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Ind
crossfit ¢ menor que outras modalidades
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O crossfitndo parade cres-
cerem todo o Brasil. Em Nova
Friburgo, o nimero de acade-
mias e praticantes parece se
multiplicaracadadia, ealguns
atletassaodestaquesnasmais
variadas competicoes da mo-
dalidade.Porsetratardeuma
pratica de alta intensidade,
com apopularidade veio o es-
tigmade que o crossfit oferece
um grande risco de lesoes. E
muita gente desenvolve certo
receio sobre procurar um box
e iniciar atividades.

Um estudo de 2018 desen-
volvidono Laboratdrio de Psi-
cologiadoEsporteedoExerci-
ciodaUniversidade do Estado
deSantaCatarina,noentanto,
desmente essa “crenca’. O le-
vantamento mostra uma re-
visdo sistémica do perfil de
lesbes entre os praticantes de
crossfit, e conclui que a taxa
de lesdo variou de 1,94 a 3,1
lesdes a cada 1.000 horas de
treinamento, o que é consi-
deradoumaincidénciabaixa.
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Como comparacio, “foram
encontradas taxas de 2,3 a 33
lesdesnacorridaderua,2,5n0
handebol, 5,4 no triatlo, 5,45
na ginastica, 9,6 no futebol
e 26,7 no rugby, a cada 1.000
horas de treinamento’, como
explicam os pesquisadores.
Nestemesmo estudo, foiapon-
tado que as regides do corpo
mais acometidas por lesoes
foram os ombros, seguidos
pelas costas e joelhos, com
cotovelos também afetados.

De acordo com especialis-
tas, ndo é raro que os adep-
tos do crossfit tenham lesdes
prévias de outros esportes, o
queimpactanarealizacdodos
treinos de alta intensidade.
As les6es mais comuns sdo
relacionadas aos ombros e
costas porque a modalidade
exige uma grande amplitude
de movimento dessas regides
com grande carga sobre a co-
luna lombar.

No crossfit sdo realizados
diversos movimentos de le-
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Bernardo Costa é um dos praticantes de crossfit que se destacam no municipio

vantamento de peso olimpico,
agachamentos e de empurrar
e puxar. E esses movimentos,
quando executados corre-
tamente, ajudam a prevenir
lesbes ja que promovem uma
adaptacdo muscularemelho-
ram o condicionamento fisico
do esportista.

Casos mais graves, quando
ocorrem rupturas de tenddes
no ombro ou hérnias de disco
naregidolombar, demandam
tratamento cirurgico, que re-
sulta em um tempo maior de
afastamento do esporte. Mes-
mo nestes casos, o retorno ao
esporte é possivel.

A lesdo nos esportes é um
assunto polémico entre os es-
pecialistas, sendo necessario

observar o condicionamento
fisico do praticante, técnica e
condigdes gerais como sexo,
idade e pratica de outras ati-
vidades em conjunto. Mas
um consenso é que uma das
principais causas pelas quais
ospraticantesse machucam é
tentarultrapassarseuslimites
com muita velocidade e ndo
respeitar o tempo de sua evo-
lugcdo na modalidade.

Diversos estudos apontam
que, quanto mais forte a pes-
soa, menor o risco de lesoes.
E que a prioridade dos prati-
cantes de crossfit deve ser o
dominio da técnica, redobrar
a atencdao nos momentos de
fadiga e respeitar o progresso
dos treinos.

Devido ao excesso de car-
ga e as repeticoes realizadas
durante as aulas, é imprescin-
divel a individualizacdo dos
treinos e orientacgdes dos coa-
chesquantoaexecucdo corre-
tadosmovimentoseajustede
progressao gradual das cargas
paraevitar lesoes. A evolugéo
dentro da modalidade néo
deve ser analisada somente
pelo aluno, pois mesmo que
ele se sinta apto paraavancar,
o treinador deve avaliar se a
sua técnica estd correta.

Inspirado no método de
treinamento dos fuzileiros
navais americanos, o Cross-
fit se adapta de acordo com a
capacidade de cada um, com
o objetivo de aprimorar dez

virtudes: forca, poténcia, velo-
cidade, resisténciamusculare
cardiorrespiratoria, flexibili-
dade, coordenacdo, agilidade,
equilibrio e precisao.

Osalunos enfrentam trei-
namentos que variam desde
pular e subir em cordas até
simular o movimento de
remo, levantar peso, usar
equipamentos de ginasti-
ca artistica, como argolas
e barras, subir e descer em
caixas, dentre outras inova-
¢des. O tempo maximo mé-
dio de aula é de uma hora,
sendo 20 minutos dedicados
aoaquecimento, outros 20 a
partetécnicaeorestante ao
WOD (Workout of the day —
o treino do dia).

Estado do Rio de Janeiro

Metar Logistica!

Atuacao nas regioes sul e sudeste com mais de 6.000 partidas diarias.

e 250 localidades atendidas
 Distribuicao
e Coleta e entrega

AGENDE SUA COLETA:
0800 345 1001

www.metarlogistica.com.br
T

Camara Municipal
de Nova Friburgo

AVISO DE PREGAO PRESENCIAL N° 026/2021
REPETIGAO

Considerando que a sesséo do dia 13/10/21 foi DESERTA, a Camara Muni-
cipal de Nova Friburgo, através da sua Comisséo de Pregéo, torna publico que
fard REPETIR a licitagéo, sob a modalidade de PREGAO PRESENCIAL, do tipo
menor prego global, para CONTRATAGAO DE EMPRESA ESPECIALIZADA NA
PRESTAGAO DE SERVICOS DE MANUTENGAO PREVENTIVA E CORRETI-
VA, ATRAVES DE SERVICOS MECANICOS, ELETRICOS, LANTERNAGEM
E ESTOFAMENTO, INCLUINDO MAO DE OBRA E REPOSIGAO DE PEGAS
ORIGINAIS E ACESSORIOS, NOS VEICULOS OFICIAIS DE USO DO PODER
LEGISLATIVO. Processo Adm./CPL: 078/2021. Data do Preg&o: 03/11/2021. Ho-
rario: 14:00. Local: Plenario da Camara Municipal, situado & Rua Farinha Filho,
50, 3° andar, Centro de Nova Friburgo/RJ. ATENCAO: OS LICITANTES E IN-
TERESSADOS DEVERAO COMPARECER DE MASCARAS E OCUPARAO AS-
SENTOS NO PLENARIO DA CAMARA (ESPAGO MAIS AMPLO E VENTILADO)
CUMPRINDO A DISTANCIA RECOMENDADA PELAS AUTORIDADES SANITA-
RIAS. Edital disponivel em: www.novafriburgo.rj.leg.br. Telefone para contato: 22
2524-1700 ramais 251 ou 289. E-mail para contato: licitacao@novafriburgo.rj.leg.
br. Nova Friburgo, 14 de outubro de 2021. Comisséo de Pregéo - Silvia Z. de A.
Rocha - Pregoeira

LICENCA DE OPERACAO
Processo N°12377/2021 LO N°NF0531/2021
Codigo PMNF: 63B554:7MP23488031320G1642

A Secretaria de Meio Ambiente e Desenvolvimento Urbano Susten-
tavel, no uso de suas atribui¢cdes que lhe sdo conferidas pelo Decreto
Estadual 44.820/2014, pela Lei Complementar n°140 e pela Resolucio
CONEMA n°42, concede a presente Licenca Ambiental a SIDNEY
ERMIDA VASCONCELLOS, CPF/CNPI: 41.779.860/0001-52, para a
atividade de COMERCIO DE EQUIPAMENTOS E SUPRIMENTOS
DE INFORMATICA ; REPARACAO E MANUTENCAO DE COMPU-
TADORES, DE EQUIPAMENTOS PERIFERICOS, DE EQUIPAMEN-
TOS ELETRONICOS; COMERCIO VAREJISTA ESPECIALIZADO
DE ELETRODOMESTICOS, DE EQUIPAMENTOS DE AUDIO E
VIDEO, DE PECAS E ACESSORIOS PARA APARELHOS ELETRO-
ELETRONICOS; TABACARIA, SERVICOS DEENCADERNACAOE
PLASTIFICACAO, RECARGA DE CARTUCHOS E FOTOCOPIAS,
no imével localizado na RUA PORTUGAL, N°26 LOJA 2 — CENTRO
— NOVA FRIBURGO - RJ. COORDENADAS GEOGRAFICAS UTM
23 K 754152 m E 7534035 m S. X.X.X.X.X.X.




