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AVISO DE PREGÃO  PRESENCIAL Nº 026/2021
REPETIÇÃO

Considerando que a sessão do dia 13/10/21 foi DESERTA, a Câmara Muni-
cipal de Nova Friburgo, através da sua Comissão de Pregão, torna público que 
fará REPETIR a licitação, sob a modalidade de PREGÃO PRESENCIAL, do tipo 
menor preço global, para CONTRATAÇÃO DE EMPRESA ESPECIALIZADA NA 
PRESTAÇÃO DE SERVIÇOS DE MANUTENÇÃO PREVENTIVA E CORRETI-
VA, ATRAVÉS DE SERVIÇOS MECÂNICOS, ELÉTRICOS, LANTERNAGEM 
E ESTOFAMENTO, INCLUINDO MÃO DE OBRA E REPOSIÇÃO DE PEÇAS 
ORIGINAIS E ACESSÓRIOS, NOS VEÍCULOS OFICIAIS DE USO DO PODER 
LEGISLATIVO. Processo Adm./CPL: 078/2021. Data do Pregão: 03/11/2021. Ho-
rário: 14:00. Local: Plenário da Câmara Municipal, situado à Rua Farinha Filho, 
50, 3º andar, Centro de Nova Friburgo/RJ. ATENÇÃO: OS LICITANTES E IN-
TERESSADOS DEVERÃO COMPARECER DE MÁSCARAS E OCUPARÃO AS-
SENTOS NO PLENÁRIO DA CÂMARA (ESPAÇO MAIS AMPLO E VENTILADO) 
CUMPRINDO A DISTÂNCIA RECOMENDADA PELAS AUTORIDADES SANITÁ-
RIAS. Edital disponível 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. Comissão de Pregão - Silvia Z. de A. 
Rocha - Pregoeira

Seguro

O crossfi t não para de cres-
cer em todo o Brasil. Em Nova 
Friburgo, o número de acade-
mias e praticantes parece se 
multiplicar a cada dia, e alguns 
atletas são destaques nas mais 
variadas competições da mo-
dalidade. Por se tratar de uma 
prática de alta intensidade, 
com a popularidade veio o es-
tigma de que o crossfi t oferece 
um grande risco de lesões. E 
muita gente desenvolve certo 
receio sobre procurar um box 
e iniciar atividades. 

Um estudo de 2018 desen-
volvido no Laboratório de Psi-
cologia do Esporte e do Exercí-
cio da Universidade do Estado 
de Santa Catarina, no entanto, 
desmente essa “crença”. O le-
vantamento mostra uma re-
visão sistêmica do perfil de 
lesões entre os praticantes de 
crossfi t, e conclui que a taxa 
de lesão variou de 1,94 a 3,1 
lesões a cada 1.000 horas de 
treinamento, o que é consi-
derado uma incidência baixa. 

Como comparação, “foram 
encontradas taxas de 2,3 a 33 
lesões na corrida de rua, 2,5 no 
handebol, 5,4 no triatlo, 5,45 
na ginástica, 9,6 no futebol 
e 26,7 no rugby, a cada 1.000 
horas de treinamento”, como 
explicam os pesquisadores. 
Neste mesmo estudo, foi apon-
tado que as regiões do corpo 
mais acometidas por lesões 
foram os ombros, seguidos 
pelas costas e joelhos, com 
cotovelos também afetados.

De acordo com especialis-
tas, não é raro que os adep-
tos do crossfi t tenham lesões 
prévias de outros esportes, o 
que impacta na realização dos 
treinos de alta intensidade. 
As lesões mais comuns são 
relacionadas aos ombros e 
costas porque a modalidade 
exige uma grande amplitude 
de movimento dessas regiões 
com grande carga sobre a co-
luna lombar. 

No crossfi t são realizados 
diversos movimentos de le-

Índice de lesões decorrentes do
crossfi t é menor que outras modalidades

vantamento de peso olímpico, 
agachamentos e de empurrar 
e puxar. E esses movimentos, 
quando executados corre-
tamente, ajudam a prevenir 
lesões já que promovem uma 
adaptação muscular e melho-
ram o condicionamento físico 
do esportista. 

Casos mais graves, quando 
ocorrem rupturas de tendões 
no ombro ou hérnias de disco 
na região lombar, demandam 
tratamento cirúrgico, que re-
sulta em um tempo maior de 
afastamento do esporte. Mes-
mo nestes casos, o retorno ao 
esporte é possível.

A lesão nos esportes é um 
assunto polêmico entre os es-
pecialistas, sendo necessário 

observar o condicionamento 
físico do praticante, técnica e 
condições gerais como sexo, 
idade e prática de outras ati-
vidades em conjunto. Mas 
um consenso é que uma das 
principais causas pelas quais 
os praticantes se machucam é 
tentar ultrapassar seus limites 
com muita velocidade e não 
respeitar o tempo de sua evo-
lução na modalidade.

Diversos estudos apontam 
que, quanto mais forte a pes-
soa, menor o risco de lesões. 
E que a prioridade dos prati-
cantes de crossfi t deve ser o 
domínio da técnica, redobrar 
a atenção nos momentos de 
fadiga e respeitar o progresso 
dos treinos.

Devido ao excesso de car-
ga e as repetições realizadas 
durante as aulas, é imprescin-
dível a individualização dos 
treinos e orientações dos coa-
ches quanto à execução corre-
ta dos movimentos e ajuste de 
progressão gradual das cargas 
para evitar lesões. A evolução 
dentro da modalidade não 
deve ser analisada somente 
pelo aluno, pois mesmo que 
ele se sinta apto para avançar, 
o treinador deve avaliar se a 
sua técnica está correta.

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

virtudes: força, potência, velo-
cidade, resistência muscular e 
cardiorrespiratória, fl exibili-
dade, coordenação, agilidade, 
equilíbrio e precisão. 

Os alunos enfrentam trei-
namentos que variam desde 
pular e subir em cordas até 
simular o movimento de 
remo, levantar peso, usar 
equipamentos de ginásti-
ca artística, como argolas 
e barras, subir e descer em 
caixas, dentre outras inova-
ções. O tempo máximo mé-
dio de aula é de uma hora, 
sendo 20 minutos dedicados 
ao aquecimento, outros 20 à 
parte técnica e o restante ao 
WOD (Workout of the day — 
o treino do dia).

Bernardo Costa é um dos praticantes de crossfi t que se destacam no município

O crossfi t atrai cada vez mais praticantes, inclusive em Nova Friburgo

LICENÇA DE OPERAÇÃO
Processo N°12377/2021 LO N°NF0531/2021

Código PMNF: 63B554:7MP2348803132OG1642
A Secretaria de Meio Ambiente e Desenvolvimento Urbano Susten-

tável, no uso de suas atribuições que lhe são conferidas pelo Decreto 
Estadual 44.820/2014, pela Lei Complementar n°140 e pela Resolução 
CONEMA n°42, concede a presente Licença Ambiental a SIDNEY 
ERMIDA VASCONCELLOS, CPF/CNPJ: 41.779.860/0001-52, para a 
atividade de COMÉRCIO DE EQUIPAMENTOS E SUPRIMENTOS 
DE INFORMÁTICA ; REPARAÇÃO E MANUTENÇÃO DE COMPU-
TADORES, DE EQUIPAMENTOS PERIFÉRICOS, DE EQUIPAMEN-
TOS ELETRÔNICOS; COMÉRCIO VAREJISTA ESPECIALIZADO 
DE ELETRODOMÉSTICOS, DE EQUIPAMENTOS DE ÁUDIO E 
VÍDEO, DE PEÇAS E ACESSÓRIOS PARA APARELHOS ELETRO-
ELETRÔNICOS; TABACARIA, SERVIÇOS DE ENCADERNAÇÃO E 
PLASTIFICAÇÃO, RECARGA DE CARTUCHOS E FOTOCÓPIAS, 
no imóvel localizado na RUA PORTUGAL, N°26 LOJA 2 – CENTRO 
– NOVA FRIBURGO – RJ. COORDENADAS GEOGRÁFICAS UTM 
23 K 754152 m E 7534035 m S. x.x.x.x.x.x.
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