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Editorial

O fim do ano se aproxima e minhas palavras neste
momento ndo podem ser outras sendo de
agradecimento e gratidao.

Se hoje encerramos um ciclo exitoso a frente
da Presidéncia do Conselho Regional de Educacdo
Fisica do Distrito Federal, isto se deve a colaboracgédo e
ao inestimavel apoio de algumas pessoas.

E neste sentido, a gratiddao ndao me pode faltar,
para que ndo se perca esta forga que nos acompanhou
ao longo da jornada, que se iniciou em janeiro de
2013, a frente da Presidéncia do CREF do Distrito
Federal e nem essa energia positiva que podemos
fomentar, com tantos personagens e atores especiais
gue estiveram ao nosso lado nos ultimos trés anos.

Primeiramente, sempre devemos agradecer a

Deus.
Por ter me dado a tarefa de empunhar a bandeira da
minha profissdo em nome do Conselho de Educacdo
Fisica, a salde, a disposicdo e a serenidade para
enfrentar os desafios e percalcos que sempre se
apresentam em qualquer jornada, sem perder o foco e
a forca para seguir em frente, na certeza de minhas
convicgoes.
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Palavra da Presidente

Ndo posso também deixar de agradecer a minha familia,
minhas filhas, meus pais e irmdo, que, nos ultimos trés
anos, tiveram um bocado menos de mim e da minha
companhia, devido ao tanto de tempo que o encargo de
uma presidéncia de Conselho Profissional exige: ndo
existem finais de semana. Ndo existem férias. Nao existem
feriados. Trabalha-se de manha, de tarde e de noite.
Muitas vezes, temos hora para sair, mas nao temos hora
para voltar. Porisso, aos meus familiares, preciso destacar
um muito obrigado bastante especial, por sua
compreensao e pelo seu apoio.

Aos colaboradores, funcionarios e conselheiros do
CREF, que nos deram suporte para o alcance de tantos
objetivos, em nivel administrativo, através das Comissoes,
dos Agentes de Fiscalizagcdo, do Juridico e, naturalmente,
aos membros de nossa Diretoria, a todos, o meu “muito
obrigada”, mais que especial.
E longa a lista de agradecimentos: Prof. Jorge Steinhilber,
Presidente do CONFEF, que soube acolher, em 2013, a nova
Presidente do CREF do Distrito Federal, junto a
Conselheiros e Conselheiras federais, orientando e
ensinando até hoje, como um verdadeiro mestre na arte da
gestdo e da conducao de um Conselho de Fiscalizagao.
Muito obrigada, presidente!
Além de todos estes, estendo meus agradecimentos a cada
amigo, cada colega de profissdo, cada cidaddao que, de um
modo, ou de outro contribuiram nesse periodo em que
construimos mais um capitulo da Historia do Conselho
Regional de Educacdo Fisica do Distrito Federal, com agdes
einiciativas das mais diversas, algumas bastante ousadas.
Cito, no primeiro ano, a celebracdo junto ao Ministério
Publico o TAC (Termo de Ajuste e Conduta) que
beneficiasse Unica e exclusivamente aqueles que sempre
entendemos nao terem culpa alguma pelas determinacoes
normativas do MEC, pelo atraso da UnB em se adaptar ou
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Palavra da Presidente

pelarigidez legalista que caracteriza um Conselho Profissional: os estudantes.

Nosso trabalho na Camara Distrital foi muito exitosa, trabalhamos para aprovacdo de dois projetos de leis. O Projeto de
Lein® 116/2013, que visa tornar obrigatdria a Educagdo Fisica ministrada por Licenciados em Educacdo Fisica em todos
0s niveis de ensino, passou pela votacdo da Camara Legislativa do DF, porém o governador vetou. O Projeto de Lei
5380/2014 que institui a obrigatoriedade de avaliagdo fisica feita por profissional legalmente habilitado no conselho
profissional para a pratica de exercicio fisico e de atividade esportiva este virou lei.

Nossa ousadia em realizar o Congresso Cientifico Internacional do CREF7 - o ConCREF7, em sua quinta edigdo, neste
ano de 2015, com uma proposta muito mais arrojada do que nas edicdes anteriores, levando o evento para Taguatinga,
na Universidade Catdlica de Brasilia, com mais de 1.000 participantes inscritos e mais de 80 trabalhos cientificos
concorrendo a prémios em dinheiro nas categorias Profissional e Estudante, sempre com palestrantes do mais alto nivel
nacional e internacional.

Buscamos novas parcerias, algumas de muito peso, como a parceria com a Vigildncia Sanitaria, a Delegacia do
Consumidor e o préoprio Governo do Distrito Federal, através do Conselho de Esportes do DF, onde fomos membro como
vice-presidente, representando o CREF, pelos ultimos 3 anos, definindo politicas e acGes para o fomento do desporto em
nossa capital da Republica.

Obtivemos mais e melhores beneficios para os Profissionais de Educacdo Fisica, com Planos de Saude a precos
especiais, cursos de formacgao, consércio de imdveis e automodveis, descontos de até 70% em exames laboratoriais e
planos de previdéncia privada e de seguros, dentre outros.

Fomos as Universidades e faculdades de Educacao Fisica do DF, proferir palestras e esclarecer aos estudantes tudo o que
envolve a profissao e a figura do Conselho de Fiscalizacao.

Ousamos também abrir canais de discussdo com profissionais e a sociedade, nas redes de relacionamento da
internet, deixando de lado a frieza dos gabinetes, dos oficios e das peticdes, para conversar e debater diretamente com
as pessoas, esclarecendo duvidas e atendendo solicitaces, enfrentando criticas e ataques, muitas vezes ferozes e
outras injustas.

Foram muitas as realizacOes e acdes em defesa da sociedade, na valorizacao dos profissionais de Educacao
Fisica e na busca por uma oferta de atividades fisicas e desportivas efetivamente qualitativa em nossa regido, como
forma de promocdo da saude, de inclusdo social e de melhora da qualidade de vida.

E ainda estamos em processo de compra de nossa sede, ndo foi finalizado ainda, devido a pendéncias de alguns
documentos do proprietario do imdvel. Assim que estivermos com a documentagdo, teremos um espago amplo para
atender melhor o profissional, um auditério para realizagdo de cursos e palestras.

Analisando os dados da fiscalizacdo, ética e outras comissGes o CREF7 teve a melhor performance de todo o
sistema

E temos a consciéncia tranquila e a sensacdo de dever cumprido, sabendo que fizemos o melhor e até mesmo o
que estava além do nosso alcance para contribuir e construir um patamar ainda mais elevado para a Educagao Fisica no

Distrito Federal.

Muito obrigada!

Cristina Queiroz Mazzini Calegaro — Presidente do CREF7/DF
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Palavra do editor

Caros leitores!

Ola parceiros de profissdo, estudantes e simpatizantes da
nossa area. Nessa edicao quero terminar um ciclo. Até a nova
composicao da presidéncia, diretoria e comissdes, ndo sei se
estarei a frente da CODI - COMISSAO DE DOCUMENTAGCAO E
INFORMACAO. Quero em primeiro lugar agradecer meus
parceiros e conselheiros:

Nicole Christine de Azevedo Silva - CREF 000859-G/DF
Marcello da Costa Guedes—- CREF 000644-G/DF

Fernando Antonio Pires Elias - CREF 000052-G/DF.

Estamos trabalhando muito nessa e outras comissoes desse conselho de educacao
fisica. N6 maiores trabalhos sdo 6 edicOes, 6 revistas a 8 ndos com muita
responsabilidade e dedicacao. Nessa comissao fui membro e nao presidente e me deu
experiéncia para trabalhar também nas revistas anteriores.

Ainda estamos trabalhando nas redes sociais e com varias edicdes do Boletim
eletronico CREF7 NEWS.

Entdo é isso. Quero ajudar os novos parceiros a continuar o trabalho e a vida é assim.
Vida que segue. Figuem com Deus.

Viva a vida e a atividade fisica orientada.

#EuTenhoCREF #MostreSeuCREF

Alex Charles Rocha
CREF7 - G-00013/DF
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POLITICA

ELEICAO 2015

ATA DA COMISSAO ELEITORAL DO CREF7—N2003/2015
APURAGAO DOS VOTOS

As 18 horas do dia 18 de setembro de 2015, a Comiss3o Eleitoral do Conselho Regional de Educacio
Fisica da 72 Regido— CREF7/DF reuniu-se em sua sede, sito a SGAN 604, Conjunto “C”- Asa Norte — Brasilia—DF —
CEP 70.830-153, para cumprir as atribui¢cdes estabelecidas no Regimento Eleitoral, publicado no Diario Oficial
da Unido em 08 de maio de 2015. Ressalta que a eleicdo foi realizada entre as 9 horas e 18 horas, e que logo apds
o encerramento do hordrio de vota¢do, os Membros da Comissao Eleitoral, sob a coordenagdo do Presidente da
mesma, iniciaram a contagem dos votos, conforme a seguir descrito: comprovac¢do dos votos enviados via
postagem com a listagem dos votantes na forma presencial; VOTOS POR COMPARECIMENTO PESSOAL — através
do escrutinio da urna eletrénica foram computados 746 votos no total, distribuidos em 726 validos, 11 nulos e 9
em branco. A chapa 1 obteve 250 votos, a chapa 2 obteve 134 votos, a chapa 3 obteve 277 e achapa 4 obteve 65.
VOTOS POR CORRESPONDENCIA —apds o cumprimento das determinagdes do Regimento Eleitoral e minuciosa
contagem das cédulas enviadas, chegou-se a um total de 462 votos, distribuidos em 444 vélidos, 14 nulose 4 em
branco. A chapa 1 obteve 174 votos, a chapa 2 obteve 39 votos, a chapa 3 obteve 163 votos e a chapa 4 obteve
68. Somando-se os votos por comparecimento pessoal e os votos por correspondéncia, chegou-se a um total de
1208 votos, sendo 1170 validos, 25 nulos e 13 em branco. No total, a chapa 1 obteve 424 votos vélidos, a chapa 2
obteve 173 votos validos, a chapa 3 obteve 440 votos validos e a chapa 4 obteve 133 votos validos. Observando
gue estavam aptos a votar 4255 Profissionais e que 1208 utilizaram o direito ao voto, obtivemos um total de
28,39% de votantes. Apds, a Comissao fez um intervalo regimental de 02 (duas) horas, aguardando a possivel
apresentacao de recursos. Nao havendo a interposi¢ao de nenhum recurso, a Comissao proclamou vencedora a
chapa 3, que esta assim constituida:

Nome da Chapa: DEMOCRACIA CREF7

Membros Efetivos N° de Registro
Daniel Vasconcelos Veloso 004140-G/DF
Dayane Santos Silva 007176-G/DF
Eder Bezerra Faustino 004365-G/DF
Marcelo de Castro Marazi 001015-G/DF
Marcelo Machado Pinto 001517-G/DF
Marcio Gustavo Padilha da 001197-G/DE
Costa

Roberto Nébrega 002023-G/DF
Rolweberton Falla de Assis 003692-G/DF
Sergio Avelino da Silva 003561-G/DF
Membros Suplentes N° de Registro
Renato Dourado Lacerda 000728-G/DF
Euler Mestrinho Ximenes 002999-G/DF
Sergio Fernando Nunes 004301-G/DF

Luiz Humberto Barros Cocentinogg4067-G/DE

Em seguida, a Comissdo Eleitoral deu por encerrado os trabalhos as 23h horas e 15 minutos do dia 18 de
setembro de 2015, cuja ata vai por mim, Presidente desta Comissao Eleitoral, assinada.

Fernando Cavalcanti de Albuquerque
Presidente da Comiss3o Eleitoral do CREF7/DF
CREF000140-G/DF
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COMISSAO DE ETICA E FISCALIZAGAO

Comisséao de Orientacao e Fiscalizacao
Pareceres realizados
gestao 2013 - 2015

Ano de 2013: 520
Ano de 2014: 845
Ano de 2015: 1.236
Total: 2.601

Professor Marcellus Rodrigues N. Fernandes Peixoto

(CREF7 N° 004809-G/DF) Presidente da COF

Comissido de Etica Profissional

De 2013 a 2015:
308 protocolos
analisados e
arquivados.
Tivemos 18 Processos
Eticos Disciplinares
instaurados

Professora Nicole Christine De Azevedo Silva (CREF N° 000859-G/DF)

Conselheira e Secretaria da Comiss&o de Etica Professor Fernando Elias (CREF7 N° 000052-G/DF)

Presidente da Comissao de Etica Profissional
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TRANSPARENCIA

TABELA DE VALORES ANUIDADE 2016

I - PESSOA FIsICA

O valor da anuidade do CREF7 para PESSOA FISICA no ano de 2016, serd de R$ 553,40 (quinhentos e
cinglenta e trés reais e quarenta centavos), conforme estabelecide na Resclugdo CREF7 n® 082/2016,
publicada no DOU de 06/11/2015.

§ 12 - Para os Profissionais registrados até o ano de 2015, serde concedidos descontes, de acerdo com a data
de pagamento, conforme tabela abaixo:

Tabela de descontos para Profissionais

| pata | = %Desconto |
Até 31/01/2016

276,70

Até 31/03/2016
Até 30/04/2016 Sem desconto
Apos 30/04/2016 Multa 2% + 1% de mora

& tabela acima aplica-se somente a pagamentos a vista. Para parcelamentos, os valores ficardo em: 2x R%
276,70 3% R$ 184,43 e 4% R$ 138,35,

498,06

ae29/02/2006 | aow | arsas

IT - PESSOA JURIDICA

O valor da anuidade para PESSOA JURIDICA de direito publico ou privado, cuja finalidade basica seja prestacio
de servigo na area da atividade fisica, desportiva e/ou similar, em toda a regido de abrangéncia do CREF7 para
o ano de 2016, serd de R$ 1.367,65 (um mil, trezentos e sessenta e sete reais e sessenta e cinco centavos),
conforme o estabelecido pela Resolucdo CREF7 n® 082/2015, publicada ne DOU de 06/11/2015.

§ 1° - Para as empresas que apresentaram o seu quadro de Profissionais de Educacgao Fisica
completo, o valor da anuidade para o exercicio de 2016 sera calculado e devido por unidade, seja
ela matriz, sucursal ou filial, em conformidade com as faixas abaixo descritas, até o dia
31/06/2016:

Faixa 1 - empresas com até 03 Profissionais de Educagdo Fisica: valor da anuidade RS 547,06;
Faixa 1I - empresas com 04 a 10 Profissionais de Educacgdo Fisica: valor da anuidade R$ 820,59;
Faixa I1II - empresas com 11 a 20 Profissionais de Educagdo Fisica: valor da anuidade R% 1.094,12;
Faixa IV - empresas com mais de 20 Profissionais de Educagdo Fisica: valor da anuidade R$ 1.367,65.
§ 20 - As empresas que preencherem os requisitos abaixo descriminados terdo direito 3 um desconto de 50%
sobre o valor de anuidade da faixa em que se enquadre, sendo obrigatério PROTOCOLAR REQUERIMENTO
ATE 29/02/2016:
a3} Mao ter debitos pendentes;
b} N30 ter sido autuada por nenhum tipo de infragao no exercicio de 2015;
¢} Todos os Profissionais de Educagdo Fisica do quadro de Profissionais deverdo estar com todas as

anuidades quitadas integralmente.

§ 3° - Caso deferide o requerimento de bdnus, o pagamento da anuidade dever3d ser efetuado A VISTA, até
15/04/2016, sob pena de perda do direite ac desconto de que trata o paragrafoe anterior.

§ 40 Empresas que ndo preencham os requisitos do § 29 deste artigo, ou que tenham perdido o prazo previsto
no paragrafo acima, fardo jus aos descontos previstos para a faixa em que se enquadre, de acordo com as
tabelas abaixo:

1 ORevista do CREF7 - ANO XIV - N° 32 - dezembro/2015




TRANSPARENCIA

Tabela de descontos para Pessoa Juridica Faixa I

| pata | === %Desconto | valor |
Até 31/01/2016 382,94
Até 29/02/2016 20% 437,65

Até 31/03/2016 a92,35
Até 30/04/2016
Apos 31/05/2016 | Tarifa Cheia + Multa 2% + 1% de mora 1.408,95

A tabela acima se aplica somente a pagamentos A VISTA. Pars parcelamentos, até o diza 30/04/2016, os
valores ficardo em: 2x R$ 273,53, 3x R$ 182,35 e 4% R% 136,76,

Tabela de descontos para Pessoa Juridica Faixa II

aeaijoi/z016 | aow | s7aa1
Até 29/02/2016

A tabela acima se aplica somente a pagamentos A VISTA. Para parcelamentos, até o dia 30/04/2016, os
valores ficardo em: 2% R% 410,29, 3% R$ 273,53 e 4% R% 205,14,

Tabela de descontos para Pessoa Juridica Faixa III

| Atéaijo1/2016 | 00 30% | 76588
875,30
| Atéaijos/2016 | 000000 10% 0 | 98471
1.094,12

A tabela acima se aplica somente a pagamentos A VISTA. Para parcelamentos, até o dia 30/04/2016, os
valores ficardo em: 2x R$ 547,06, 3% R$ 364,70 e 4% RS 273,53,

Tabela de descontos para Pessoa Juridica Faixa IV

Data %% Desconto Valor
Ate 31 /0172016 30% 957,36
Até 29/02/2016 1094,12

Até 31/03/2016 1.230,89
Até 30/04/2016 1.367,65

ApoOs 31/05/2016 (Tarifa Cheia + Multa 2% + 1% de mora| 1.408,95

A tabela acima se aplica somente a pagamentos A VISTA. Para parcelamentos, até o dia 30/04/2016, os
valores ficardo em: 2x R% 683,82, 3x R$ 455,88 e 4% RS 341,91,
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SAUDE

Atividade fisica traz beneficios também para o raciocinio e o cérebro

Em relagao ao sistema nervoso, ao cérebro e as questoées de raciocinio, existem, basicamente, trés
aspectos muito importantes a serem considerados e que sao diretamente influenciados pela pratica
de exercicios fisicos.

E inegavel e ja sabido por todas as pessoas os inimeros beneficios que a pratica de atividade fisica traz para a satde
e bem-estar geral. No entanto, ao se perguntar como e porque um esforgo fisico pode trazer tantos beneficios, nos
deparamos com a falta de real compreensao da populagéo sobre o fascinante processo ocorrido no corpo humano.
Em relagdo ao sistema nervoso, ao cérebro e as questdes de raciocinio, existem, basicamente, trés aspectos muito
importantes a serem considerados e que séo diretamente influenciados pela pratica de exercicios fisicos.

O primeiro se refere ao entendimento que as pessoas tém sobre movimentos e exercicios. Elas imaginam que o
exercicio acontece apenas no corpo, nos 0ssos, musculos, coracéo, pulmoes, etc. Exceto no cérebro. Narealidade, a
execucao de cada movimento é comandada o tempo todo pelo cérebro. Ele é responsavel por mandar estimulos para
0s musculos para que ocorra a contragdo de um, o relaxamento de outro, e recebe outros tantos estimulos que o
ajudam a controlar a precisdo dos movimentos, levando o brago mais para cima ou para baixo, por exemplo.

Essa grande quantidade de estimulos que vdo e que chegam a determinadas areas do cérebro fazem com que
aquelas células permanecam ativas e trabalhando. Assim, movimentos e exercicios fisicos também mantém a
atividade cerebral em alta.

O segundo aspecto refere-se ao equilibrio na producao de substancias como os horménios, por exemplo, que
acontece de maneira saudavel quando a pessoa é ativa e pratica regularmente uma atividade fisica. Esse equilibrio
transforma o “ambiente do corpo” em um lugar saudavel para as células viverem.

O sistema circulatério compde o terceiro aspecto diretamente influenciado pela pratica de atividade fisica. Individuos
que se exercitam regularmente tém esse sistema eficiente.

Constituido por vasos sanguineos e pelo coracao, o sistema circulatério é responsavel por realizar o transporte de
nutrientes e oxigénio para todo o corpo. A pratica regular de exercicios auxilia a condugédo desses elementos
essenciais para avida, mantendo todas as células do corpo bem supridas e bastante saudaveis.

Com um ambiente corporal saudavel, um bom fornecimento de nutrientes e oxigénio, e com células cerebrais ativas,
através da execucdo e controle de movimentos das atividades fisicas, teremos mais facilidade de raciocinio e
preservacao maior do sistema nervoso.

Tais beneficios deveriam ser muito mais difundidos. Dessa forma, pessoas que ja se exercitam saberiam de todo o
bem que estdo fazendo ndo s6 para seu corpo, como também para sua mente e cérebro. E, na outra ponta, pessoas
que hoje s&o sedentarias teriam ainda mais razdes para a transformacgao, na busca por uma vida mais ativa e de
muito mais saude.

Matéria publicada no site Ribeirdao Preto On Line

Fonte:

10 de dezembro de 2015
http://www.educacaofisica.com.br/ciencia-ef/atividade-fisica-traz-beneficios-tambem-para-o-raciocinio-e-o-
cerebro/a.
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Profissional de Educacao Fisica

Mocao de Aplausos

O plenario do CREF7 aprovou por unanimidade em sua 1662 reunido ordinaria do plenario, realizada em 28
de novembro de 2015, uma Mocéao de Aplausos aos Profissionais de Educacéo Fisica: Alexandre Fachetti
Vaillant Moulin CREF7 00008-G/DF e Elzio Teobaldo da Silveira CREF700230-G/DF pelos relevantes
servigos voluntarios prestados aos profissionais e académicos de educacéo fisica e a sociedade da 72
regido e de outros estados, difundindo as praticas e fundamentos dos primeiros socorros.

Os profissionais Alexandre Fachetti e Elzio Teobaldo vém ministrando os conteudos de primeiros socorros
ha pelo menos 15 anos, em eventos promovidos pelo CREF7 tais como: cursos, palestras, Programa de
Instrug&o aos Profissionais Provisionados em Educacao Fisica, publicacéo de artigos na revista do CREF7
e do CONFEF e autoria do livro editado pelo CREF7: Educacgao Fisica- Fundamentos para Intervencgéo do
Profissional Provisionado, Unidade 3- Socorros de Urgéncia. Além da disciplina de primeiro socorros em
cursos de graduacgao e pds-graduagcéo em Educacao Fisica e da participagao como Socorristas da Cruz
Vermelha do Distrito Federal.

O profissional Alexandre Fachetti participa da formagéo dos Provisionados em Futebol, uma parceria do
CREF7 com a Federacao das Associagdes de Atletas Profissionais- FAAP e da Associa¢ao de Garantia ao
Atleta Profissional - AGAP-DF e da Federacéo Brasiliense de Futebol- FBF, sob a coordenacéo da Alianca
Brasil Esporte, com quatro edigdes no DF e edigdes em Recife-PE e Vitéria- ES por meio de parceria do
CREF 12 e do CREF1.

Com estas agcdes o CREF7 capacitou inumeros profissionais e académicos de Educacgado Fisica em
academias, escolas, clubes e associagbes com cursos gratuitos, tedrico e praticos de primeiros socorros.
Atenciosamente,

ALEXANDRE FACHETTI VAILLANT MOULIN

Professor de Educacao Fisica da SEDF
CREF7 0000008-G/DF

Revista do CREF7 - ANO XIV - N° 32 - dezembro/2015
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CREF Académico

INFRACAO DE PESSOA JURIDICA

- “PJ sem registro no CREF7”, infragdo prevista na Lei 6839/80 e Resolucao
CONFEF 021/00, conforme a tabela de infracbes e penalidades contidas na
Resolucao CREF7 073/14.

- “PJ sem registro e sem a presenca de profissional”, infracdo prevista na Lei
6839/80, 9696/98 e Resolucdo CONFEF 021/00, conforme a tabela de infragdes e
penalidades contidas na Resolugdo CREF7 073/14.

- infracao disciplinar LEVE -“‘N&o manter afixado, em local visivel ao publico, o
Certificado de Registro do CREF7 em validade”, infragdo prevista na Resolugéo
CONFEF n°052/02 Art. 5°, conforme a tabela de infragcbes e penalidades contidas na
Resolucdo CREF7 073/14.

- infrac&o disciplinar LEVE - “Nao manter a grade horaria dos Profissionais de
Educacao Fisica e Estagiarios em local visivel ao publico”, prevista na Lei Distrital n°
2.185/98 Art. 4°, conforme a tabela de infracbes e penalidades contidas na
Resolucao CREF7 073/14.

Aboacrientagéo
faz = diferenca

&= DIGA NAO

AQ EXERCICIO ILEGAL DA PROFISSAO

DENUNCIE
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EDUCACAO FiSICA

Ortopedista sugere fortalecimento de musculos para a corrida

A preparacao adequada, aliada ao fortalecimento de musculos, assim como a
alimentacao apropriada e os treinos especificos, podem ser considerados os
pontos-chave entre terminar a prova correndo ou, ja sem for¢as, caminhando até a
linha de chegada.

A 30 dias da corrida, treino dos musculos, alimentagdo adequada e consciéncia dos limites fisicos
estdo entre as sugestdes de especialista.

A menos de 30 dias para a largada da S&o Silvestre, considerada a mais tradicional corrida de rua do
Brasil, alguns corredores profissionais entram na fase final de preparagéo, outros, mais amadores, ainda correm
contra o tempo para melhorar o rendimento a fim de completar o percurso de 15 km pelas avenidas da capital
paulista.

Para o ortopedista Emerson Garms, coordenador do Centro de Ortopedia Especializado do Hospital
Santa Catarina (SP), “a preparagéo adequada, aliada ao fortalecimento de musculos, assim como a alimentagéo
apropriada e os treinos especificos, podem ser considerados os pontos-chave entre terminar a prova correndo
ou, jasem forgas, caminhando até alinha de chegada”.

Especializado em ortopedia e traumatologia do esporte, Garms ressalta, ainda, cinco dicas para quem
esta ansioso e deseja completar o percurso:

Prova de 15 km n&o é para amadores: a corrida de rua se tornou febre no Brasil, no entanto, a
preparagao para correr provas acima de 5 km exigem preparacao especial. Embora sempre existam atletas
amadores se arriscando e aumentando os treinos sem qualquer cuidado, os riscos de lesdes podem colocar a
“vida de atleta” em xeque;

Varie o percurso: a mais famosa prova de rua do Brasil possui percurso desafiador, com subidas
acentuadas, que exigem atengao redobrada do atleta. Incluir ladeiras (de preferéncia no fim dos treinos) e correr
pela manha (caso esteja acostumado com treinos noturnos) pode melhorar muito a preparagéo;

Profissionalize a preparagao: muitas vezes, o apoio profissional, seja de um especialista da area, ou,
entdo, do médico de confianga, pode fazer a diferenga em completar a corrida. Recomendacgdes assertivas
sobre a alimentagao, a hidratacéo, e, por fim, os alongamentos e os exercicios musculares indicados s&o
fundamentais para melhorar o desempenho e evitar traumas e lesdes graves;

Corpo aquecido e félego no fim: apesar de esquecido por alguns atletas, o aquecimento dos musculos é
vital para a saude. Além dos exercicios indicados para cada parte do corpo (joelho, pés, bracos, ombros etc.),
aproveite o inicio da corrida para caminhar (em vez de correr) e aquecer o corpo, ja que, devido o excesso de
participantes, o espaco entre os atletas &€ muito reduzido;

Aproveite e divirta-se: caso sua meta seja completar o percurso — e nao brigar pelo pédio -, aproveite
para curtir o visual dos 15 km, que passam pelas vias mais tradicionais da cidade. Divertir-se com os demais
corredores — que aproveitam os 15 minutos de fama para vestirem fantasias e trazerem alegria aos pelotdes — é
outro charme da corrida que encerra as atividades esportivas de 2015 e dainicio a um novo e préspero ano.

Matéria publicada no site A Critica
7 de dezembro de 2015

http://www.educacaofisica.com.br/ciencia-ef/atividade-fisica-traz-beneficios-tambem-para-o-
raciocinio-e-o-cerebro/
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Atividade fisica em demasia pode afetar o coragao

Segundo o cardiologista Francisco Antonio Helfenstein Fonseca, presidente da Sociedade
de Cardiologia do Estado de Sdo Paulo (SOCESP), embora o risco seja pequeno — tendo como
exemplo as maratonas, quando o esforgo fisico é maior do que o habitual, é importante que seja
realizada uma avaliacao meédica antes de realizagao de qualquer atividade que possa
comprometer o funcionamento do corpo e principalmente do coragao.

Com a chegada do final do ano e aproximagé&o das férias, muitas pessoas planejam viagens e atividades fisicas, seja
com o intuito de se divertir, sair da rotina, melhorar a aparénciafisica, se exercitar ou mesmo se desestressar.

Os programas sao diversos e incluem desde uma simples caminhada, benéfica a saude do coragéo e da mente, até
performances mais elaboradas, como participar de maratonas, pular de bung jump, escalar montanhas e andar de kart em alta
velocidade. Tais atividades elevam a frequéncia cardiaca, podendo causar complicacbes em pessoas que apresentem
quadros de doencas cardiovasculares ou possuam histérico na familia.

Segundo o cardiologista Francisco Antonio Helfenstein Fonseca, presidente da Sociedade de Cardiologia do Estado
de Sao Paulo (SOCESP), embora o risco seja pequeno — tendo como exemplo as maratonas, quando o esforgo fisico € maior
do que o habitual, é importante que seja realizada uma avaliagdo médica antes de realizacao de qualquer atividade que possa
comprometer o funcionamento do corpo e principalmente do coragao.

Dr. Francisco argumenta que, se o individuo estiver habituado a realizagao de exercicios de grande impacto, a chance
de ocorrer algum fator adverso € pequena. No entanto, ele aconselha que, antes de praticar qualquer atividade fisica, &
importante a consulta a um médico especialista, de confianga do paciente, além da realizagdo de uma avaliag&o prévia, pois,
conforme alerta, a maioria dos casos de patologias e diagnosticos é desconhecida ao doente.

“Existem alguns casos raros de pessoas que nascem com alteragbes cardiacas, um musculo do coragdo de maior
diametro, uma hipertrofia do musculo cardiaco, ou doenga desconhecida do paciente em valva cardiaca, trajeto de coronaria
andmalo, ou doenca estrutural cardiaca que pode se associar com arritmias, por exemplo, e essas pessoas podem, sob
estimulos de esforco fisico, deflagrar arritmias que talvez sejam letais”.

O médico também salienta que, ao definir o cronograma das férias e as atividades que serdo realizadas nesse
periodo, € importante que a pessoa leve em conta seu histérico, se seus pais ou familiares ja tiveram problemas relacionados
ao excesso de esforgofisico, se existe alguma doenga de origem cardiovascular ou comorbidade (doenca associada), além de
possuir aprovagdo médica que valide a pratica de exercicios e atividades de forte impacto.

Outro ponto importante é saber se n&o existe nenhuma complicagdo que no passado tenha inviabilizado a pratica
relacionada ao esforco fisico, além da checagem com os pais e familiares mais préximos que permita saber se houve um
acompanhamento médico regular desde a infancia com consultas periédicas com o pediatra e o hebiatra (médico para
adolescentes), que comprovem a inexisténcia de nenhuma doenca grave.

Conforme o cardiologista, a pratica de esportes radicais deve-se ser acompanhada por profissionais da area médica,
com avaliagdes e exames preventivos antecipatorios.

“Se vocé vai saltar de paraquedas, durante a queda ao solo, pode haver complica¢des cardiacas. Como exemplo,
alteracdes de valvulas cardiacas em alguns pacientes com doenca prévia podem propiciar alteragdes agudas de doenga do
coracao. Entdo, sempre que for praticar um esporte radical, o interessante &€ fazer um exame para saber como esta a sua
saude”.

O especialista ressalta que normalmente existe um pensamento equivocado de que os problemas cardiovasculares
estao apenas restritos aos adultos, quando na verdade podem ocorrer em jovens.

“Existem doengas congénitas ndo diagnosticadas que podem expor ao risco. Convém lembrar que dados de autépsia
comprovaram que 50% de pessoas que faleceram entre os 21 e 25 anos possuiam placas de gordura nas coronarias que nao
chegam a obstruir a coronaria, mas representam lesdes iniciais da aterosclerose na parede dos vasos, que & de maior
magnitude entre os jovens fumantes, sedentarios, hipertensos ou com histéria pessoal ou familiar de colesterol elevado.

Dessaforma, para aproveitar o recesso e as férias com qualidade e saude, é importante exercitar-se, com prevencéo e
sem excessos, além de manter uma boa alimentagédo e evitar o uso abusivo de bebidas alcodlicas, cigarros e outras
substancias que possam prejudicar a saude.

Matéria publicada no site Segs -16 de dezembro de 2015

http://www.educacaofisica.com.br/ciencia-ef/atividade-fisica-em-demasia-pode-afetar-o-coracao/
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#EuTenhoCREF
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#EuTenhoCref

Diga ndo ao exercicio irregular da proﬂsséb:
#MostreSeuCref 1
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Diga ndo ao exercicio ilegal da profissao.
#MostreSeuCREF
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Diga nao ao exercicio ilegal da profissao.
#MostreSeuCREF

Existem centenas de exercicios 1l L b 50 e

para deixar vocé em forma.

0O Profissional de Educagéo Fisica CONFEF ‘

orienta vocé em todos eles.

Diga ndo ao exercicio ilegal da profissao.

#MostreSeuCREF

Diga ndo ao exercicio ilegal da profissao.

#MostreSeuCREF

Diga nao ao exercicio ilegal da profissao.

#MostreSeuCREF
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FIQUE DE OLHO

Homenagem aos profissionais de Educacgao Fisica
Honraria Manoel José Gomes Tubino
Na Atividade Fisica
Camara dos Deputados

No dia 08/12 a Camara Federal junto com a Frente Parlamentar Mista da Atividade Fisica para o Desenvolvimento Humano e
CONFEF, homenagearam os 32 Profissionais da area de Educacéao Fisica que se destacaram em 2015.

AHonraria carrega o nome do professor, pesquisador e conferencista Manoel Tubino, que dedicou mais de 40 anos a area no Brasil
A presidente Cristina Calegaro Foi Homenageada com a Medalha n° 06 pelo Reconhecimento de seu trabalho como profissional
de Educacéo Fisica na area de reabilitagdo cardiopulmonar e atividade fisica voltada para a saude e também como Presidente
CREF7/DF.

B
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BENEFICIOS

Beneficios para o profissional de Educacao Fisica

o)
Pos-graduacao 10 /D
de desconto

Fisiologia do Exercicio, .
CRER

Biomecanica e i
Personal Training

Matricule-se ja! (61) 3442 6700 LABORO]

ENSINO DE EXDEL&H cC1a
www.faculdadelaboro.com.br

Os melhores planos de saude para 7,
Profissionais de Educacao Fisica
pelo menor preco. 'HE

_ CENTRO DE INTEGRACAO EMPRESA-ESCOLA
Amil -Amil Lin%x Estagiarios e Aprendizes

LinhaBlue LinhaMedial

Ligue 0800 777 4004 ou ESIVINNEYelo) 7

] ] http://lwww.ciee.org.br/portal/index.asp
https://www.qualicorp.com.br/qualicorp/



BENEFICIOS

Beneficios para o profissional de Educacao Fisica

G ET I N DESCONTOS
SHAPE ESPECIAIS
PARA PROFISSIONAIS DE
EDUCACAOQ FISICA COM

REGISTRO NO CREF.
INFORME-SE.

SEU CORPO
E SEU INGLES AGUAS CLARAS 3567-1626

) Av. das Araucdrias
Aguas Claras Shopping, sls. 333 e 334

£ OUTRA HISTORIA.

Aos Profissionais de Educacao Fisica registrados no CREF7 sera oferecida uma
1 reducao de 10% na compra de qualquer artigo esportivo.
Locais de compras com desconto:
‘ ‘ Loja UK Sports — 512 Sul Bl. A Loja 49
E-mail: contato@uksports.com.br Televendas: (61) 3245-7572

U K S PO RTS * Na compra pela loja virtual, no campo observagédo da compra informar o nimero do

CREF para o ganho dos descontos.

EMDIA!

A loja dos campedes

LA
Qualicorp

solucoes em saude

https://www.qualicorp.com.br/qualicorp/
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0 MELHOR PLANO DE SAUDE PARA VOCE E SUA FAMILIA

158 134 24

BLUEPLUS0C-0 ATBANGS ML OC LA | DENTAL 20- PORCONTR&.TD.

PRECOS VALIDOS ATE NOVEMBRO DE 2014.

REDE CREDENCIADA COM 0S MELORES HOSPITAIS DE BRASILIA

HOSPITAL ALVORADA TAGUATINGA ' HOSPITAL SANTA LUZIA
* HOSPITAL ALVORADA BRASILIA LABORATORIO PASTEUR
" HOSPITAL SANTA HELENA HOSPITAL ANCHIETA
" HOSPITAL SANTA LUCIA ' HOSPITAL BRASILIA

" DIGIMED

" HOSPITAL SANTA MARTA

REDE CREDENCIADA PODE VAR DE ACORDO COM O PLAND ESCOLHDOD

Amil

Adesdo

Ligue para: —
61) 30478903 @ UNIFOCUS
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SE O MOSQUITO DA DENGUE PODE MATAR,
ELE NAO PODE NASCER.

Em &gua limpa e parada, o mosquito da dengue se desenvolve em até
5 dias. Rapido, né? Mas isso também significa que esse tempo cabe
dentro da sua semana. Entao, que tal reservar o sabado para combater
es5e mosquito que, além de dengue, agora transmite chikungunya e
zika? Elimine os focos do mosquito da sua casa. Se 0 mosquito da
dengue pode matar, ele ndo pode nascer. #CombataDengue

CONHECA O CICLO DO MOSQUITQ  sseessessssnsssnsssnsssnsssnissnsssasssns

O mosquito nasce de um ovo. Depois, ele vira uma larva. Ele se deservolve... nggzﬁtgojglznégger

Tampe os tonéis i alhas Deixe garrafas Mantenha a
e caixas-d'agua. sempre limpas. sempre viradas. lixeira bem fechada.

Se 0 mosquito da -
dengue pode matar,

ele nao pode nascer.

Por isso, reserve poucos minutos
do seu sabado para combater
os criadouros. Principalmente
agora, que ele transmite
também chikungunya e zika.

Tampe os tonéis Mantenha as calhas
e caixas-d’agua. sempre limpas.

Deixe garrafas Mantenha a lixeira
sempre viradas. bem fechada.

#CombataDengue E o Governo Federal trabalhando
saude.gov.br/combatadengue para o Brasil avancar.

ERACHL

4 AY =
PATRIA EDUCADORA




saude.gov.br/combatadengue
#CombataDengue

o

e

FEBRE, C

Se sentir algum 35
bastante agua e proci

salide. Se mesmo depois E

continuar com dor forte n;

e vémito, volte imediatamen

uma unidade de saude do SUS.

Pode ser a forma grave das doencas.

EoG Federal trabalhando para o Brasil avancar.

DISGUE SAUDE GOVERNO FEDERAL

L Secretarias Estaduais e  Ministério da | -
SUS? e st _]
1 4 A -_—

Coviceria Garal o SUS

www.saude.gov.br PATRIA EDUCADORA
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