& WWW.OLIBERAL.COM

BELEM, QUINTA-FEIRA, 13 DE FEVEREIRQ DE 2025

ATUALIDADES

LONGEVIDADE

Agachamento
e 0 exercicio
mais completo
paraidosos

RECOMENDACAO - Dentre os beneficios estdo o
fortalecimento do joelho e dos musculos da perna, a
melhora da postura e o aumento da flexibilidade

RIO DE JANEIRO
Agéncia O Globo

&

nanime entre especia-

listas de todas as areas

da saude que as ativida-

es fisicas estdo entre

os pilares da longevidade.

Dessa forma, a Associacao

Americana de Pessoas Apo-

sentadas (AARP) elegeu um

exercicio que ajuda a melho-

rar o bem-estar e a prolongar
o tempo de vida.

De acordo com a AARP, 0
agachamento é uma forma
de manter o corpo forte e ap-
1o, especialmente quando se
trata de pessoas idosas.

“O agachamento é o exer-
cicio mais importante para
idosos. Quando vocé tem
que ir ao banheiro, isso é
um agachamento. Quando
vocé entra no carro, isso
¢ um agachamento. Toda
vez que vocé se senta ou se
levanta, isso é um agacha-
mento. Se vocé nao os fizer
bem, isso afeta a maneira
como voceé vive”, afirma Eric
Daw, personal trainer dedi-
cado a treinos para adultos
mais velhos, em entrevista
a Associacao.

Dentre os beneficios do
agachamento estido o for-
talecimento do joelho e de
todos os musculos da per-
na, como a panturrilhas,
o quadriceps e os isquioti-
biais, além dos gluteos. Ele
também melhora a postura
e aumenta a flexibilidade.
Esse conjunto de beneficios
a longo prazo permite que
uma pessoa idosa consiga
realizar tarefas diarias sem
grandes dificuldades.

Diversos estudos suge-

rem que pernas fortes estao
ligadas a uma vida sauda-
vel (com autonomia para se
deslocar e fazer coisas so-
zinho) e a longevidade. Um
deles é uma das pesquisas
mais conhecidas sobre o te-
ma, encabecada pelo King’s
College London, na Ingla-
terra, que descobriu que
musculos fortes nas pernas
eram um indicador de cére-
bro saudavel em mulheres
mais velhas.

Outro estudo, do Furope-

an Journal
of Preventi-
ve Cardio-
logy, mos-
trou que a
capacidade
de se sen- Quando vocé
tar e se le-  tem queir
vantar do g0 banbheiro,
chao sem issoéum
usarasdu-  agachamento.
asmaosou  yando vocé
08 joelhos o hra no carro,
indicava . P!
. I1SSO € uUim
uma vida
mais longa. agachamento.
“pontu- l0davezque
acoes mais  VOCE sesenta
baixas no ouselevanta,
teste de 1ISsoéum
sentar- agachamento.”
-levantar
foram as-  gric paw
sociadas a  Personal trainer
uma mor- dedicado a treinps
. para adultos mais
talidade | ghos
mais alta.
A aptidao
musculo-

esquelética, avaliada pelo
teste de sentar-levantar, foi
um preditor significativo de
mortalidade em individuos
de 51 a 80 anos”, escreve-
ram os autores.

Profissionais indicam duas
séries de até dez repeticoes

Para fazer um agacha-
mento, em primeiro lugar é
importante que cada pessoa
conheca sua condicao fisica
atual. Outro ponto a ser le-
vado em consideracdo é que
pessoas com lesdes ou defi-
ciéncias na parte inferior do
corpo precisam consultar
um médico antes de tentar o
exercicio em casa.

Primeiro, fique na posi-
cao correta. Caso seja sua
primeira vez, tenha um lo-
cal de apoio para as costas.
Pode ser uma parede ou ou-
tro tipo de superficie firme.
Os pés devem ser posiciona-
dos na largura dos ombros
e voltados para a frente. Ja
os bracos devem ficar aber-
tos para a frente, com as
palmas das maos voltadas
para baixo.

Depois, agache. Pressione
as costas na parede e desca
levemente empurrando os
quadris para tras (como se
fosse sentar em uma cadei-
ra invisivel). O peso deve ser
colocado nos dois calcanha-
res, ndo nos dedos. Ja os joe-
Ihos devem ser mantidos em
posicao até o ponto que eles
cubram os dedos dos pés (é
importante nao joga-los para
frente além deste ponto).

0O agachamento deve ser
repetido de oito a dez ve-
zes, em duas séries. Caso
a posicao nao esteja clara,
faca isso em frente a um es-
pelho até manter a postura
correta. Quando essa etapa
for completa, faca duas re-
peticoes de oito a dez vezes,
como indicam especialistas
A ARRP.
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Casapropria

O ministro das Cidades, Jader Filho, anun-
ciou nova selecao de 100 mil unidades
habitacionais no Minha Casa, Minha Vida.
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Agricultura familiar

Decreto publicado ontem, no Diario Oficial
da Uniao, instituiu o Desenrola Rural, que
ajudara 1,3 milhao de familias endividadas.

VISITA
CANCELAMENTO

Um acidente doméstico que
exigiu uma pequena intervencao
cirargica obrigou o presidente
do Banco Nacional de Desenvol-
vimento Econdémico e Social (BN-
DES), Aloizio Mercadante, a can-
celar a vinda a Belém para acom-
panhar a agenda do presidente
Luiz Inacio Lula da Silva. Estava
prevista também uma série de
visitas as obras que preparam a
capital paraense para a COP 30, a
maioria delas com financiamen-
to do banco. Mercadante esta re-
pousando, seguindo recomenda-
cOes médicas, e sera representa-
do pela diretora socioambiental
da instituicao, Tereza Campello.

RECADASTRAMENTO
ATRASOS

Mais de quatro mil servidores
ativos do Estado ainda nao aten-
deram ao chamado do Instituto
de Gestao Previdenciaria e Pro-
tecdo Social do Estado (IGEPPS)
para o recadastramento. O pra-
Zo, que ja foi prorrogado, termi-
na no sabado (15). Devem fazer
o recadastramento servidores
efetivos ativos, civis e militares,
dos poderes Executivo, Legisla-
tivo e Judiciario que sejam vin-
culados ao Regime Proprio de
Previdéncia Social do Estado. O
recenseamento esta disponivel
no site do instituto, onde o servi-
dor encontra informacdes sobre
a documentacao necessaria para
o cadastro. A ideia é diminuir as
inconsisténcias relacionadas a
documentacdo no momento da
aposentadoria, permitindo que o
IGEPPS torne mais rapida a anali-
se dos pedidos de beneficios.

CIENCIA
AVANCO

Quatro projetos da Universi-
dade do Estado do Para (Uepa)
foram aprovados na Financiado-
ra de Estudos e Projetos (Finep),
que seleciona e apoia iniciativas
de ciéncia, tecnologia e inovacao
com recursos originados do Fun-
do Nacional de Desenvolvimento
Cientifico e Tecnologico (FNDCT),
do Fundo para o Desenvolvimen-
to Tecnologico das Telecomuni-
cacoes (Funttel), e de convénios
de cooperacao com ministérios,
0rgaos e instituicoes setoriais.

JBOSCO

Euqueroquea
Amazoniafale
pro mundo.”

LUIZ INACIO
LULA DA SILVA,
presidente da
Republica, enfatizou
a importancia
da realizacgao,
em Belém, da
Conferéncia das
Nagdes Unidas
sobre Mudancas
do Clima de 2025.
A COP 30 reunird
representantes de
todo o mundo na
capital paraense,
em novembro.

INICIATIVAS

As iniciativas de pesquisa
e inovacao da Uepa que foram
contempladas sdo: “Qualificacio
Tecnologica do Acervo da Cole-
¢do Zoologica da Uepa para pro-
mover a preservacao e pesquisa”,
“Herbario MFS: infraestrutura,
qualificacdo e inovacao com con-
servacao botanica na Amazoénia”
e “Colecdo do Centro de Ciéncias
e Planetario da Uepa”, em Belém,
além da “Xiloteca Ivanir Gomes”,
no campus VIII da universidade,
em Maraba. No total, as propos-
tas receberdo quase R$ 8 milhoes
em investimentos.

TURISMO
MAPA

Quatro municipios paraenses
renovaram, em janeiro deste ano,
participacao no Mapa do Turis-
mo Brasileiro: Almeirim, Anapu,
Oriximina e Tucuma. Além dis-
s0, Monte Alegre foi incluido pela
primeira vez, ampliando a repre-
sentatividade do Estado nesse
que se tornou um importante
instrumento de planejamento
e desenvolvimento turistico do
governo federal. O Mapa do Tu-
rismo Brasileiro é uma iniciativa
do Programa de Regionalizacao
do Turismo do Ministério do Tu-
rismo, que define as areas prio-
ritarias para politicas publicas
no setor. A participacao no Mapa
indica que o municipio esta or-
ganizado em termos de gestao
turistica, ficando apto para cap-
tar recursos para investimentos
em infraestrutura, promocao de
destinos, capacitacao profissio-
nal, entre outros praojetos.

FOLIA
CUSTO

De acordo com uma pesquisa
realizada pelo Terra & Vivo Ads
com respondentes em todo o
Brasil, 32% dos folides pretendem
gastar entre R$ 1 mil e R$ 5 mil
durante o Carnaval. Por outro
lado, 17% revelam que os gastos
vao superar oS R$ 10 mil. Entre
os entrevistados, os folides das
regides Norte (46%) e Sul (37%)
S30 0s mais propensos a desem-
bolsar mais de R$ 10 mil nos dias
de festa. Com a escola Grande Rio
tendo o Para como tema, a expec-
tativa é que aumente a procura
de paraenses por pacotes para o
Carnaval em terras cariocas, ele-
vando os custos com a folia.

TRANSITO
INFRAGCAO

De acordo com dados divul-
gados ontem, a Superintendén-
cia Executiva de Mobilidade
(Semob) registrou, em janeiro,
28.175 autuacodes por infra-
cOes no transito da capital, o
que representa um aumento
de 38,32%. Entre as autuacoes
mais frequentes estao as de mo-
tociclistas sem capacete. Tam-
bém se destacaram 0s casos
de passageiros sem capacete e
conversao em locais proibidos.

© 0 Tribunal de Justica do Estado do
Parddeclarouainconstitucionalidade
deleimunicipal de Maraba que previa
a destinacdo de 50% dos honorarios
de sucumbéncia dos procuradores
municipais a um fundo especial da
Procuradoria-Geral do Municipio.

©Orelator do caso, desembargador
José Maria Teixeira do Rosario, con-
siderou a norma inconstitucional,
ressaltando que amatéria é de com-
peténcia privativa da Unido.

©AdecisiodoT|PAfoitomadaemacio
movidapelaOrdemdosAdvogadosdo
Brasil (OAB), secdo Para.

© A Secretaria de Desenvolvimento
Agropecudrio e da Pesca (Sedap)
realiza até amanha programacio

EMPOUCASLINHAS

conjunta com a Agéncia de Defesa
Agropecudriado Pard (Adepara)que
incluiuvisitas aoslocais de producao
e cadastramento dos criadores de
abelhas dos municipios de Acar4,
Concordia do Para e Tomé-Acu.

© Aatividade terd comoalvos 30 cria-
dores de abelha com e sem ferrdo nos
trés municipios. Com o registro, os
produtores poderdo se formalizar e
ter acesso a mercados mais amplos
e certificacdes de qualidade, além do
fortalecimento da cadeia produtiva
eatualizacio do cadastro sanitario.

© 0 Departamento de Transito do
Estado (Detran)realiza, até 28 de fe-
vereiro, a primeiraAcdo Itinerante
de Veiculos de 2025, no municipio
de Acara.

© Serio oferecidos servicos como
vistoria, primeiro emplacamento,
transferéncia de propriedade e juris-
dicdo, licenciamento do ano atual e
doanoanterior,impressaodeboletos
eemissdo dasegundaviado Certificado
deRegistro de Veiculo (CRV).

© Ainiciativa dispensa agenda-
mento prévio eaintencio é atender
também moradores dos municipios
proximos, como Bujaru, Concordia
do Para, Moju e Tomé-Acu.

© 0 Centro de Estudos, Resposta e
Tratamento de Incidentes de Segu-
rancano Brasil (Cert.br) desenvolveu
ojogodetabuleiro SegurancaOnline,
paraensinar criancas e adolescentes
ausarainternet de forma consciente
€ Sem riscos.



