durante a quarentena por conta
do novo coronavirus, seja no des-
canso ouno home office, o consumo
de alimentos aumenta considera-
velmente na maioria dos lares. Des-
ta forma, a populagdo que estda em
casa tem buscado varias formas de
se exercitar, e desta forma, evitar o
acumulo de gordurinhas indeseja-
veis neste periodo. Ndo sdo poucos
os videos postados em redes sociais
comorientacdes edicas de exercicios
aproveitando a estrutura da propria
residéncia - muitos deles, diga-se de
passagem, por profissionais habili-
tados, que merecem aplausos pela
belaprestacaodeservigo.Contudo é
preciso cuidado e critério paraseguir

tais sugestoes.

“Todas as medidas tomadas séo
deextremaimportincianocombate
a pandemia, e isso é bom ressaltar.
Se tratando do exercicio fisico em
si, varios videos estido circulando
pelas redes sociais. Eles mostram
exercicios fisicos, maneira correta,
prescricdo, mas a gente deve ter
bastante cuidado. Quem pode fazer
isso éum profissional habilitado pelo
Conselho Regional de Educacéo Fi-
sica”,alerta Wendel Rimes, personal
trainer e profissional de Educacéo
Fisica.

Inserir atividades fisicas é um dos
pilares paraumavidamais saudavel.
Segundo a Federagdo Mundial de

Beneficios dos exercicios em casa

Cardiologia, pessoas que ndo pra-
ticam exercicios tém um risco duas
vezes maior de sofrer doencas do
coracdo, ter pressao alta e desenvol-
ver diabetes quando comparadas a
quem pratica exercicios fisicos re-
gularmente, independente do fato
de estar ou ndo acima do peso. No
entanto,aexecucdoearegularidade
sdo tdoimportantes quanto adispo-
sicdo para se exercitar.

Fazer exercicios em casa é um
passo para sair do sedentarismo, ja
que exclui diversos fatores que nor-
malmente afastam muitas pessoas
de uma vida mais ativa, como falta
de tempo ou dinheiro. Porém, se a
proposta nido considera as caracte-

risticas proprias de cada individuo,
amargem de risco aumenta. O ideal
é ter passado antes por uma avalia-
¢do fisica, liberacdo médica e seguir
as orientacoes de quem elaborou o
treinamento.

“Somente o profissional pode
orientar de maneira correta, e o
mais importante é se movimentar.
Seja de maneira calisténica, com o
peso do seu préprio corpo, oucom o
auxiliode um equipamento quevocé
possaterem casa. Halteres e colcho-
netes sdo exemplos. Enfim, existe
uma gama infinita de exercicios que
podem ser feitos sem sair de casa.
Lembrando sempre que a prética
de exercicios fisicos regularmente

contribui, ndo s6 para anossasaude
fisica, como também mental. F esse
fato pode auxiliar nesse momento,
emquehdmuitagente sofrendocom
ansiedade,porcontadasincertezas”,
destaca Wendel.

Também ha a recomendacéo de
estabelecer um horario do dia para
essaatividadenova, paraqueelanédo
tenhadetomaradecisdoaolongodo
dia de quando fazer o exercicio. Da
mesma forma que o aluno tem uma
horaparatrabalhar, por exemplo, vai
ter uma hora certa para se exercitar.
Seguindo as dicas e as orientacdes
profissionais, é possivel passar pelo
periododequarentenaemboaforma
fisica e com a mente sa.

- Conforto — Vocé esta em casa, pode ficar
bem a vontade, pode tomar agua gelada,
néo precisa se preocupar se estdo olhando
para voceé.

- Flexibilidade de horarios — Se vocé néao
conseguir treinar de manhé porque acordou
atrasado, treine a noite. Vocé também pode

treinar no fim de semana - sua casanio tem
hora para fechar.

-Naohadesculpas - sevocénéo estiver do-
enteoucuidandodealguém doente,néo tem
desculpaparanio treinar. Nao ha chuva, frio
e muito menos transito. Até se estiver lotado
de trabalho ele pode esperar por meia hora.

CUIDADOS AO
TREINAR EM CASA

criancgas e animais que podem entrar atras
ou na sua frente e provocar um acidente.

- Ambiente — vocé pode treinar até nasala
da sua casa, mas cuidado com os moveis e
objetos em volta. Repare se o piso ou tapete
sdo muito escorregadios e, muita atencdo as

-Exercicios — em casadificilmente havera
um preparador fisico. Atencéo a execugio
dos movimentos e ao grau de dificuldade
do exercicio. Nem sempre o que vocé vé os
outros fazendo serd ideal para vocé.

PUBLICAGAO DE RESULTADO DE PREGAO PRESENCIAL
REGISTRO DE PREGOS

Processo Administrativo/CPL n° 025/2020. PREGAO PRESENCIAL N° 009/2020.
Compra de bandeiras, flamulas e pandplias. Fundamento Legal: Lei n° 8.666/93 e
Lei n° 10.520/2002. Empresa vencedora: ABSOLUTA FORMA INDUSTRIA E CO-
MERCIO LTDA. CNPJ: 07.123.374/0001-43. Enderego: Rua Rosa Ribeiro, 229. Con-
selheiro Paulino, Nova Friburgo/RJ. Valor global apurado: R$ 17.154,50 (dezessete
mil cento e cinquenta e quatro reais e cinquenta centavos). Dotagdes orcamenta-
rias de elemento de despesas 3.3.9.0.30.00 e 4.4.9.0.52.00, programa de trabalho
01.001.01.031.021.2.160. Ante os pronunciamentos da Procuradoria e do Controle
Interno desta Casa, ambos se manifestando favoraveis a corregdo deste procedi-
mento, seja em relagéo aos aspectos formais, seja em relagdo as propostas e ao
resultado, HOMOLOGO o presente certame. Nova Friburgo, 02 de abril de 2020.

VEREADOR ALEXANDRE CRUZ
Presidente da Camara Municipal de Nova Friburgo

PUBLICAGAO DE RESULTADO DE PREGAO PRESENCIAL
REGISTRO DE PREGOS

Processo Administrativo/CPL n° 027/2020. PREGAO PRESENCIAL N° 010/2020.
Contratagdo de empresa especializada em servigos comuns para eventos e home-
nagens. Fundamento Legal: Lei n° 8.666/93. Empresa vencedora: ANTONIO DIAS
03679723792 MEI, que cotou o melhor prego para todos os itens, totalizando o va-
lor de R$ 43.440,00 (quarenta e trés mil, quatrocentos e quarenta reais)CNPJ n°
24.553.803/0001-31, .Enderego: Rua Rio Grande do Norte, n® 39, Nova Friburgo-
-RJ. CEP 28623-320. Dotagdo orgamentaria 3.3.90.39.00, programa de trabalho
01.001.01.031.001.2.002. Ante os pronunciamentos da Procuradoria e do Controle
Interno desta Casa, ambos se manifestando favoraveis a corregdo deste procedi-
mento, seja em relagéo aos aspectos formais, seja em relagdo as propostas e ao
resultado, HOMOLOGO o presente certame. Nova Friburgo, 02 de abril de 2020.

VEREADOR ALEXANDRE CRUZ
Presidente da Camara Municipal de Nova Friburgo

RESOLUGAO LEGISLATIVA N° 2.383

A CAMARA MUNICIPAL DE NOVA FRIBURGO decreta e eu promulgo a seguinte
Resolugao Legislativa:

Dispde sobre o adiamento “sine die” da votagao para a concessao da Comenda
Bardo de Nova Friburgo e Titulos de Cidadania Friburguense.

Art. 1° Fica adiada “sine die”, no exercicio de 2020, a votagdo para a concesséo
da Comenda Barao de Nova Friburgo e Titulos de Cidadania Friburguense.

Estado do Rio de Janeiro

Camara Municipal de Nova Friburgo

Art. 2° Esta Resolugdo entra em vigor na data de sua publicagao.
Nova Friburgo, 02 de abril de 2020.

VEREADOR ALEXANDRE AZEVEDO DA CRUZ
PRESIDENTE

Vereador Marcio José da Silva Damazio - 1° Vice-Presidente
Vereador Wellington da Silva Moreira — 22 Vice-Presidente
Vereador Pierre da Silva Moraes — 1° Secretario
Vereador Carlos Alberto Nogueira Blaudt — 2° Secretario
AUTORIA: MESA DIRETORA - P. 723/20

RESOLUGAO LEGISLATIVA N° 2.384

A CAMARA MUNICIPAL DE NOVA FRIBURGO decreta e eu promulgo a seguinte
Resolucao Legislativa:

Fica instituido na Camara Municipal de Nova Friburgo o Método de Deliberagao
Remota, permitindo a discussao e votagcdo de matérias de inadiavel interesse publico
por meio digital.

Art. 1° Fica instituido, na Camara Municipal de Nova Friburgo, o Método de Deli-
beragao Remota, instrumento excepcional e temporario, visando a discussao e vota-
céo digital de matérias quando em situacdes em que nao for possivel a realizacdo de
sessdes plenarias presenciais por motivo de forca maior, como aquelas provenientes
de agbes preventivas e/ou contenciosas de saude publica no combate a epidemias
ou pandemias que ndo possam aguardar a normalizacdo da situagao vivenciada.

§ 1° As matérias que poderdo ser votadas segundo o Método de Deliberagéo
Remota sdo aquelas de interesse publico inadiavel e/ou que se relacionem ao motivo
que tenha ensejado a impossibilidade de realizagdo de sessdes plenarias presen-
ciais.

§ 2° Entende-se como discussao e votacéo digital, a apreciacdo de matérias por
meio de solugdo tecnoldgica que dispensa a presenca fisica dos parlamentares em
Plenario.

§ 3° Utilizar-se-a, para fins de comunicagéo e convocagdo interna do Método de
Deliberagdo Remota, um grupo fechado, no aplicativo WhatsApp, ou outro com tec-
nologia equivalente ou superior, criado exclusivamente para este fim, incluindo os Ve-
readores e demais 6rgaos da Camara Municipal que se fagam necessarios em tal
processo.

Art. 2° As sessdes por meio do Método de Deliberagdo Remota, que serdo realiza-
das através de aplicativo multiplataforma para smartphone previamente habilitado, por
meio de conexdo com a internet, que permita a discusséo e votagdo com transmissao

instantadnea em audio e video, terao carater extraordinario e deverao ser convocadas
pelo Presidente da Camara Municipal com antecedéncia minima de 24 (vinte e qua-
tro) horas da data e hora da sessao, por solicitagdo ou ndo do Prefeito Municipal.

Paragrafo unico. Convocada pelo Presidente, este encaminhara mensagem por
meio do grupo fechado do WhatsApp, ou outro com tecnologia equivalente ou supe-
rior, aos Vereadores, informando a respectiva pauta e copia na integra da proposigao
a ser deliberada, facultando aos vereadores apresentagdo de emendas através da
mesma metodologia, ndo os eximindo do necessario registro das emendas no Siste-
ma de Apoio Legislativo (SAPL) ou outro que venha a substitui-lo.

Art. 3° A sessao extraordinaria pelo Método de Deliberacdo Remota sera transmi-
tida pelos canais oficiais da Camara Municipal e sera conduzida pelo Presidente ou
seu substituto legal, em caso de sua auséncia.

Art. 4° Para fins de realizagdo das sessdes por meio do Método de Deliberagédo
Remota, observar-se-a:

| — a apresentacdo de emendas e/ou substitutivos deve ser realizada via e-mail
da Secretaria de Expediente até 04 (quatro) horas antes da sesséo designada, que
imediatamente disponibilizara para os demais Vereadores por meio do grupo de
WhatsApp;

Il — ficam dispensados os pareceres das Comissdes Permanentes, exceto os da
Comissao de Constituicdo e Justica e de Cidadania e Comisséao de Finangas, Orga-
mento, Tributagé@o e Planejamento, que n&o sendo apresentados por escrito previa-
mente e encaminhados ao e-mail da Secretaria de Expediente para disponibilizar
aos demais Vereadores, deverdo ser exarados verbalmente durante a sessao;

11l - o voto proferido por meio do Método de Deliberagdo Remota sera irretratavel;

IV — cabera ao Presidente definir regras afetas a votagédo, com a finalidade de dar
celeridade e eficiéncia ao processo;

V — a ata da respectiva sessao ira identificar e registrar os votos emitidos virtual-
mente pelos Vereadores.

Art. 5° Esta Resolugdo entra em vigor na data de sua publicagdo, podendo ser
regulamentada pela Mesa Diretora, caso necessario, por meio de instrumento habil
para tanto.

Nova Friburgo, 02 de abril de 2020.

VEREADOR ALEXANDRE AZEVEDO DA CRUZ
PRESIDENTE

Vereador Marcio José da Silva Damazio — 1° Vice-Presidente
Vereador Wellington da Silva Moreira — 22 Vice-Presidente
Vereador Pierre da Silva Moraes — 1° Secretario
Vereador Carlos Alberto Nogueira Blaudt — 2° Secretario
AUTORIA: MESA DIRETORA - P. 724/20




