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Tribuna da Bahia

Atividades fisicas necessitam de acompanhamento

No verdo, muita gente recorre a malhacdo para perder peso, mas ndo toma os devidos cuidados
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CLEUSA DUARTE
REPORTER

odo o verao as pes-

soas querem estar

em forma exibindo

um belo corpo na

praia e vestindo

roupas que mos-
tram a boa forma. Porém, pro-
curam perder peso e ganhar
musculos em pouco espago
de tempo ocasionando so-
brecarga. Especialistas aler-
tam que um dos principais
problemas causados pelo
exagero nos exercicios fisi-
cos sao as lesdes. As mais
comuns sao dores no joelho,
na perna, nos quadris e até
mesmo na regido lombar, &
muito comum que o0s princi-
piantes de atividades fisicas
acabem se machucando por
nao realizarem os movimen-
tos da maneira correta ou
mais vezes do que O neces-
sario.

Esses atletas de estacéo
podem estar correndo sérios
riscos. Para evitar surpresas,
a indicagao € procurar um
preparador fisico, educador
ou professor. “Em média para

ficar em forma o corpo leva
entre 90 a 120 dias. Entéo
para conseguir o objetivo é
necessario praticar sempre o
exercicio fisico. Lembrando
que para ter uma vida sauda-
vel o melhor é se exercitar
sempre. E necessario que ao
comegar os exercicios, 0 novo
atleta passe por uma triagem
para ver como esta a parte
osteomuscular , cardiologica
chamamos de anamnese”,
explica ltalo dos Santos Teles,
profissional de educacéo fisi-
ca. Ele recomenda ainda,
exercicios semanais pelo
menos trés vezes por sema-
na com orientacéo de um es-
pecialista.

A jovem Malu Soares
(19) diz que s6 pode mesmo
malhar durante as férias: “pre-
ciso ficar em forma para as
festas de final de ano. Quero
poder tomar um sol e vestir
roupa de praia, um short mais
curto e na temporada de es-
tudos n&o tem como”.

Segundo a Sociedade
Brasileira de Medicina do
Exercicio e do
Esporte(SBME), um dos prin-
cipais problemas causados

BOA FORMA

Atletas de alta estagdo podem estar correndo sérios riscos fisicos, € bom ter cuidado

pelo exagero nos exercicios
fisicos sdo as lesdes. “Se-
jam dores no joelho, na per-
na, nos quadris e até mes-
mo na regiao lombar, é mui-

to comum que as pessoas
acabem se machucando por
nao realizarem os movimen-
tos da maneira correta ou
mais vezes do que o

necessario”. A SBME também
recomenda, que para iniciar
um programa de exercicios fi-
sicos é fundamental realizar
uma Avaliagao médica.

A equipe de fisioterapia
do Hospital Sarah recomen-
da: “Se ocorrer inchago ou
dor é preciso procurar cuida-
do médico, fazer repouso, de
imediato colocar gelo por no
maximo 15 minutos .”

O ortopedista Marcos Lo-
pes, com especializagdo em
coluna e dor, alerta: “Fazer exer-
cicios de aquecimento antes
das atividades fisicas é essen-
cial para prevenir lesdes e al-
cangar um melhor desempe-
nho. E importante entender que
aquecer ndo € o0 mesmo que
alongar. No primeiro caso esti-
mulamos o funcionamento do
organismo para que esteja
pronto para o esforco a ser re-
alizado. Quando alongamos,
relaxam a musculatura e os
tenddes, gerando uma res-
posta que inibe a forga”.

Segundo os especialis-
tas, os exames fisicos e cli-
nicos sado fundamentais para
realizar o planejamento do
programa de ginastica para
alcancgar o objetivo desejado
por cada pessoa. Cada cor-
po requer um tipo de progra-
ma e o ideal é ter um ‘perso-
nal’ orientando.

Uso de bicicleta cai no gosto de baianos e turistas

Mais de 4 milhdes de viagens ja foram feitas com as bicicletas do Movimento Salvador Vai de Bike

POR: QUEZ!A SILVA
ESTAGIARIA

Numa grande capital
como Salvador ¢ de se
esperar que tenha muitos
automdveis, o que conse-
quentemente resulta em
muitas horas no transito e
em muito estresse, além da
poluicdo que os veiculos

4.822.391 viagens ja foram
feitas com as bikes e
431.240 usuarios estao
cadastrados no projeto.
Quem caminha pela orla
da capital baiana logo cedo
pode ver varias pessoas
andando de bicicleta, seja
para praticar esporte, para
lazer ou para se deslocar
para o trabalho, o fato é que

andar de bike faz bem a
saude. Estimula o emagreci-
mento, libera hormoénios que
trazem bem-estar, fortalece
pernas, bragos, musculos e
coracao, além disso, ajuda a
melhorar a respiragéo e o
félego, todos esses séo
beneficios que esta acédo
proporciona em quem a
pratica.

Beatriz Baltazar, de 29
anos, mora em Curitiba e
veio passar uns dias na
capital baiana. Com o
objetivo de conhecer os
encantos da cidade, a
maneira que ela escolheu
para isso foi andando de
bike. Ela confessou que ja

causam na cidade. No
entanto, outra maneira de
mobilidade urbana tem
atraido soteropolitanos: a
bicicleta. Muitas pessoas
tém optado por usar este
modal por ser mais econo-
mico e, além disso, por
trazer beneficios a saude. O
Movimento Salvador Vai de
Bike (MSVB) € um projeto
implantado pela Prefeitura
de Salvador para incentivar o
uso de bicicletas pela
capital. De acordo com a
Empresa Salvador Turismo
(Saltur), desde o ano de
implementacéo do projeto,
que foi em 2013 até dezem-
bro do ano passado,

PREFEITURA MUNICIPAL DE PARAMIRIM
AVISO DE LICITAGAO PREGAO PRESENCIAL N° 001/2023

OBJETO: Contratagdo de empresa para prestacdo de servicos e locacdo de
equipamentos de infraestrutura (sonorizagdo, iluminagéo, painel de led, palco,
gerador, banheiros, camarim e toldos). Para o tradicional carnaval de Paramirim-
Ba, para o exercicio de 2023. ABERTURA: 06/02/2023, as 08:30h. A retirada
podera ser por e-mail: comissaodepregaopmp2021@gmail.com-
Edital/informagdes no Setor de Pregdo, Fone: (77) 3471-2046 das 08:00 as
13:00hs — Ronaldo Alves Lopes-Pregoeiro Oficial. Paramirim - BA, 23 de janeiro
de 2023.

PREFEITURA MUNICIPAL DE OLIVEIRA DOS BREJINHOS-BA.

AVISO DE LICITAGAO - TOMADA DE PRECOS N° 02-2023 — Objeto: contratagao dos servigos
de conservagdo e de recuperagdo de pavimentagdo em paralelepipedos em ruas e avenidas do
municipio de Oliveira dos Brejinhos, todos conforme termos e condigdes contidas em edital e seus
anexos. Abertura: 08/02/2023, as 08:30 horas. Edital e informagoes:
licitacao@oliveiradosbrejinhos.ba.gov.br e na sede da Prefeitura - Praga Jodo Nery Santana, n®
197, Centro, Oliveira dos Brejinhos — Bahia, de segunda a sexta-feira, das 08 as 12 horas.
Rubens Carlos Queiroz da Silveira. Secretario de Administragdo. Oliveira dos Brejinhos,
23/01/2023

PREFEITURA MUNICIPAL DE FEIRA DA MATA
AVISO DE LICITAGAO - PREGAO ELETRONICO N° 004/2023

O Municipio de Feira da Mata/BA, através do Pregoeiro Municipal nomeado pelo Dec.
n® 188/2021, comunica aos interessados que nos termos da Lei, torna publico o Pregdo
Eletrénico n° 004/2023. Constitui objeto da presente licitagdo Aquisi¢do de materiais de
papelaria para atender a demanda das Secretarias do municipio de Feira da Mata,
conforme Edital e anexos. Recebimento das propostas no enderego eletronico
www.bll.org.br prevista para as 10:00 horas do dia 24/01/2023 até as 08:00 horas do dia
03/02/2023, inicio da disputa dia 03/02/2023 as 09:00 horas no mesmo site. O Edital do
Pregédo se encontra disponivel na integra no enderego eletrénico acima descrito e
também pode ser adquirido em www.feiradamata.ba.gov.br ou Prefeitura Municipal de
Feira da Mata, Praga Prefeito Elias Pereira de Souza Filho n® 300 - Centro
Informagées: (77) 3474.1126. Feira da Mata - Bahia, 23 de janeiro de 2023. Noelton
Ribeiro Figueredo - Pregoeiro Municipal

PREFEITURA MUNICIPAL DE DIAS D’AVILA

AVISO DE LICITAGAO N° 04/2023

A Prefeitura Municipal de Dias d'Avila torna plblico, a ERRATA da TOMADA DE PREGOS N°
01/2023. Objeto: Contratagao de Empresa Especializada em Obras e Servigos de Engenharia
para Requalificagao e Construgao da Cobertura em Estrutura Metélica para quadra da Escola
Municipal Biribeira, no Povoado da Biribeira, no Municipio de Dias d'Avila/BA. Sesséo:
09/02/2023 as 09:00h. Os interessados poderdo obter informacdes efou a errata
gratuitamente através do site da Prefeitura www.diasdavila.ba.gov.br. Karynne Dérea —
Presidente COPEL. Alberto Pereira Castro - Prefeito.

utilizou duas vezes as
bicicletas disponiveis do
projeto Bike Salvador. “La na
cidade onde moro eu ando
muito de bicicleta. Vou ao
trabalho, vou para aula, fago
compras e saio a noite
também, sempre de bike. E
muito bom andar de bicicle-
ta, eu me sinto mais segura
de bike do que a pé, por
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exemplo. Além do fato de
nao estar contribuindo ainda
mais com a polui¢gdo do
meio ambiente. Eu acho que
a bike sempre sera a melhor
alternativa”, declarou.

MOVIMENTO SALVADOR
VAI DE BIKE

Ano passado o Movi-
mento Salvador Vai de Bike

RESISTENCIA

(MSVB), mais conhecido
como Bike Salvador,
completou 9 anos. De
acordo com a Saltur,
Salvador conta com 50
estagdes e com 400
bicicletas disponiveis pela
cidade. Os bicicletarios sédo
alternativas onde os
ciclistas podem guardar
suas bikes em seguranca
ou também pegar empres-
tado por um tempo determi-
nado. Algumas das esta-
¢bes de compartilhamento
de bike estao disponiveis
nos seguintes bairros:
Imbui, Brotas, Nazaré, Boa
Viagem, Cidade Baixa e
pela orla da capital.

O soteropolitano e
analista de dados, Marcelo
Guimaraes (23), afirma que
todas as manhas ele anda
de bike e que essa pratica
tem dado um resultado
positivo em sua vida.
“Desde a infancia eu ja
gostava muito de andar de
bike, entdo quando eu
voltei, durante a pandemia,

Especialista da dicas sobre como se
preparar para a maratona de Carnaval

Falta um pouco menos
de um més para o inicio da
folia de Momo, mas ainda da
tempo, até para os
sedentarios, de se preparar.
O Carnaval é uma festa que
exige bastante resisténcia
para quem curte brincar e é
preciso estar com
o condicionamento em dia.
Com tantos excessos
alimentares e ingestéo de
bebidas alcodlicas, fica o
alerta de que a saude pode
ser comprometida e o risco
de lesbes aumenta. “E
importante respeitar os
limites do corpo. Os abusos
causam aumento da fadiga,
que podem levar a baixa da

imunidade, irritabilidade,
mau humor e desidratacao”,
afirma Nilton Mendes,
Coordenador Geral na Rede
Alpha Fitness.

De acordo com o
especialista, ainda é
possivel iniciar a preparagao
fisica para o Carnaval,
indicando atividades
aerodbicas de baixa
intensidade, como
caminhada ou danga e
depois partir para exercicios
de forga e flexibilidade.
“Corrida, caminhada,
bicicleta e lutas em geral
sdo atividades que
trabalham o
condicionamento fisico.

PREFEITURA MUNICIPAL DE MALHADA
PREGAO PRESENCIAL PARA REGISTRO DE PREGOS N° 001/2023

Aquisicdo de Hortifrutigranjeiros, Camnes e Paes para atender as necessidades
das Secretarias Municipais de Malhada- Ba. Abertura no dia 31/01/2023, as 09:00
horas. Os interessados poder&o obter o Edital na Sede da Prefeitura, localizada &
Praga Santa Cruz Sn°, Centro, Malhada/Ba, das 8:00 as 12:00 h, os demais atos
desta licitagcdo serdo publicados no Diario Oficial: http:/malhada.ba.gov.br/,
19/01/2023. Hebert Pessoa Novais Silva — Pregoeiro.

PREFEITURA MUNICIPAL DE CARINHANHA
PREGAO ELETRONICO N° 001/2023

O Servigo Auténomo de Agua e Esgoto de Carinhanha - BA torna publico que realizara
no dia 07/02/2023, as 09h00m licitagdo na modalidade PREGAO ELETRONICO N°
001/2023, tipo “Menor Prego”, sob o regime de menor Preco Global, objetivando o
registro de Pregos para eventuais e futuras contratagdo(6es) de empresa(s) para
prestacdo de servigos de hora-homem para manutencdo preventiva e corretiva de
calceteiro, servente de obras, auxiliar de servigos gerais, encanador ou bombeiro
hidraulico e pedreiro, para atendimento das necessidades do SAAE deste Municipio de
Carinhanha-BA, conforme especificagbes, quantidades estimadas e valores maximos
estabelecidos no Termo de Referéncia. O Edital completo encontra-se disponivel do
Diario Oficial do Municipio, no enderego eletronico:
http://www.carinhanha.ba.gov.br/diario_oficial. Carinhanha - Bahia, 23/01/2023.
Emerson de Castro Dias. Pregoeiro.

PREFEITURA MUNICIPAL DE MADRE DE DEUS
CNPJ N° 33.919.960/0001-09

TOMADA DE PREGOS N° 001/2023
PLANILHA DE COMPOSICOES
A Prefeitura Municipal de Madre de Deus, através da Secretaria Municipal de Infraestrutura —
SEINF comunica aos interessados que a Planilha de Composicdo da Tomada de Pregos n®
001/2023. Objeto: Contratagao de Empresa de Engenharia para Execugao das Obras e Servicos
de Melhorias Habitacionais, no Municipio de Madre de Deus/BA pertencente ao Edital publicado
no Diario Oficial do Municipio — DOM datado de 19 de janeiro de 2023. Ano XIIl. N° 02528 esta
disponivel no site https://diario.indap.org.br/? id=58&ci id=2067&ci =Ma-
dre%20de%20Deus&estado=BA&orgao=Prefeitura. Madre de Deus/BA, 23 de janeiro de

2023. Claudinei José de Santana. Presidente Comissao Permanente de Licitagdes.

Musculagéo, treinamento
funcional e aulas de
ginastica localizada séo
exercicios que definem e
fortalecem a musculatura”,
complementa Nilton. Para
fortalecimento muscular, o
ideal é dar énfase nos
membros inferiores (quadril,
coxas e panturrilhas),
superiores (dorsais) e
abddémen. Ja os exercicios
aerobicos, caminhadas,
bike, etc, sdo uma boa
pedida para se preparar
para tantos dias de festa. O
coordenador da Rede Alpha
Fitness alerta também
sobre a importancia de fazer
alongamento antes de ir
curtir a folia. “Alongar é
importante para evitar
lesdes, especialmente no
Carnaval, quando as
pessoas andam mais,
pulam, sobem mais
ladeiras e tudo isso
normalmente com a ‘carga’
da ingestao de bebidas
alcodlicas”, finaliza.

aquele sentimento bom veio
a tona e se tornou algo que
entrou na rotina. No inicio,
quando eu nao estava com
a minha, eu andava com a
bicicleta do Bike Salvador,
consegui andar grandes
percursos com ela”, disse.

Marcelo também
ressalta que a cidade ainda
precisa evoluir muito
quando o assunto é andar
de bicicleta. “Algumas
bicicletas do projeto ainda
estdo disponiveis so6 na orla.
Eu ja quis, por exemplo, ir
para o trabalho, ou tentar
cumprir percursos urbanos
de bike e tenho dificuldades.
Tanto por ndo haver a
sinalizagdo necessaria para
bikes e ciclovias, quanto por
nao ter uma maior disponi-
bilidade de bicicletas. Falta
também um reconhecimen-
to de que o ciclista faz parte
do trafego da cidade. Ainda
nao temos uma condigéo
urbana que facilite essa
locomocgao por bike”,
concluiu.

Apenas 50% tomou
a quarta dose contra
a Covid-19 em
Salvador

A Secretaria Municipal da
Saude de Salvador alerta que,
até esta segunda-feira (23),
aproximadamente 50% do
publico-alvo na cidade tomou
a quarta dose da vacina con-
tra a covid-19. Por isso, a
pasta ressalta a necessida-
de de vacinagéo para a po-
pulagdo que ainda nao se
reforcou com o imunizante
para comparecer aos postos
de saude, espalhados por
toda a capital baiana.

E preciso atencdo tam-
bém a terceira dose da vaci-
na, que tem atualmente apro-
ximadamente 70% do publi-
co com aplicagéao realizada.

A vice-prefeita e secreta-
ria de Saude do municipio, Ana
Paula Matos, reforgou a efica-
cia da vacina e fez um pedido
a populagdo. “A vacina é de
fundamental importancia para
conter o virus e foi essencial
nesses ultimos dois anos,
periodo em que conseguimos
avangar na vacinagao e voltar
as atividades cotidianas. Por
iss0, a populagao nao pode se
descuidar.” |

PREFEITURA MUNICIPAL DE CAMACARI
CNPJ: 14.109.763/0001-80

AVISO DE ADIAMENTO -

PREGAO N.° 001/2023 (PRESENCIAL) — LIMPEC - LIMPEZA PUBLICA DE CAMACARI
A Comissdao Permanente de Licitacdo — CPL, torna publico para conhecimento dos
interessados, que em virtude da impossibilidade de resposta em tempo habil dos
questionamentos e impugnagdes interpostos, fica ADIADO do PREGAO N.° 001/2023
(PRESENCIAL) - LIMPEC cujo objeto é a Contratagdo de empresa especializada para
Locagao de equipamentos de informatica, bem como a manutengao preventiva e corretiva
sobre os Equipamentos Locados. A sessdo de abertura fica ADIADA para o dia 30/01/2022 as

09h30min -  Edital/Informagoes:

www.compras.camacari.ba.gov.br. Tel: (71)

3622-8458/3621-6880. Aricele Guimaraes Machado Oliveira — Pregoeira da CPL.




