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SO faz bem

Futebol de mesa pode trazer
beneficios que vio além do lazer

futebol de mesa,
também conhe-
cido como fu-
tebol de botdo,
tem popularidade alta em
Nova Friburgo. Inclusive,
equipes e botonistas que se
destacam em ambito inter-
nacional. Além de ser uma
atividade possivel de com-
partilhamento entre pais,
filhos e pessoas de quais-
quer idades, ha beneficios
que podem fazer diferenca
na saude daqueles que a in-
cluem na sua rotina.
“Atencdo, equilibrio e
muita animacéo. O futebol
de mesa exige entrega to-
tal a partida, e por ser uma
modalidade que demanda
decisoes taticas, vocé pre-
cisa pensar bem. Além de
planejar as préprias joga-
das, deve-se tentar adivi-
nhar quais serdo os movi-
mentos do adversario. Esse
é um 6timo exercicio para
testar possibilidades e es-
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Competicoes de Futmesa costumam reunir dezenas de amantes
da modalidade: Nova Friburgo €é polo no Rio

tratégias ao longo do jogo”,
afirma publicacdo no site
da Federacdo de Futebol de
Mesa do Estado do Rio de
Janeiro (Fefumerj).

Outros beneficios tam-
bém sdo apontados por
entidades e praticantes do
popular futmesa. O fato de
exigir concentracio e an-
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Sempre
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De geracao em geragao, esporte apresenta
beneficios para todas as geragoes

tevisdo das possibilidades,
conforme as pegas vao sen-
do deslocadas, ajuda a tra-
balhar as questdes do foco
e da paciéncia, virtudes ne-
cessarias para a resolucédo
de problemas no dia a dia.
Na questao fisica, o fu-
tebol de mesa exige que os
participantes se desloquem

e se estiquem o tempo todo
paraalcancar abolinha.Por
demandarbastante dos bra-
¢os e das pernas, podendo
ser considerado um exerci-
cio aerébico de intensidade
leve. Os praticantes, inclusi-
ve,recomendam fazer alon-
gamentos antes e depois das
partidas para evitar caim-

bras e até lesoes.

“Ao apostar no futebol de
mesa,vocédevedeixartodos
os seus medos e vergonhas
de lado. Vocé e o adversario
estardo em constante com-
bate. Se vocé é envergonha-
do, ou tem medo de errar,
essa é uma 6tima oportuni-
dade paraaprenderaimpro-

visar e lidar com situagoes
inesperadas. Para entrar no
jogocoma “‘cabecanolugar”,
convide algum amigo ou
familiar. Dessa forma, vocé
adquire confianga para con-
seguir jogar sem medo em
ambientes com mais publi-
co’, sugere a mesma publi-
cacdono portal daFefumer;j.

Quinze minutos de atividade fisica
trazem beneficios para saude mental

Muito sefalasobre osbene-
ficios da atividade fisica para
o corpo. Mas o que boa parte
das pessoas ainda ndo sabe
é que a pratica de exercicios
também ébenéficaparaasad-
demental.Estudosanteriores
apandemiajamostravamque
pessoas mais fisicamente ati-
vas tém um risco entre 17%
e 25% menor de desenvolver
depressao e ansiedadeaolon-
go davida. Damesma forma,
individuos que gastam mais
horas do seu dia em compor-
tamento sedentario,como es-
tarem sentados, deitados ou
reclinados, apresentam um
risco maior de desenvolver
esses disturbios.

Engana-sequempensaque
é necessario dedicar muito
tempo a atividade fisica para
sentir os beneficios. “Ndo ésd
o tempo que importa, mas
também a intensidade do
exercicio. O que os estudos
realizados durante a pan-
demia tém mostrado é que
a realizacdo de 15 minutos
de atividade fisica mais in-
tensajaestaassociadaauma
melhora da saiide mental. O
mesmo ocorre com 30 minu-
tos de exercicios moderados.
A melhor atividade fisica é
aquela que promove o bem-
-estar”, explicao professorde
Educacéo Fisica da Universi-
dade Federal de Santa Maria
(UFSM), e pesquisador na
area de Saide Mental, Felipe

Barreto Schuch.

A dica para quem esté co-
mecando a se movimentar é
escolher algo que lhe dé pra-
zer,bem-estar e que a pessoa
se identifique. “Nao existe
umaregraquesirvaparatodo
mundo,cadapessoatemasua
atividade preferida”, afirma
Schuch. “O melhor exercicio
é aquele possivel de encaixar
dentro do contexto de cada
um. Por isso, a regra é: todo
e qualquer movimento conta
e ajuda’, completa.

Além de praticar alguma
atividade fisicamoderadaou
intensa, também é recomen-
dével reduzir o tempo ocioso.
A orientacdo é ficar mais em
pé e, quando estiver sentado
oudeitado,levantar-seacada

poucos, convidar os amigos
por videochamada ou parti-
cipardelives de profissionais
habilitados, de preferéncia
em pequenos grupos. No fim
das contas, a melhor ativi-
dade fisica é aquela que faz
a pessoa se sentir bem.

Para orientar a populagao
emrelacdoasaide mentalde
adultos, criancaseadolescen-

com o Instituto de Ciéncias
Integradas, o Guia de Sau-
de Mental Pés-Pandemia no
Brasil. Disponivel gratuita-
mente no site www.guiasau-
demental.com.br, o guia foi
desenvolvido por um time
de especialistas renomados
com o objetivo de trazer in-
formagoes paraprofissionais
desatde quendosdo especia-

Atividade fisica cresce cada vez mais em importancia para a preservagao da saude e bem-estar

30 minutos e fazer movimen-

tos e alongamentos leves.
Avidaduranteapandemia

podeaté estarum pouco mais

parada, masissonaosignifica
queocorpodevaacompanhar
esse ritmo. A dica para quem
ainda ndo comecou é ir aos

Estado do Rio de Janeiro
Camara Municipal
de Nova Friburgo

AVISO DE PREGAO
PREGAO PRESENCIAL N° 013/2021

A Camara Municipal de Nova Friburgo, através de sua Comissdo de Pregéo, tor-
na publico que fara realizar licitagdo, sob a modalidade de PREGAO PRESENCIAL,
do tipo menor prego por item, para COMPRA DE MATERIAIS E EQUIPAMENTOS
DIVERSOS. Processo Adm./CPL: 050/2021. Data do Pregéo: 14/06/2021. Horario:
14:00. Local: Plenario do 3° andar no prédio da Camara Municipal, a Rua Farinha
Filho, 50, Centro de Nova Friburgo/RJ. ATENCAQ: OS LICITANTES E INTERESSA-
DOS DEVERAO COMPARECER DE MASCARAS E OCUPARAO ASSENTOS NO
PLENARIO DA CAMARA (ESPACO MAIS AMPLO E VENTILADO) CUMPRINDO A
DISTANCIA RECOMENDADA PELAS AUTORIDADES SANITARIAS. Edital dispo-
nivel 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, 25
de maio de 2021. Comissao de Pregéo - Silvia Z. de A. Rocha - Pregoeira
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listasem satide mental e para
acomunidadeleigaem geral.

tes,a Upjohn,umadivisdo da
Pfizer, langou, em parceria

SINDICATO ESTADUAL DOS
PROFISSIONAIS DE EDUCACAO (SEPE)
NUCLEO NOVA FRIBURGO

EDITAL DE CONVOCACAO ASSEMBLEIA GERAL
REDE MUNICIPAL DE EDUCACAO
DE NOVA FRIBURGO

A Diretoria Local do Sindicato Estadual dos Profissionais de Educagéo,
através de sua Coordenagdo Geral, no uso de suas atribui¢des e nos termos
do Estatuto e da legislacdo em vigor, convoca todos os Profissionais de
Educagdo daRede Municipal de Educagio de Nova Friburgo a participarem
da Assembleia Geral da Rede a se realizar no dia 31 de maio de 2021 as
18h, em primeira convocagao, e as 18h e 30min, em segunda convocagio,
através de plataforma digital em razdo da pandemia do novo coronavi-
rus, para discussdo e deliberacdo da seguinte Ordem do Dia: GREVE
PELA VIDA. A presente convocacdo se impde em virtude da decisdao
da municipalidade de reabertura das escolas em plena pandemia contra
as orientacdes da comunidade cientifica. Os Profissionais de Educagdo
da Rede Municipal deverdo se inscrever através do formuldrio: https:/
forms.gle/poJY6JPss2ADEP2u6 para participacdo nareferida assembleia.
Ap0s, os Profissionais de Educagao receberdo a confirmacio da inscri¢ao
que conterd as informacdes e os cddigos de acesso tanto da assembleia,
quanto da plataforma de coleta de votos que serd disponibilizada apds os
términos dos debates.

Nova Friburgo, 25 de maio de 2021

COORDENACAO GERAL DO SEPE NOVA FRIBURGO
SINDICATO ESTADUAL DOS PROFISSIONAIS DE EDUCACAO




