DESPERTAR SAUDAVEL

Cariocas estao aproveitando o nascerdo
sol, comas praias vazias, para praticar
exercicios fisicosnaBarra.P.3
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Prefeituramonta operacao para
protegeraPrainhaeoGrumari

Acdoacontece todos os sabados,domingos e feriados, com controle de acesso aos parques municipais

omecou no ultimo
final de semana a
Operacao Restaura-
¢ao Prainha-Gruma-
ri, que acontecera todos os
fins de semana, preveé regras
mais restritivas no acesso
aos santuarios. No primeiro
dia da acdo, banhistas que
chegaram cedo aos parques
puderam aproveitar o forte
calor com tranquilidade.

Segundo a Secretaria de
Ordem Publica (Seop), ape-
sar de a maioria dos frequen-
tadores ter colaborado, cinco
carros foram rebocados por
estacionamento irregular.
EmtodaaorladaZona Oeste
foram 89 veiculos removidos.

As cancelas da Prainha e
de Grumari fecharam as 8h,
no sabado, e as 8h30, no do-
mingo, respeitando o limite
de 800 vagas nas duas praias,
estabelecido pela CET-Rio.
Houve um controle de acesso
seletivo conforme os parques
esvaziavam, aolongo dodia, e
reabertura definitiva as 15h.

A Operacao Restauracao
Prainha-Grumari nao tem
prazo para terminar e ocor-
rera sempre aos sabados, do-
mingos e feriados, de acordo
com o secretario municipal
de Meio Ambiente, Eduardo
Cavaliere.

“Prainha e Grumari sao
parques municipais e preci-
sam de cuidados especiais.
Nao tem amenor condicao de
aceitarmos que esses locais
tao preciosos recebem o do-
bro, o triplo de veiculos. Nao

Ascancelasda
Prainhaede

Grumari fecharam
as8hsabadoeas
8h30 domingo

Guardas municipais
participaramda
operacdo, que teve
0 apoio da maioria
dos frequentadores

vamos tolerar a profusao de
irregularidades que transfor-
mou a experiéncia de um dia
de lazer em um estorvo, no
passado recente”, declarou.
As operacoes contaram
com agentes da CET-Rio,
Seop, Guarda Municipal,
policiais do 312 BPM (Re-

-
Wi o
creio), Secretaria Munici-
pal de Transportes e Sub-
prefeituras da Barra e da
Zona Oeste. A Guarda Mu-
nicipal aplicou, no sidbado
e no domingo, 165 multas
de transito na orla da Zona
Oeste, sendo a maioria das
infracdes por estaciona-

Aulas virtuais gratuitas de novos
Cursos na Barra da Tijuca

Veiga de Almeida
promove encontros
online sobre
Odontologia,
Enfermageme
Veterinaria

Quem deseja iniciar uma
graduacdo este ano em
Odontologia, Enfermagem
ou Medicina Veterinaria
podera desfrutar de uma
série de aulas experimen-
tais gratuitas, promovida
pela Universidade Veiga de
Almeida (UVA).

A instituicao vai realizar
encontros virtuais abertos
dos trés novos cursos de gra-
duacdo do campus da Barra
da Tijuca, cujos mercados es-
tdo em expansio, apesar da
pandemia. A primeira aula
sera sobre Medicina Veteri-
ndaria na Pandemia da Co-
vid-19, nesta quarta-feira, as
19h30, com Paulo Abilio Varel-
la Lisboa, mestre em Ciéncias
Veterinarias.

Segundo dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Es-
tatistica (IBGE), ha mais de
139 milhoes de pets no Brasil,
o que faz do pais o segundo
maior mercado desse segmen-
to do mundo, perdendo ape-
nas para os Estados Unidos.
De acordo levantamento do
Instituto Pet Brasil (IPB), o se-
tor movimentou cerca de R$
40 bilhoes em 2020, volume
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A aulas virtuais serao
abertas e as inscricdes
feitas no site da UVA

De acordo
levantamento
do Instituto
Pet Brasil

(IPB), o setor
movimentou cerca
de RS 40 bilhdes
em2020

superior ao de 2019.

Na quinta-feira, as 19h30,
sera a vez da palestra Reabi-
litando Sorrisos e Mudando

|'—ﬂ‘i_~

Vidas, do dentista Marcio
Zacche, mestre em Ciéncias
dos Materiais pela Coppe/
UFRJ. O mercado de odon-
tologia € um dos que mais
crescem no pais atualmente.
Um em cada cinco cirurgioes
de todo o mundo estdo aqui.
A remuneracao também é
atraente: um profissional re-
cém-formado pode iniciar a
carreira com um salario na
faixa de R$ 4 mil.

A altima aula aberta, de
Enfermagem, terd como
tema Autonomia e atuacdo
do enfermeiro obstétrico:
Emergéncias Obstétricas, Co-

DIVULGAGAO

vid-19 e Satde da Mulher e
também acontecera na quin-
ta-feira, as 18h, com Rodrigo
Rocha de Souza, enfermei-
ro obstétrico, coordenador
técnico e professor da pos-
graduaciao em Enfermagem
Obstétrica da UVA. Segundo
a empresa de recrutamento
Catho, quatro dos 15 cargos
com maior aumento no nd-
mero de oportunidades de
trabalho durante a pandemia
sao da Enfermagem.

As inscricOes para as aulas
experimentais sao limitadas
e podem ser feitas pelo site
www.uva.br.
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mento irregular.

A presidente da CET-Rio,
Simone Costa, destaca que
operacao conjunta dos 6r-
gaos da Prefeitura vai conti-
nuar. “Além do ordenamen-
to do transito, o objetivo é
garantir a preservacio do
meio ambiente”, garante.

Nao vamos tolerar
a profusaode
irregularidades
que transformou a
experiénciadeum
diade lazeremum
estorvo”

EDUARDO CAVALIERE,
secretario de Meio
Ambiente

LIMITES

De carro, s0
morador

mEm Barra de Guaratiba,
houvereducdodonimerode
banhistas em cerca de 50%.
No principal acesso as praias
deBarradeGuaratibaeaPe-
dra do Telégrafo foi monta-
doumbloqueio e somente
moradores podemchegarde
carro,desdequeestejamecom
ocomprovantederesidéncia.

“0O bairro estava preci-
sandomuitodesse controle.
Né&o tem capacidade para
suportar tanta desordem”,
disse a presidente da As-
sociacdo de Moradores de
Barra de Guaratiba, Cidade
Araujo Aguiar.
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Hoje, o Passeio Shopping
de Campo Grande, em
parceria com o Hemorio,
vai realizar uma acido de
doacdo de sangue. A equi-
pe, composta por profis-
sionais da Satde, fara as
coletas em uma sala exclu-
siva e equipada, localiza-
dano 22piso do centro de
compras. O atendimento
sera por ordem de chega-
da, das 10h as 15h. O es-
paco tem capacidade para
atender até 100 doadores
por dia.

Para doar, é preciso ter
entre 16 e 69 anos, pesar
mais de 50kg e estar bem
de satide. Os voluntarios
deverdo apresentar um
documento de identida-
de oficial com foto. Nao
€ necessario estar em je-

0 shopping ficana Rua Vilva Dhs, 100,emCam

Doacdo de sangue no
Passeio Shopping

0 espaco tem capacidade para atender
até 100 doadores por dia, das 10h as 15h
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jum, apenas evitar alimen-
tos gordurosos nas quatro
horas que antecedem a doa-
¢ao, e nao ingerir bebidas
alcodlicas 12 horas antes.
Jovens com 16 e 17 anos s6
podem doar com autoriza-
¢a0 dos pais ou responsaveis
legais. O modelo da autori-
zacao pode ser retirado no
site do Hemorio (hemorio.
rj.gov.br).

SERVICO

mDoacdodesanguenoPas-
seio Shopping

mDia 26 dejaneiro, das 10h
as15h

mLocal: 29 piso - Espaco
Clubinho

mEndereco: Rua Vitva Dan-
tas, 100, Campo Grande
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verao chegou e com

ele as altas tempe-

raturas. Em meio a

pandemia, e 0 cos-
tume de se refrescar na praia
nesta época, a aglomeracao
se forma nas areias cariocas,
com isso, uma nova tendén-
cia tem se formado. Banhis-
tas e praticantes de esporte
passaram a chegar mais cedo
as praias.

O sol, nasce por volta das
5h30. E entre 6h e 7h da ma-
nha, é na praia que muitos
estao buscando seu momen-
to de exclusividade, para
evitar a aglomeracao, apro-
veitar a natureza e ainda se
exercitar.

Se nem a pandemia afu-
genta os frequentadores das
praias cariocas, é preciso
criar alternativas de escape.
Essa rotina ja faz parte da
vida de muitos esportistas,
que perceberam o aumen-
to de pessoas pelas areias.
E o caso do professor Sergio
Tavares. O profissional tem

E napraia que muitos
estaobuscando
seumomentode
exclusividade, para
evitaraaglomeracao

um programa chamado Rio
Ecoesporte Treino, onde
oferece atividades espor-
tivas, como Treino Funcio-
nal, no posto 4 da Barra da
Tijuca, em parceira com o
hotel Wyndham Rio Barra,
sempre de segunda a saba-
do, das 7h as 11h.

Para o profissional, os
esportes em areas abertas
sdo as melhores alterna-
tivas para manter corpo e
mente saudaveis, de forma
segura. “Nao é saudavel fi-
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Adepto de esportes na natureza, o
car sedentario, sem fazer
nenhuma atividade fisica.
Isso pode acarretar numa
baixa na imunidade e gerar
outros problemas de satude.
Se exercitar € importante e
contribui paraumavida com
mais qualidade, satide e bem
estar”, comenta.

Sergio que também é
surfista, gosta de acordar
cedo, e inicia suas ativida-
des sempre pela manha. Ele
conta que tem ficado feliz
por ver que as pessoas estao
se interessando por buscar
alternativas para vencer a
covid-19. E, acredita que os
esportes ao ar livre, nio sao
uma tendéncia ou modismo
da pandemia e da alta esta-
¢a0. A alternativa chegou
para ficar.

‘

professor Sérgio Tavares comanda o programa Rio Ecoesporte Treino, das

Cariocasacordamcada
vez mais cedo parapraticar
exercicios napraia
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Os cariocas estao
aproveitando as manhas
de verdo para comecar
cedo a se exercitar

Professor
Sérgio
Tavares
comanda
treinos
matinais no
posto4da
PraiadaBarra

Dicas para
aproveitaras
manhas com
exercicios

m Escolha uma atividade
guetedé prazer.

m Seainda temdificuldades
para acordar cedo, comece
adormir cedo. Determine
um tempo para vocé e ndo
cologue o famoso “10 mi-
nutinhos amais”. Levantee
vaem frente!

m Nao adianta o extremis-
mo. Dé um passo de cada
vez. Fazer ao menos 30 mi-
nutos de caminhada logo
cedo, ja éalgoque contribui
parasua vida.

® Quando vocé separa as
manhas para vocé. Garan-
tequendoira se perderem
outros compromissos, ja
se dando os primeiros mo-
mentos do dia, para algo
gue é para vocé mesmo.

B Tenha paciéncia. Teruma
rotina sauddvel s6 viraum
habito quando vocé se per-
mite, um dia de cada vez.

Seexercitaré
importantee
contribui parauma
vida com mais
qualidade, saude e
bem estar”

SERGIO TAVARES, professor
de Educacao Fisica




