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Inumeros beneficios

Estudos destacam pontos positivo
da caminhada, s6 ou acompanhado

Caminhar com um par-
ceiro reduz a velocidade da
caminhada daquele que tem
o ritmo mais rapido, em vez
deaumentar avelocidade do
maislento. A afirmacédo pode
parecer estranha, dbvia ou
curiosa, mashdembasamen-
tocientifico,comprovado por
um estudo americano publi-
cado em marco. De maneira
geral, o principal objetivo do
estudo foi avaliar a velocida-
dedacaminhadade72 casais
(25 a 79 anos) em varios am-
bientes e em trés condigoes
diferentes:andandode “méos
dadas” com o parceiro, an-
dando ao lado do parceiro e
andando sem a companhia
do parceiro.

Oresultados demonstram
que os participantes anda-
ram mais rapido quando es-
tavam andando sozinhos e
queavelocidadedacaminha-
dadiminuiuquandoamesma
foirealizada com o parceiro,
sendoaindamaislentaquan-
dorealizadade “méosdadas”.
Os adultos mais velhos di-

minuiram mais a velocidade
da marcha do que os adultos
jovens quando o caminho es-
tava com obstéaculos.

A pratica de atividade
fisica regular é uma das es-
tratégias eficazes para tra-
zer beneficios a satuide, em
especial no atual contexto
—-comaressalvade que todos
os cuidados sdo necessarios.
Reduzir a velocidade da ca-
minhada para acompanhar
alguém pode, sim, gerar uma
pequena diminuigdo nos be-
neficios que essa atividade
fisica desencadeia sobre o
aspecto fisico, mas os be-
neficios em relacgédo a satde
aindaexistem, e sdosomados
aos ganhos pelolado mental
e social.

Entrar em uma vida fisi-
camente ativa é complexo,
exige mudangas comporta-
mentais e, nesse contexto,
estudos conduzidos com
pessoas de diferentes idades
e com diferentes condigoes
de satude (diabéticos, hiper-
tensos,obesos) apontam que

Todos os cuidados

Olimpiadas vao contar com protocolo
de prevencao contra a Covid-19

Atletas e demais envolvidos nos Jogos terdo que seguir protocolo rigoroso

contra a Covid-19

umaestratégiaeficiente para
iniciare/ouaumentaroenga-
jamentodeindividuosemum
programaregular de ativida-
des fisicas é a realizacédo das
mesmas junto aum parceiro.

Dessa forma, é possivel
dizer que caminhar com o
parceiro é um fator de mo-
tivagdo. Os motivos que le-
vam as pessoas a iniciarem
e seguirem praticando sdo
multiplos e diversos, sendo a
sociabilidade um importan-
te fator motivador que deve
ser considerado e estd rela-
cionado a beneficios sociais
(amizade, companheirismo,
sensacio de pertencimento)
que se somam aos fisicos e
mentais para quem pratica.
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Sempre
apoiando o
esporte

Caminhar tem sido uma boa opgao para o friburguense ter uma vida saudavel durante a pandemia

De acordo com especialis-
tas, caminhar em qualquer
ritmo, desde que de forma
regular, é capaz de promo-
ver inumeros beneficios,
a exemplo da reducédo dos

niveis glicémicos; reducéo
dos niveis de colesterol san-
guineo; auxilio no processo
de emagrecimento; melhora
de quadros de ansiedade e
depresséo; reducdo dos ris-
cos de morte prematura em
decorréncia de doencas cro-
nico-degenerativas como hi-

pertensao, diabetes e cancer.

Vale destacar que os be-
neficios da caminhada para
asaunde fisicasdo os mesmos
sendo elapraticadaem com-
panhiaoude formasolitaria,
desde que sejam seguidas
as orientacdes profissionais
paraalcancar o objetivo pre-

tendido. Porém, ter compa-
nhia pode ser uma maneira
de desenvolver e fortalecer
aspectos psicoldgicos, tais
como a satisfacdo pela pre-
senca de alguém querido,
sensacdo de aceitacao e
pertencimento e elevacdoda
autoestima e da seguranca.

Apreocupaciocomasaudedosatletas
envolvidos com os Jogos Olimpicos de
Téquio é grande. E chegou a ameacar a
realizacio do evento, agora oficialmente
confirmado para acontecer entre 23 de
julho e 8 de agosto deste ano. Desta for-
ma, as autoridades olimpicas divulgaram
uma cartilha com regras anti-Covid-19.
Entre elas, estd a proibicdo de cantos
durante os eventos e a obrigacdo dos
participantes usarem mascaras.

Asmedidasincluemaproibicdodeau-
toridades e equipes de federacdes inter-
nacionais quanto ao transporte publico
sempermissdo. A Olimpiadade Téquio foi
adiadaemumanodevidoapandemiado

coronavirus em 2020, e por contade todo
o contexto envolvido, os organizadores
admitem que os Jogos serao "diferentes”
de qualquer Olimpiada anterior. O pais
oriental vive um aumento no nimero de
casos confirmados da Covid-19.

Asdelegacoes e equipes participantes
dasOlimpiadasvaoter que escolheruma
autoridade responsavel por exigir que
os participantes obedecam a todas as
diretrizes estipuladas pela organizacéo
do evento.

Os testes de Covid-19 deverdo ser
feitos a cada quatro dias, e as delega-
¢oOes deverdo se deslocar apenas com o
transporte oficial disponibilizado pela

organizacdo. As pessoas envolvidas com
arealizacdo dos Jogos véo ter permissao
para se deslocar apenas por instalagoes
esportivas e locais pré-determinados.

O teste de Covid serd obrigatério an-
tes de entrar na Vila dos Atletas mesmo
para quem estiver realizando periodo
de treinos no Japao. Os atletas devem
deixar o local no maximo 48h apés a ul-
tima competicgdo. J4 as refei¢des devem
ser feitas com distdncia minima de dois
metros para outras pessoas. Estar vaci-
nado néo é um requisito para estar nos
Jogos Olimpicos, mas o Comité Olimpico
Internacional recomenda que os atletas
se vacinem.

Resolucao Legislativa:

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

Institui, na Camara Municipal de Nova Friburgo, o Método de Deliberagédo Remota

Estado do Rio de Janeiro

Camara Municipal de Nova Friburgo

RESOLUGAO LEGISLATIVA N° 2.443 digital, sem presenga fisica dos parlamentares no plenario da Camara.

§ 4° Entende-se por Sessdo Mista aquela com possibilidade de participacdo dos

parlamentares por meio remoto e presencial.

Interno.

Art. 5° Durante o periodo de distanciamento social e de cumprimento de medi-
das sanitarias com intuito de minimizar a disseminagdo do COVID-19, as Sessdes
Ordinarias da Camara Municipal de Nova Friburgo serdo realizadas a partir das 9
(nove) horas, sendo seu formato e duragdo estabelecidos conforme o Regimento

e Mista, permitindo a discuss&o e votagdo de matérias por meio digital, e estabelece o
horario das Sessdes Deliberativas durante o periodo de distanciamento social.

Art. 1° Fica instituido, na Camara Municipal de Nova Friburgo, o Método de Delibe-
racdo Remota e Mista, instrumentos excepcionais e temporarios, visando a discusséo
e votacdo digital de todas as matérias, preferencialmente as relacionadas a COVID-19.

§ 1° Entende-se como discusséo e votagao digital, a apreciacéo de matérias por meio
de solugdo tecnoldgica que dispensa a presenca fisica dos parlamentares em Plenario.

§ 2° Utilizar-se-4, para fins de comunicagdo e convocagéo interna do Método de
Deliberagdo Remota, um grupo fechado no aplicativo WhatsApp, criado exclusiva-
mente para este fim, incluindo os Vereadores e demais 6rgaos da Camara Municipal
que se fagam necessarios em tal processo.

§ 3° Entende-se por Sessdo Remota aquela realizada integralmente de forma

Art. 2° As sessdes por meio do Método de Deliberagdo Remota e Mista serdo reali-
zadas através de aplicativo multiplataforma para smartphone previamente habilitado, por
meio de conexdo com a internet, que permita a discussédo e votagdo com transmisséo
instantdnea em audio e video.

Art. 3° Para fins de realizagéo das sessdes por meio do Método de Deliberagéo Re-
mota e Mista, seréo aplicadas todas as disposi¢cdes regimentais aplicaveis e, nos casos
omissos, cabera ao Presidente definir regras afetas a votagdo, com a finalidade de dar
celeridade e eficiéncia ao processo.

Paragrafo unico. A ata da respectiva sessao ira identificar e registrar os votos emiti-
dos virtualmente pelos Vereadores.

Art. 4° As Audiéncias Publicas previstas em lei ou no Regimento Interno, de carater
inadiavel, poderdo ser realizadas por meio remoto ou misto, conforme regulamentagéo
por ato do Presidente.

Art. 6° Esta Resolucdo entra em vigor na data de sua publicacdo, podendo ser
regulamentada por ato do Presidente, revogando-se as Resolugdes Legislativas n°®
2.384/20 e n° 2.438/21.

Nova Friburgo, 27 de abril de 2021.
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