Folha do Norte

I GERAL

BANDEIRANTES, SABADO, 16 DE JUNHO DE 2018 - Edigéio 911 m

Inscrigoes paraa A infl
Corrida pelo Verde

estdo abertas até
amanhd, domingo

O

Até amanha, domingo
(17). estardo abertas
as inserigdes para a 3*

dos valores da empresa,
que produz energia limpa
com investimentos em 17

ctapa da Corrida Pelo  hidrelétricas ¢ 11 parques  gu.dio Adrenalina Saude.
Verde, que acontece em  edlicos, em 10 estados N

¢ N Wiliam Silva, confirma a
Avaré. no proximo dia 24 brasileiros. “Apoiamos 1 1% retant
(domingo). Sdo trés mil iniciativas comprometidas nterferéncia, entretanto,
vagas disponiveis: duas mil ~comomeioambientecobem- Somente saber a pisada

para a corrida (5 km e 10
km), ¢ mil para a caminhada
(5 km). As inscrigdes sio
gratuitas e devem ser fei
exclusivamente pelo site
www.corridapeloverde.com
br. A participagdo estd aberta
a criangas, adolescentes,
adultos, idosos e pessoas com
deficiéncia
O evento é realizado pela
ociagio Paraolimpica de
Campinas (APC), por meio
daLei de Incentivo ao Esporte
(LIE), com o patrocinio
da CTG Brasil ¢ apoio da
Prefeitura Municipal de Avaré.
De acordo com Daniel
Oliveira. da 3Projetos,
empresa organizadora, a
Corrida Pelo Verde promove
a pratica esportiva, mas
também conscientiza para

estar das pessoas. O projeto
Corrida pelo Verde, assim
como ouuos palrocmadcs
pela CTG regido,
L ambem uma Torme g
nos relacionarmos com as
comunidades vizinhas da
hidrelétrica Jurumirim”,
comenta

SOLIDARIEDADE
- A participagdo ¢ gratuita,
mas quem quiser pode doar
um quilo de alimento nio
perecivel. A arrecadagdo serd
no sibado (23) que antecede
o evento, das 9h as 17h, na
Praga Monsenhor Celso(Praga
do Caic). As doagdes serdo
revertidas para entidades
assisten Avar

Cads o eceberd un
kit contendo gymbag, nimero
de peito, camisa do evento,

performance

musculos, que ajudam

comentou.

Os tipos de pisada

teoricamente
a desgastar menos

tipo de pisada
pode influenciar
o desempenho
numa corrida? O personal
trainer e educador fisico do

ndo_garante melhora na
“Existem
varidaveis importantes
que influenciam, como
o toque a0 solo, postura,
fortalecimento dos

evoluir na biomecanica da
corrida. Descobrir a pisada
pode ajudar a evitar dores
€ na prevengdo de lesoes”.

neutra, supinada e pronada
— possuem particularidades
¢ ténis especificos que,
ajudam

musculatura e evitar lesdes
no futuro. Contudo, estudos

uéncia da pisada no

desempenho da corrida

 Osipos de pisada possuem particularidades e ténis espectficos
cavo. Porém, isso ndo ¢
fato determinado e ndo
impossibilita que corredores
com pé cavo tenham, por
exemplo, tendinopatia do
tibial posterior, que ¢ uma
lesdo relacionada a pés
planos. De acordo com uma
pesquisa norte-americana
que buscou relagdo entre
esses dois elementos ¢ a
ocorréncia de leses, obteve
evidéncias fortes de que
a pronagdo e o pé plano

minimizadas”, acredita

AS PISADAS
Pronada: essa ¢ a pisada
em que o atleta toca o solo
com a borda interna do pé.
Para pronadores, porém,
vale atengao maior com as
lesdes no joelho. Supinada
nesse tipo de pisada o toque
a0 solo ocorre na lateral
externa do pé. Nela, o
valgo dindmico ¢ menor,
mas o hd mais chances de
torgdes. Neutra: a pisada

e também a segmentagdo
de cada momento de uma
passada, onde se trabalha
de forma repetitiva cada
movimento para integrar
a informagdo no cérebro.
Para o educador fisico,
independente do tipo de
pisada, de forma geral,
a musculatura tem de
ter uma boa sinergia
“A relagao simultinea
entre os musculos ¢ mais
importante do que preparar

a

a preservagdo ambiental
Por conta disso, o evento
serd abastecido por energia
solar, gerada a partir de um
veiculo adaptado com placas
fotovoltaicas que estard
estacionado no local das

um chip eletronico ~ que
cronometra automaticamente
o tempo individual do atleta
~ ¢ medalha. A distribuigao
dos kits acontece junto com a
arrecadagio de alimentos

O eventoserd no domingo

provas, “Utilizando energia  (24), com largada pés planos normalmente
limpa. buscamos chamar a  Praga do Caic estdo ligados a pisadas
atengdo da populagdo para as S !
diferentes formas de cuidardo ~ Servigo pronadas, assim como o
meio; amblcnlccscra'a»or do etupadaCoridaPelo Venle YOS €OStMam apresentar
verde” afim Inscrigoes Gratutas.aé 17de SUPiNagTo. ¢ 0s normais.
Para a d\remm de junho pelainternet pisada neutra. “Pessoas
rea, C Site: i com pé plano poderdo ter
Susteniabilidade da CTG  contr maior tendéncia a fazer
Brasil. Salete Viana da Hora.  Data da prove: 24 dejunho  pronagao maior do que
0 projeto vai ao encontro  (domingo) aqueles que possuem pé

DEPILAGAO
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439 9932.9031
0 mais novo espago de depilagdo em Bandeirantes,
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normal -, as pisadas podem
ter relagdo com as dores
constantes em algumas
pessoas. Segundo Wiliam,
apesar de no ser uma regra,

(Fuok ute

METODO INOVADOR
DE DEPILACAO
E REJUVENESCIMENTO

indicam que quando
associadas ds ; estio ligados  um copelo neutra ¢ o contato da parte
Gos pés - plano, cavo s @ dor no arco do pé. O tipo de pisada e quando os central do pé com o solo

estudo analisou mais de trés
mil voluntarios”, indicou e
apresentou outro artigo em
que acrescenta a existéncia
de possibilidades de dor
nos joelhos para esses
pacientes. “No caso dos pés
cavos com pisada supinada,
ha maior probabilidade
de dor nos tornozelos™
completou

Wiliam explicou ainda
que, para evitar tais dores é
recomendavel fazer alguns
exercicios de equilibrio

musculos estdo treinados
para atuar em sintonia, ndo
hi sobrecarga e as dores sdo

Ela ¢ a mais estavel das

trés € com menores riscos

de lesoes.
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VOCE E SUA AMIGA
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