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Desfile de 7 de Setembro
reune milhares de
pessoas em Guanhaes
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Vocé sabia que ma
postura pode causar
danos irreversiveis

a saude corporal?

Feiras de Ciéncias movimentam
escolas estaduais de Guanhaes
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O que é Confianca
para voce?

Conheca a grande
novidade que chegou
a Guanhaes e regido

Mas afinal, o que
€ a Confianca?

E uma empresa de Segu-
ranca e Monitoramento que
chega ao mercado regional
com o que ha de mais ino-
vador em seguranca patri-
monial e residencial.

A Confianca é uma
franquia do Grupo Confi-
net, que atua ha mais de
15 anos no mercado na-
cional e estd presente em
31 cidades espalhadas por
mais de 17 estados do pais,
oferecendo servicos espe-

cializados em seguranca,
equipamentos de ultima
geracao e os melhores pre-
cos do mercado.

Com profissionais quali-
ficados e certificados pela
maior fabricante de siste-
ma de seguranca do Bra-
sil - a IntelBras - a empresa
também oferece assisténcia
técnica e servicos de ma-
nutencao in-loco sem taxa
de deslocamento, ja que
agora ela estd bem perto
de vocé: na Rua Odilon
Behrens, n° 190, sala 101,
no Centro de Guanhaes.

Boa Vista

Engenharia

Com renda familiar a partir de
2 salarios minimos,
vocé adquire a sua casa!

Casas com 2 ou 3 quartos
financiadas pelo programa
“Minha Casa, Minha Vida”.

(33) 3421-4803

www.construtoraboavista.eng.br

Con lanca

Saiba mais:
WWW.,

redeconfinet
.com.br

Deseja fazer um
orcamento?

Entao ligue:

univida

PLANO SOCIAL FAMILIAR

(33) 98701-8606

\

ENCOMENDAS — —
TRANSPORTE DE FUNCIONARIOS

Fretamentos: (31) 3411-6511
Turismo: (31) 3413-3473

VENDA DE PASSAGENS ON-LINE
PACOTES TURISTICOS PARA TODO 0 BRASIL

GuanhAes
A 4 Solucoes Contabeis

Afonso Carlos Pereira de Almeida
Tel.: (33) 3421-2811
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Corrente do bem

Mais de 260 voluntarios realizam cadastro
para doacao de Medula Ossea em Guanhaes

No sabado, 27 de
agosto, 13 profissionais
do Hemominas de Go-
vernador Valadares vie-
ram até Guanhaes para
realizarem o cadastra-
mento de candidatos a
doacao de medula 6ssea.

De acordo com uma
das organizadoras da
campanha e Presiden-
te da Associacao Ato de
Amor, Eliana Nunes, 262
pessoas realizaram o ca-
dastro, € mesmo sem a
utilizacdo de todas as se-
nhas, 0 nimero surpreen-
deu: “Nao chegamos a
400 doadores, mas fiquei
feliz com o numero, ja
que da Ultima vez que o
Hemominas esteve aqui,
apenas 65 pessoas pude-
ram se cadastrar”, contou.

Os candidatos passa-
ram por uma entrevista e
em seguida foram subme-
tidos a uma coleta de san-
gue para exames. Somente
a partir do resultado desses
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O Cadastramento de Medula Ossea em Guanhies coni:ou éom a presenca 7
de 13 profissionais do Hemominas de Governador Valadares

exames, € possivel saber se ha
algum candidato compativel e
que possa ser doador.

Sobre a Campanha

A campanha de Doagao
de Medula Ossea, reali-

zada pela Associacao Ato
de Amor, foi inspirada no
pequeno Leonardo Ferrei-
ra Silva, de 7 anos, que foi
diagnosticado aos 5 anos
de idade com Leucemia
e espera ha dois anos por
um doador de medula 6s-

sea compativel.

A crianga faz tratamen-
to no Hospital das Clinicas
em Belo Horizonte, e atual-
mente reside com a mae
na cidade de Barao de Co-
cais. Antes de descobrirem
a doenca ele e seus pais

alimentado.

residiam no distrito do
Taquaral, em Guanhaes.

Importancia
do Transplante
de Medula

O transplante de me-
dula € um tratamento
que pode beneficiar di-
versas doencas em di-
ferentes estagios, como
leucemias, linfomas, ane-
mias graves, e outras. O
procedimento  consiste
em substituir uma me-
dula 6ssea deficiente por
células normais de me-
dula 6ssea, com a finali-
dade de reconstituir uma
medula saudavel.

Quem nao pdde com-
parecer a EE Odilon
Behrens, e quiser realizar
o0 cadastro para ser um
doador de medula, pode
também se dirigir ao He-
mominas das cidades mais
proximas: Governador Va-
ladares ou Diamantina.

Recomendacoes para a doacao

* Se a doacao for feita na parte da tarde, o
procedimento s6 podera ser realizado trés
horas apds o almoco.

* O doador deve evitar comidas pesadas
no dia da doacéo, porém precisa estar bem

¢ O sono deve estar em dia no dia da coleta.

* Bebidas alcodlicas nao devem ser ingeridas
em menos de 12 horas antes do procedimento.

» Somente poderao doar sangue, maiores
de 16 anos. Menores de 18 anos precisam
apresentar uma autorizacao no dia da coleta,
assinada pelos pais e autenticada em cartdrio.

Hemominas realiza mais uma coleta
externa de sangue em Sabinopolis

Desde o ano de 2009, o Nucleo
Regional do Hemominas de Dia-
mantina vai até Sabindpolis uma vez
ao ano, para uma coleta externa de
sangue. Pela oitava vez, as doacoes
poderao ser feitas no municipio, nos
proximos dias 23 e 24 de setembro.

Na sexta-feira (23) as doagoes
serao realizadas na parte da tarde,
a partir das 13h30 até as 19h30, e

no sdbado (24) de 07h30 as 13h. A
coleta vai acontecer no PSF Central
da cidade, atras do Hospital.
Segundo o captador do Hemo-
minas em Sabindpolis, Sebastidao
Rafael Ledo, a previsdo neste ano
é colher cerca de 180 bolsas. “No
ano passado, apesar de nao atingir
a meta, a equipe do Hemominas
saiu muito satisfeita com o grande

numero de bolsas colhidas. Assim
como nossa cidade cujos doadores
sdo frequentes, moradores de Gua-
nhaes, Materlandia e Serra Azul
anualmente também contribuem
com a coleta”, comentou.

Os interessados podem com-
parecer no local, no dia da coleta,
portando um documento original
de identidade com foto.

Acesse o site do Hemominas,
www.hemominas.com.br,
e confira se vocé pode
ser um doador.

Para mais informacoes,
entre em contato com o
responsavel pelas doacoes
de sangue em Sabinédpolis,
Sebastiao Rafael Leao,
através dos nameros

3423-1311 e 3423-1123.
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A quarta-feira (7) amanhe-
ceu agitada em Guanhaes.
Antes das 8h ja era possivel
perceber o movimento dos
estudantes pelas ruas da ci-
dade a caminho das ativida-
des do Sete de Setembro, dia
em que se comemora a Inde-
pendéncia da Republica.

A celebracao, que contou
com cerca de 5 mil pessoas
de acordo com a PM, teve
inicio as 8h 20min com o
hasteamento das bandeiras,
feito pela Professora Eula
Nascimento que hasteou a
bandeira do municipio, pelo
Major Gilberto de Jesus da
Policia Militar que hasteou
a bandeira do estado e pelo
1° Tenente e Delegado de
Servigo Militar, Méarcio De
Avincula Vicosi que hasteou
a bandeira do Brasil.

Apbs o hasteamento, o
maestro Omir Padilha exe-
cutou o Hino Nacional e
em seguida houve o desfi-
le do Tiro de Guerra e dos
Trilheiros de Guanhaes, que
percorreram a avenida, do
Caldeirao até a rotatéria da
Delegacia da Policia Civil.

Na sequéncia, acom-
panhado pela Fanfarra do
Instituto Presbiteriano Gam-
mon, o grupo da Terceira
Idade do CRAS se apresen-
tou com o tema: “Combate
a violéncia contra o idoso”.

A partir dai comecou o tao
esperado desfile dos alunos
de 12 escolas das redes mu-
nicipal e estadual de ensino,
que com temas voltados para
o esporte, meio ambiente e di-
versidade, chamaram a aten-
cao do publico com diversas
faixas de conscientizagao.

Um dos desfiles que abri-
lhantou a avenida foi dos
alunos da APAE, que com
fanfarra prépria se apresen-
taram com o tema: “O futu-
ro se faz com a conscientiza-
¢ao das diferencas”.

Também participaram do
evento o Team Alexandre
Xuxa, as entidades parama-
¢Onicas (Macons, DeMoley
e Filhas de J&) e os Motoci-
clistas da Rota 259.

As atividades foram encer-
radas no final da manha com
os atiradores do Tiro de Guerra.

MAIG
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da Rota 259 chamaram atencdo do publico

A Musica foi um dos assuntos retratados no desfile da
E.E Odilons Behrens cujo o tema foi “Diversidade”

Desfile
retinet

pessoa:

O evento contou com a participacao de a
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0 Desfile do 7 de setembro, que em mais um ano foi marcado
contou com a presenca do Copao do SAAE para matar a sede
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Ao som de fanfarra prépria os alunos da APAE des
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de 7 de Setembro
nilhares de
s em Guanhaes

lunos de 12 escolas do municipio e outras entidades
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Com o tema “Combate a violéncia contra o idoso” e ao ritmo da Fanfarra
do Gammon, o grupo da terceira idade do CRAS abrilhantou a Avenida

por sol e calor,
 dos presentes

A E.E Senador Francisco Nunes Coelho se apresentou
com o tema “Educacédo e Esporte”

; B P i % > i
: ‘ 0 evento contou com a presenca de varias familias guanhanenses,
filaram apresentando o tema: “O Futuro se faz com a conscientizacédo da diferenca”. que de perto prestigiaram os desfiles
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voto

Eleitor tem
até o dia 22
de setembro
para solicitar
segunda via
do titulo

Oeleitortematé 22 de
setembro para solicitar a
segunda via do titulo em
seu domicilio eleitoral.
Basta comparecer pesso-
almente ao cartério com
um documento de iden-
tificagdo para fazer o re-
querimento. Detalhe: é
preciso estar quite com a
Justica Eleitoral.

O documento serve
para orientar o eleitor no
dia da votacao. Nele é
possivel verificar a zona
e a secao de votacao.
Mas nao é obrigatério
apresentar o titulo na
hora de votar. Para isso,
basta apresentar um
documento oficial com
foto, como carteira de
identidade, de trabalho,
certificado de reservista
ou carteira profissional.

OQOutra facilidade é
que os eleitores que fo-
rem justificar a auséncia
no dia da eleicdo devem
preencher o formulario
com o numero do titulo.

Para facilitar o atendi-
mento ao eleitor, todos
os cartorios eleitorais do
estado estdo funcionan-
do aosfinais de semana e
feriados, das 13h as 19h.

Em Guanhaes, o Car-
torio Eleitoral esta locali-
zado na Av. Alberto Cal-
deira, n°® 20, Fundos. O
telefone € (33) 3421-1048.

ELEICOES 2016
Mais de 3.800 eleitores tem

No pais esse tipo de voto
representa 14% dos brasileiros

Dos 144,1 milhdes de
eleitores Dbrasileiros, 20,6
milhoes tém o voto faculta-
tivo, de acordo com dados
do Tribunal Superior Eleito-
ral (TSE). Isso corresponde
a 14,3% dos eleitores. De
acordo com o TSE, o grau
de instrucao € baseado na
informacdo prestada pelo
eleitor a Justiga Eleitoral.

O voto é obrigatdrio para
os cidadaos alfabetizados
maiores de 18 anos e meno-
res de 70 anos e facultativo

para quemtem 16 e 17 anos,
para os maiores de 70 anos e
para as pessoas analfabetas.

Em Guanhaes, dos 3.864
de eleitores com voto fa-
cultativo, 126 tém 16 anos,
281 tem 17 anos (1 analfa-
beto), 1.394 tém de 70 a 79
anos sendo 314 analfabetos
e 1.041 estdao acima dos 79
anos, destes 330 sdo analfa-
betos. Os analfabetos de 19
anos aos 69 anos ainda so-
mam 1.022.

De acordo com o TSE, os

eleitores que sao obrigados
a votar e nao comparece-
rem as urnas por trés elei-
¢bes consecutivas podem
ter o titulo cancelado — lem-
brando que cada turno é
considerado uma eleicao.
Sem o documento, o
eleitor fica impedido, por
exemplo, de contrair em-
préstimos em instituicoes
financeiras governamentais,
tirar passaporte e tomar pos-
se em cargo publico, caso
seja aprovado em concurso.

444 mesarios da 1212 Zona Eleitoral de
Guanhaes passam por treinamentos

W

Os 324 mesarios que
durante o processo eleito-
ral vao atuar no municipio
de Guanhaes passaram
por treinamento nos dias
3, 10, 13 e 14 de setembro.

Nas outras duas cidades
que compoem a 1212 Zona
Eleitoral de Guanhaes, os
treinamentos também fo-
ram realizados no dia 27
de agosto em Dores de
Guanhaes(72 mesarios) e
no dia 20 de agosto em Se-
nhora do Porto(48).

Trabalho do mesario

Cada secdo eleitoral
tem seis mesarios. As fun-

coes principais sao recep-
cionar o eleitor, identifi-
ca-lo (por biometria ou
documento oficial com
foto) e encaminhéa-lo para
votar na urna eletronica.
Os escolhidos terdo que
comparecer no primeiro
turno, em 2 de outubro,
e também em caso de
eventual segundo turno.
O mesario tem direito a
dois dias de folga por dia
trabalhado, preferéncia no
desempate em concursos
publicos (quando estiver
previsto em edital) e auxi-
lio-alimentacao no dia da
votacao. Nao podem ser
mesarios os candidatos e

FOTOS REPRODUCAQ/INTERNET

parentes até segundo grau
e menores de 18 anos.

Urnas

As urnas que serao uti-
lizadas no processo eleito-
ral dos trés municipios que
compdéem a 121? Zona
Eleitoral de Guanhéaes
(Guanhaes, Senhora do
Porto e Dores), chegaram
ao Cartério Eleitoral no
més de agosto e ja passa-
ram por testes. Ao todo,
128 urnas estdo a dispo-
sicao da Justica Eleitoral,
sete delas ficarao reserva-
das para possiveis substi-
tuicOes no dia das eleicoes.

facultativo em Guanhaes

Numero de

eleitores de

16 anos cai
e de maiores

de 79 anos
aumenta em
Guanhae
T

JUSTICA
ELEITORAL

GABINA DE
VOTAGAO

-

CATRIT
(TG,

O numero de jovens
de 16 aptos a votar em
Guanhaes caiu em 2016,
de acordo com dados do
Tribunal Superior Eleito-
ral (TSE). Para o pleito
deste ano, 126 jovens
estao aptos a votar. No
ultimo pleito municipal,
em 2012, eram 197. Vale
lembrar que nas eleigoes
de 2014, a queda foi
maior, quando apenas
55 estavam aptos a votar.

O numero segue na
contraméao do aumento
registrado de eleitores
maiores de 79 anos, que
assim como os eleito-
res de 16 anos, nao tem
voto obrigatério, mas
querem exercer sua Ci-
dadania. Em 2012, 810
idosos estavam aptos a
votar, neste ano, 1.041
vao poder participar do
processo e€leitoral.

O decréscimo no na-
mero de jovens eleito-
res, também segue na
contramao do aumento
registrado no eleitorado
guanhanense, que foi de
23.476, ha 4 anos, para
24.680 em 2016, um
crescimento de 4,8%.



Folha  Guanhaes

Edicao 280 - Agosto/12 quinzena de setembro de 2016 7

@
-

Feiras de Ciéncias
movimentam escolas .

estaduais de Guanhaes
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Momento foi de producao e interacdo entre alunos, pais e as
escolas Senador Francisco Nunes Coelho e Fazenda Sao Sebastiao

As Escolas Estaduais Se-
nador Francisco Nunes Coe-
lho e Fazenda Sao Sebastiao
realizaram no dia 3 de se-
tembro a Feira de Ciéncias.
As experiéncias representa-
das foram produzidas a par-
tir do reflexo do aprendizado
dos alunos em sala de aula.

Senador Francisco
Nunes Coelho

Com o intuito de estimu-
lar na comunidade escolar o
interesse pela ciéncia, a feira
da E.E. Senador Francisco
Nunes Coelho contou com
apresentacoes de diversas
producoes cientificas reali-
zadas por alunos de varios
anos, com ajuda e orienta-
cao de professores da area de
biologia, quimica, historia,
geografia, fisica, entre outras.

Arealizacdo da feira ainda
teve por objetivo despertar
nos estudantes a curiosida-
de cientifica, treinando-os
na utilizacao da metodologia
cientifica, estimulando-os a
formular questdes cientificas
baseadas na realidade coti-
diana por eles vivenciada,
além de despertar maior inte-
resse pela escola, com a ele-
vagao da frequéncia as aulas
e melhoria da aprendizagem.

Aescolacontou variasapre-
sentacoes no turno da manha:
disco de Newton, doencas se-
xualmente transmissiveis, artes
reciclaveis, experiéncias com
cores, leite psicodélico, vul-
coes e sistema solar.

Escola Fazenda
Sao Sebastiao

Com o tema “Pulsar a
Vida” a E.E. Fazenda Sao Se-
bastido realizou a I Feira de
Ciéncia da Escola. O tema
e o trabalho realizado pelos
alunos, de forma condensa-
da, foilevado as ruas durante
o desfile de 7 de Setembro.

Segundoinformagoesdadi-
retora, Renata Coelho Aguiar,
a Feira foi realizada com alu-
nos do turno da manha, do 1°
ao 5° ano, que reviveram, ao
lado dos pais, antigas brinca-
deiras como pular corda, can-
tigas de roda e outras.

Também participaram alu-
nos do 6° ao 9° ano. Entre os

Senador Francisco Nunes Coelho

temas abordados por eles, sus-
tentabilidade, atividades fisicas
(mente e corpo), alimentagao
saudavel (vocé é o que voce
come) com afericao de pres-
sao, glicemia e calculo do IMC,
e ainda como manter bons re-
lacionamentos com stand com
varias reportagens.

Ainda segundo Renata, a
primeira edicdo superou as
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FOTOS: STELA NATALIE

expectativas, além dos 422
alunos participantes e da
equipe da escola, a Feira con-
tou com cerca de 350 visitan-
tes entre familiares e comuni-
dade local. “O evento foi um
sucesso, 0s alunos estavam
motivados e pra gente foi
uma alegria muito grande. Se
Deus quiser ano que vem tem
mais uma edicao”, finalizou.

Escola Fazenda Sao Sebastiao

-

N RO L ‘-; s
A et

FOTOS CEDIDAS PELA ESCOLA

CONCESSAO DA LICENGA

BALIZA TRATAMENTO DE MADEIRA,

CNPJ 06.278.792/0001-47, torna publico que
obteve do Conselho Estadual de Politica Ambiental -
COPAM, através do Processo n°® 12571/2011/001/2013,
a Licenga de Operagéao Corretiva, para atividade
de Tratamento quimico para preservagao de
madeira no municipio de Senhora do Porto - MG,
vélida por seis anos, condicionada ao cumprimento
do Plano de Controle Ambiental.
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Campeonato
Municipal de
12 Divisao 2016

Neste ano apenas oito times estao na disputa;
Confira o que mudou nesta edicao e os resultados
das cinco rodadas ja disputadas

Depois de atrasar pouco
mais de um més em relacao
ao ano passado, o Campe-
onato Municipal de
Guanhaesedicao 2016
na categoria campo
amador comecou ho
dia 20 de agosto.

E neste ano tem mu-
dangas. A primeira delas,
€ que nesta edicao, ape-
nas oito times disputarao
a vaga de Campeao 2016:
Alvorada Futebol Clube, As-
sociacao Atlética Polivalente,
Grémio Futebol Clube, Gua-
rani Esporte Clube, Hawai
Esporte Clube, Juventude
Esporte Clube, Nova Uniao
Futebol Clube e Uniao Cor-
rentinense Futebol Clube

(Correntinho).

A 12 divisao sera disputa-
da apenas em pontos corti-
dos e todas as equipes vao jo-

gar entre si. Cada uma delas
vai participar de sete jogos,
sendo que a partida valera
trés pontos em caso
de vitéria € um ponto
para cada equipe em
caso de empate, sem
chance de pénaltis.
Nesta edicao nao ha-
vera descenso e os dois
times que ocuparem as
primeiras colocacoes da 22
Divisao deste ano vao subir
para a 12, completando as 10
equipes para 0 campeonato
do ano que vem.

Serao quatro jogos por
fim de semana com partidas
as 14h e as 16h.

Confira os resultados das
cinco primeiras rodadas:

12 RODADA DE JOGOS

22 RODADA DE JOGOS

Nova Uniao n Juventude
U. Correntinense n Hawai

Polivalente 0

Alvorada n Grémio
Nova Uniao m Polivalente

Juventude n U. Correntinense
Guarani n Hawai

y 2 Grémio

Alvorada n Guarani

32 RODADA DE JOGOS

Hawai nn Juventude
Grémio n Guarani
U. Correntinense n Nova Uniao
Polivalente Alvorada

4® RODADA DE JOGOS

Hawai n Polivalente

Grémio nn Nova Uniao
Correntinho Alvorada
Guarani ﬂ Juventude

52 RODADA DE JOGOS
Juventude nn Alvorada
Polivalente Guarani

Nova Uniao

Hawai

Grémio n Correntinho

Vocé sabia que ma postura pode causar
danos irreversiveis a saude corporal?

Quando deixa cair
uma caneta no chao, o
que vocé faz? Flexiona
os joelhos e agacha ou
curva o tronco para al-
canga-la? E quando esta
digitando em seu teclado
no escritério, lembra-se
de manter a coluna ereta
e os cotovelos apoiados?
Na correria, € comum es-
forcar, sem necessidade,
certas regioes do corpo.

E isso pode favorecer
o desenvolvimento de al-
gumas doencgas, como ex-
plica afisioterapeuta e ins-
trutora do Studio Pilates
Renata Caldeira, Pollyana
Drumond. “Uma das do-
encas mais comuns cau-
sadas pela mé postura é a
Tenossinovite, que causa
inflamacao dos tendoes
e em estadgio avancado,
provoca espasmos de
dor impedindo a pessoa
de segurar até um objeto
leve, como uma caneta,
por exemplo. Nesse caso,
a recuperacao nao é fa-
cil”, explicou.

Outra doenga, segun-
do a profissional é a Cifo-
se Toracica, uma doenca
que afeta a respiracao. Ela

é decorrente de doenca pul-
monar, principalmente em
asmaticos que adquirem uma
postura errada para respirar
enquanto estdo sentados e
usando o computador. Alom-
balgia também pode se apre-
sentar em pessoas de ma pos-
tura. A doenca consiste em
quadros de dores na regiao
lombar. Aslombalgias podem
ser associadas ou ndo a dores
ciaticas, dores irradiadas para
gliteo, coxa, perna e/ou pé.

FOLHA

’_

~ O Pilates é uma
! opcdo eficaz
para combater
e tratar a ma
postura

e ————

E para aqueles que ain-
da ndo se atentaram sobre
como esta sua postura, € im-
portante dizer que boa pos-
tura corporal € mais do que
algo para melhorar a aparén-
cia, ela reflete o movimento
dindmico do corpo humano.

Segundo Pollyana, a pos-
tura € a posicao de todas as
articulacoes (juntas) do cor-
PO em um movimento e que
sua principal funcao é ajudar
e sustentar o corpo na reali-

zacgao de atividades. “A prin-
cipal funcao € de ajudar nas
realizacoes das atividades
do dia-a-dia. Porém a postu-
ra também indica: confian-
ca, atitude, cansaco, dor,
sofrimento e muitas outras
sensacoes’, ressaltou.

Mas como saber qual a
postura correta? A especia-
lista contou a reportagem da
Folha: “é aquela em que os os-
sos estao bem encaixados e 0s
musculos mais relaxados possi-
vel, fazendo com que o corpo
venha trabalhar menos tem-
po, gastando menos energia”.

A fisioterapeuta e instru-
tora do Studio Pilates Rena-
ta Caldeira também esclare-
ceu que, “‘quando estamos
assentados, devemos man-
ter encostada toda a coluna
€ O pescoco, 0s pés devem
ficar totalmente encostados
no chao e o assento deve vir
até a dobra dos joelhos”.

Para quem trabalha a gran-
de parte do dia assentado, a
recomendacao da profissional
é tirar 15 minutos do tempo
de trabalho para realizar alon-
gamento, exercicios simples
como espreguicar, esticar os
bracos, puxar as pernas e do-
brar maos, pés e joelhos.

Ja quando a questao
€ ficar em pé, deve se
manter ereto, mantendo
também o pescoco com o
olhar a frente na horizon-
tal. Para quem trabalha em
pé, deve realizar também
15 minutos com 0 mesmo
alongamento de quem
trabalha sentado, acres-
centando o agachamento,
tendo o cuidado na hora
da realizacdo, dobrando
os joelhos e nao a coluna.

Além dos cuidados du-
rante a rotina diaria, outra
orientacdo para manter
uma boa postura € prati-
car atividade fisica corre-
tamente de forma regular,
a fim de manter a muscu-
latura sempre forte.

QOutra dica é que inde-
pendente de ja se ter uma
doenca ou néo, o Pilates
é uma eficaz opcao com
diversos tratamento e téc-
nicas para combater e tra-
tar a ma postura, confor-
me explicou Pollyana: “O
Pilates € um exercicio vol-
tado para o alongamento,
conscientizacao corporal
e reforco que age tan-
to na correcao postural,
quanto na prevencao”.



