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Obra do Casarao
tem recursos do
orcamento

Camara Municipal
de Vereadores
— aprovou emenda
ao orcamento do munici-
pio, destinando R$ 18 mil
para as obras de reforma do
Casarido da ABS. Agora
esta faltando a liberacio
dos recursos por parte da
Prefeitura.

Com os recursos vai
ser possivel restaurar toda
a cobertura, que deve vol-
tar a ter as caracteristicas
originais, com telha de ca-

Foto - Euclldes Dutra

Festeciros em 96 ¢ 97:
lvo e Roseli, Kidinho e Débora

lha em substituic¢io as fran-
cesas existentes.

A empresa Planel vai
patrocinar a troca de duas
portas e duas janelas do
Casario. Os entendimen-
tos ja estdo sendo manti-
dos, através do engenheiro
Luis Luenenberg.

Uma das paredes in-
ternas do Casariao da ABS,
que ameagava desabar, ja
foi refeita. As forras de trés
janelas e uma porta tam-
bém foram substituidas.

Reunioes

As proximas reunides da
diretoria da Associacio -
abertas a participac¢ido de
toda a comunidade -
acontecem nas seguintes
datas: 02.04, 16.04 e
30.04; O7.05 e 21.05. As
reuniio acontecem alter-
nadamente nas quintas-
feiras.

Foi encaminhado oficio
ao DER a inclusio de
Sambaqui nas placas exis-
tentes ao longo da rodo-
via SC-401. Hoje niao
existe nenhuma indica-
cio da localizacie de
Sambaqui, prejudicando
o acesso de turlstas e vi-
sitantes e o comércio lo-
cal.

Esgoto

Foi encaminhado oficio
a prefeitura solicitando
fiscalizacio do langa-
mento de esgotos e a exe-
cugideo de Projeto SOS
Praia Limpa, que preve
a instalacio de recﬁ:s al-
ternativas de tratamento
dos dejetos liquidos.

Pesquisa
A ABS constituiu comis-
sio que esta elaborando

questionario de pesquisa
a ser aplicada na comu-
nidade, para levantar as
prioridades que irdo nor-
tear as acOes da diretoria
da entidade até 1999.

Antonio Pires da Cunha
assumiu a presidéncia do
Conselho Comunitario,
com a renuncia do titu-
lar, Manoel da Rocha Pi-
res. “Soquete” permane-
’
ce no cargo até setem-
bro, quando havera nova
eleicio.

erceira idade

O grupo de idosos Nos-
sa Senhora Aparecida, de
Sambaqui, promoveu
bingo no Gltimo dia 13
de margo, para a execu-
cio de pequenas refor-
mas no Centro Comuni-
tario. O grupo tem na
agenda a realizacio de
um carreteiro, com O
mesmo objetivo.

Vanerao

O presidente do Conse-
lho Comunitario infor-
ma que no dia 18 de abril
havera grande baile com
concurso de vaneriao. As
incri¢cdes serio feitas no
local, pouco antes do ini-

onselho Comunitario

cio do baile.

Direcao da ABS

A nova diretoria da As-
sociacio do Bairro de
Sambaqui, assumiu em
agosto de 1997. Presiden-
te: Sérgio Luiz Ferreira;
vice - Soelci Santini
(Cica); 1% secretaria -
Zeneide Alves de Melo;
2° secretario - Paulo
K&épe; 1° tesoureiro -
Alexandre Wagner Viei-
ra da Rocha; 2° tesourei-
ro - Joio Carlos de Frei-
tas INoronha; relagdes
publicas - Jocélio Perei-
ra Machado.

O Conselho Fiscal da
ABS tem como mem-
bros Valdete de Jesus
Lima, Irene da Costa
Rocha, Daura dos San-
tos, Ivo Cordeiro, Hélio
Queiroz, Flasio Isidoro
dos Santos (Vadinho) e
Mobnica Mibielli.

A's coordenadorias sdo
compostas por: Patri-
monio - Janete Gomes
e Euclides de Sousa
Dutra Filho; Infra-es-
trutura - Reinaldo Pi-
res; Cultura - Janaina
Machado Cordeiro,
Gisele Azevedo, Mi-

chelle Pereira Machado.

Festa da Cruz
em maio

Foto - Argquivo/A Ponta

Expediente

A PONTA é um érgdo da Associacdo do Bairro de Sambaqui-ABS,
circulacao gratuita e dirigida.

Endereco - Rodovia Gilson
da Costa Xavier (Estrada
Geral de Sambaqui), 2990.

Tiragem - Mil exemplares
de oito paginas.

Edicao - Celso Martins.
Producao e publicidade -
Zeneide Melo e Arilton
Viana.

Fotos - Euclides Dutra,
Caio Cezar, Zeneide Melo
e Celso Martins.

Colaboram nesta edicao -
Sérgio Luiz Ferreira,
Euclides Dutra, Heitor Cor-
deiro, Arilton Viana e Janete
Gomes.

Apoio - Sindicato dos Tra-
balhadores na .Justica do
Trabalho de Santa Catarina
- Sintrajusc.

Producao grafica
Grafica Agnus.

Vocé que tem bom paladar, venha saborear os deliciosos pratos do Restaurante Rosemar

 Moqueca Mista
e Garoupa
e LLagosta

e E os mais variados frutos do mar

Praia do Sambaqui - Fone 235 1034

Rod. Gilson da Costa Xavier, 2919
Praia do Sambaqui - Floriandépolis - SC

Especialidade em
Fruutos do man

Fone:
(048) 235 1579

Acervo: Biblioteca Publica SC - Hemeroteca Digital Catarinense




N° 13 marco - abril/98

A PONTA -3

Caravelas fatura o bi

Gincana

Amigos fica em segundo e Raca Brasil em terceiro

A VII Gincana da
Ponta de Sambaqui-Ginca-
ponta, realizada nos dias 6,
7 e 8 de fevereiro ultimo,
mostrou muita garra e Vvi-
bracio das quatro equipes,
cada uma integrada por 25
pessoas, em sua maioria jo-
vens.

Foram trés dias de
muita irreveréncia, criativi-
dade e espirito esportivo.
Muitas das tarefas culturais
de palco se destacaram pelo

humor fértil e espontaneo,
arrancando aplausos de nu-
merosa platéia. Cerca de
2.000 pessoas passaram pela
VII Gincaponta.

Mais uma vez O co-
meércio local prestigiou o
evento, garantindo uma
festa que ja é aguardada
com ansiedade. A Comuis-
sio Organizadora, sob o
comando de Nildomar
Freire, enfrentou todas as
dificuldades possiveis, de-

sempenhando a missdo
com competéncia.

Além do Nildio, fi-
zeram parte da Comuissido
Organizadora da VII Gin-
caponta as seguintes pesso-
as: Débora, Euclides Dutra
(Kidinho), Doéris, Carla,
Jodao Carlos Noronha, Ze-
neide, Janaina Cordeiro e
Sérgio Ferreira

Criancas marcaram presenca durante os dias de festa

.

Corrida com tradicionais canoas: resgate cultural

Irreveréncia virou a marca registrada da Gincaponta

DESEMPENHO DAS EQUIPES NA VII GINCAPONTA
EQUIPES
RACA BRASIL REI DO MAR AMIGOS CARAVELAS i
Triatton Feminino 100 200 50 -
Triation Masculino 200 50 100 -
Natacdo Feminino 200 - 100 S50
Natacio Masculino - 50 100 200
Tarrafa - 200 50 100
Béia Infantil 100 200 50 -
Obstaculos 200 - 50 100
Bandeira Salva 50 200 - 100
Corrida de Baterlio 200 - 50 100
Garcgon - - 200 -
Cabo de Guerra 200 - 100 50
Pé-de-Pato 100 50 - 200
Caiaque Feminino 200 50 100 =
Caiaque Masculino 50 = 200 100
Polo Aquadtico 50 - 100 200
Tarefa Surpresa “B” 50 100 - 200
Bolinha de Gude
Tarefa Surpresa “C” 50 100 - 200
Leite
Futebol Masculino 50 100 - 200
Volei Masculino 200 - 100 50
Vélei Feminino 50 100 - 200
SUB TOTAL 2050 1400 1350 2050
TAREFAS EQUIPES
RACA BRASIL REI DO MAR AMIGOS CARAVELAS
Grito de Guerra 260 210 290 340
Exemplares de A Ponta 200 - 200 200
Desfile Fantasia 350 220 290 250
Tarefa Surpresa “A” 320 300 310 300
SUB TOTAL 1130 730 1090 1090
R e PARTE CULTURAL - SABADO :
TAREFAS EQUIPES
RACA BRASIL REI DO MAR AMIGOS CARAVEILAS
Pega Infantil 190 250 220 320
Imitagio Manezinho 190 170 220 300
Programa TV 250 190 300 250
Surpresa - Seresteiro 110 220 350 250
Musical 210 280 330 320
Poema Cruz e Souza 130 210 250 280
Sessio Cam. Vereadores 80 90 150 180
Cinco Pais Sambistas 150 ii cumpriu 220 210
Conto Franklin Cascaes 140 140 190 210
Banda Catarinense 230 170 330 280
SUB TOTAL 1680 1720 2560 2600
= e PASSEIO DE BICICLETAS
EQUIPES
RACA BRASIL REI DO MAR AMIGOS CARAVELAS
SUB TOTAL 260 i cumpriu 280 260
”
AGROPECUARIA CAC U P E
Disque Racoes 239 117 3
. - i -
Agora com consultorio Veterinario
Rodovia SC 401 / Esquina Caminho dos Acores

Bar e Armazém Sam baq u i

Mais de 30 anos de
tradicao em bem servir

Estrada Geral San_lbaqui, 1964
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Dragao das lendas percorreu

as ruas de Sambaqui

O Sambaqui se con-
solidou como uma alterna-
tiva de Carnaval em Flori-
andpolis. Os desfiles de

verso do Carnaval de Flo-
rianépolis. A cobertura
generosa proporcionada
pelos jornais e emissoras de

DEMONSTRATIVO RECEITA (R$) | DEMONSTRATIVO DESPESAS domingo, principalmente, radio e televisdo, projeta-
Cena comum no carnaval de Sambaqui: alegria transbordante e o de terga_—felra, SELO VL= ram a festa pata toda a ci- —
1- Recebido dos associados Pagamento com a confeccio mentaram milhares folides dade, ocupando seu espacgo .
2.160,00 de camisetas 1.449.,00 dos oito aos 80 anos de ida- no calendario carnavalesco.
2- Valor Recebido da Venda de Despesas com baile de, durante quase seis ho- O segredo do suces-
camisetas 1.871,00 1.137,55 ras, numa alegria contagi- SO continua sendo a parti- |
3- Resultado dos Bingos Despesas com bingo ante e sadia. A organizacio cipacio voluntaria e desin- _
L ; i dos desfiles, a qualidade do  teressada dos préprios mo- /
.| 4. Saldo anterior / carnaval 80,00 Bebu:l:;,ﬁo falugw.el do 3.057,00 sistema de som, a poténcia radores, resgatando um ‘ .
3 Ticauliado bruto do baile msiqao fieof: acrador 4o e ritmo da bateria e os ma- tipo de Carnaval que es- s e .
1.222.65 energia 500,00 ravilhosos carros al?gqu— tava desaparecendo. O
6. Resultado do Camaval € ensaios Aluguel de som WGM - cos, foram as caracteristicas Bloco Engenho de Den- _ o - F
3.830,00 sonorizac3o 1.400,00 principais do Engenho de tro e seus enredos falan- . ,?,g??”j/j%’
7. Recebido doagdo da PMF - 1.800,00 Aluguel do sal%o para bingos 160,00 dentro. do da cultura e tradicio . "' -
SETUR e baile . Surgido quase espon- locais, aparecem como a %’
Construgdo do galpdo 2.321,00 taneamente, o Bloco cres- propriaidentidade do bair- .
8. Diferenca de notas fiscais da firma 264,00 Despesas  diversas  com ceu muito e se organizou, ro, onde seus moradores se
Kaeme 9 cobranca, instrumento para marcando presen¢a no uni- reconhecem.
bateria, material para 1.431,12
confecgdo dos '
alegéricos e outros

=2 =
o
.

e

Caio Cezar

Saldo em Conta Bancdria na data de 28.02.98: RS$ 2.065,51

-
e

Foto

Saldo em caixa na data de 28.02.98: RS 93,00

Obs: Todas as notas fiscais e recibos das despesas estdo a
qualquer duvida a respeito dos gastos.

de 1998.

Reinaldo Pires
2° Tesoureiro

s . a .
Restaurante Rosemar organizou seu Carnaval particular pela 187 vez. Mais
uma vez mostrou que tem seu espaco garantido nos registros da alegria em
Sambaqui. Torcemos para que a iniciativa continue a se repetir nos préximos anos.
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Restinga
Recanto

Armazéem Machado

Alimenticios - Bebidas -Frios

"S6 com amor, bonestidade e forga de vontade
no frabalbo constrairemos am mando melbor” |

 Feira de Frutas e Legumes aos Sabados
- Rodov. Gilson da Costa Xavier, 2420

Venha desfrutar da beleza e tranquilidade e degustar a deliciiosa comida caseira -
| ESTRADA GERAL SAMBAQUI - PROX. A PONTA DO SAMBAQUI -
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ONG defende meio ambiente

desenvolvimento
da consciéncia
ambiental é um
fenédmeno mundial. A po-
pulacio esta aos poucos se
negando a conviver com O
lixo, a contaminacio dos
mananciais, a destruicio
das espécies, enfim com a
doenca e a pobreza.

Embora sejam co-
muns em nossa cidade as
cenas de embalagens espa-
lhadas por todos os cantos,
pesca predatoria, ligacdes
clandestinas de esgotos,
desmatamento de areas de
preservacio e outras aber-
racOes deste tipo, e comuns
também e cada vez sio mais
numerosas, as pessoas que
se indignam com essa situ-
acio e se dispdem a desti-
nar parte do seu tempo
para resolver a questdo.

E o caso dos partici-
pantes do Seminario de
Educacio Ambiental do
Norte da Ilha, realizado em
Santo Antonio de Lisboa
em 1997. Por volta de 100
pesscas se reuniram nessa
ocasido com objetivo de
debater a questido ambien-

Sambaqui perde scus

Desde a Gltima edi-
¢do do jornal A Ponta (n°
12), em maio/junho de
1996, Sambaqui perdeu al-
guns dos personagens que
fizeram sua histdéria. As
mas noticias comecgaram
com o ocorrido a Diogo de
Arruda e Emerson Cigari-
ni Ferri (falecidos em aci-
dente automobilistico em
maio de 1996). Depois foi
a senhora Santa da Ermi-
nia, que partiu em julho de
1996, com 82 anos de ida-
de e a senhora Mariana
Dias da Luaz - “Cota do
Ramiro” - de 89 anos. Pas-
qualina Vaz Pires, 73 anos
de 1idade, faleceu em 15 de
outubro de 1996.

Em 28 de outubro a
comunidade perdeu a gran-

Foto: Euclides Dutra

tal, motivadas
principalmente
pela sua influén-
cia sobre a ma-
ricultura.
Entre as
conclusdes do
Seminario ficou
estabelecido a
necessidade de
conscilentizacao
da populacgio
para as questoes
ambientais e a
motivagiao para
a solucio dos
problemas. Ao
serem encami-
nhadas, as con-
clusdes do Semi-
nario evoluiram
para a constru-
cio de uma asso-
Cracay com. o
fim de reunir as
pessoas que se
dispdem a trabalhar e a en-
carar organizadamente a
problematica ambiental.
As providéncias de
elaboragio de uma propos-
ta de estatutos estio sendo
tomadas e ja se realizaram
trés reunides neste sentido.

de figura que foi1 Gongealo
José Marins, de 88 anos,
que durante muitos anos
foi padeiro em Santos e ga-
nhava alguns trocados em
Sambaqui fazendo jogo do
bicho. Em 15 de dezembro
morreu Laércio Gongal-
ves, 27 anos, em acidente de
moto. No dia 7 de janeiro
de 1997 faleceu o pescador
da Barra de Sambaqui, se-
nhor Gualberto Manoel
Pereira, conhecido por Se-
nhor Adalberto. Em feve-
reiro faleceram a senhora
Paula Regina Henrique, de
83 anos e Dulcemar Maria
Felipe, de 46 anos. Em ju-
nho morreu a senhora Ma-
ria LLuiza Berreta e em se-
tembro seu marido, Valdir
S. Berreta; em primeiro de

O projeto do estatu-
to, que em breve devera ser
submetido a discussio
numa assembléia, entre
outras exigéncias legais,
propora alguns itens que
estamos adiantando aos
nossos leitores para que

setembro de 1997, faleceu
Silvio Pereira da Luz, gran-
de batalhador pela cultura
local, destacando-se a ence-
naciao da Paixio de Cristo
durante as semanas santas.

Em outubro de 1997,
aos 87 anos, faleceu a se-
nhora Aurea Lisboa da
Rosa, Dona Santinha, filha
de Raul Francisco Lisboae
vitiva de Heitor Pereira da
Rosa. Em novembro do
mesmo ano faleceu o patri-
arca dos Pires, senhor Ra-
fael da Rocha Pires, aos 90
anos de i1dade, que foi in-
tendente, escrivio, delega-
do de policia, provedor da
Irmandade, presidente dos
clubes 7 de Setembro e
Avante, além ter sido dono
de engenho de farinha e

Acervo: Biblioteca Publica SC - Hemeroteca Digital Catarinense

possam se prepa-
rar para a assem-
bléia de fundacio
da entidade.
Nome da
Entidade: Associ-
agao Carijos de
Defesa e Educa-
¢ao Ambiental -
ACADAM.
Objetivo
Geral: Conscien-
tizar a populacio
sobre os pro-
blemas decor-
rentes da influ-
éncia humana
no ambiente.
Alguns ob-
jetivos especifi-
cos: A defesa da
natureza, promo-
ver a melhoria
das condi¢cdes
ambientais e a
manutenciao do
equilibrio ecolégico, a edu-
cagio da populacio sobre
o uso dos ecossistemas na-
turais sem destruigiao, a
dentincia dos atos que
impliquem o uso nocivo
dos recursos naturais e
outros, compativeis com O

espirito da associagio.

A propesta estatuta-
ria esclarece ainda, para
melhor concretizar a 1déia
que a ac¢do da associagio
sera realizada, com priori-
dade, sobre a problematica
das bacias hidrograficas,
costdes, enseadas, mangue-
sais, nucleos urbanos e zo-
nas rurais da Ilha de Santa
Catarina, com influéncia
direta na Baia Norte e Es-
tacao Ecoldgica dos Cari-
jos, bem como sobre as
questdes da prépria Baia e
Estacao.

E intenc¢io que o tra-
balho seja efetivado com o
envolvimento das popula-
coes residentes, turistas ou
quem mantém atividades
economicas ou trabalhistas
na area de sua atencgao.

Prepare-se e aguarde
a convocacio da assembléia
geral de fundacio da asso-
ciag¢io. Sera uma oportani-
dade para todos aqueles que
estio preocupados com Os
problemas de lixo, desma-
tamento € outros tantos
mais que estio reduzindo
nossa qualidade de vida.

personagens

acucar, de plantagdes e cri-
acdo de gado. Em janeiro
GUltimo morreram Filome-
na da Cunha (Dona Mena),
de 90 anos de idade (dia 4),
e a senhora Néria Targina
dos Santos, esposa do se-
nhor Vadinho, figura sim-
patica e bondosa da comu-
nidade, cantora do Coral
de Sambaqui, proporcio-
nando um dos maiores en-
terros ja ocorridos em San-
to Antonio (dia 14) e Deo-
dato dos Santos (Dadinho),
de 80 anos (dia 18), e que
sempre esteve presente e
disposto nas atividades da
comunidade; na terca-feira
do Gltimo carnaval morreu
Martinho Peixoto, da Bar-
ra de Sambaqui.

Dona Zulica (Zul-

mira da Ventura), faria 93
anos de idade em maio pro-
ximo. Viuva de um dos
maiores soltadores de pas-
quins que existiu em Sam-
baqui (Tibtarcio da Ventu-
ra), Dona Zulica fo1 rendei-
ra de mao cheia e grande
cantora de terno-de-reis.
Ela faleceu em meados de
marco ultimo.

Ramos

Outra perda lamen-
tavel ocorrida em outubro
de 1996 foi a comissario da
Policia Civil, José Ramos,
conhecido em Sambaqui
por Zézinho e como Cabia-
nho na Deic, onde atuava.
Zézinho morreu num aci-
dente automobilistico na
SC-401 e seu enterro foi
marcado por muita emogao.
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= m velho sonho se
torna realidade. O
complexo esporti-
vo de Sambaqui vai ser
inaugurado no préximo
dia 4 de abril, fruto dos es-
forgcos desenvolvidos pelos
veteranos do Triunfo, sob
a presidéncia de Mauricio
Meurer.

Em reuniio realizada
pela diretoria do Triunfo,
no dia 9 de marco, ficaram
acertados alguns pontos
importantes. A atual dire-

toria permanece na coorde-
nacio dos trabalhos até a
inaugurag¢io do complexo
esportivo. A partir dessa
data deverio ser eleitos no-
vos titulares.

A programacio da
inauguragio prevé dois dias
de festa, com trés partidas
de veteranos no sabado, dia
4 de abril. Churrasco e cer-

Futebol tem estadio

veja vao marcar presencga
ao longo dos jogos.

No domingo, dia 5,
a festa comeca as 9 horas,
com partida de futebol ca-
tegoria mirim, com crian-
cas de cinco a 10 anos e
duracio de 30 minutos. As
9h40min o time feminino
de futebol local enfrenta o
da Vargem Pequena, com

~duragio de 50 minutos. Os

veteranos do Triunfo vio
enfrentar os convidados de
Governador Celso Ramos
as 10h40min.

Ao meio dia de do-
mingo havera a benc¢io do
complexo esportivo e apre-
sentacio do Coral de Sam-
baqui, seguindo-se um al-
moco comunitario, com

Foto: Euclides Dutra

cerveja e refrigerantes.
As atividades es-
portivas prosseguem as

13h30min, com uma par-

Hoje em dia, mi-
lhées de pessoas estdo
descobrindo os benefici-
os do movimento. Para
onde quer que se olhe,
14 estio pessoas andan-
do, fazendo cooper, jo-
gando, pedalando ou
andando. O que é que
esperam alcancar? Por
qué este interesse relati-
vamente subito pelo pre-
paro fisico?

Estamos desco-
brindo que as pessoas ati-
vas téem vidas mais inten-
sas. Tém mais vigor, re-
sistem as doencas e per-
manecem em forma. Sdo
mais autoconfiantes,

Exaustos das promessas de campanhas, moradores arregacaram as mangas

tida de futebol reunindo
atletas entre 11 e 15 anos

de 1dade.

O segundo e primei-

e contruiram complexo esportivo em Sambaqui

ro times do Triunfo en-
frentam adversarios espor-
tivos de Governador Cel-
so Ramos as 14h30min e

16h30min, respectivamen-
te. Para encerrar, confrater-
nizacio geral com muito

churrasco e cerveja. (Aril-
ton Viana)

Atividade Fisica

/

menos deprimidas e é
freqiente que, mesmo
em fases mais avancadas
da vida, ainda estejam
trabalhando com energia
eIm Nnovos projetos.

Nos ultimos anos,
a pesquisa médica de-
monstrou que uma boa
parte da falta de satide é
causada pela falta de ati-
‘'vidade fisica. A tomada
de consciéncia deste fato,
acompanhado de um co-
nhecimento mais com-
pleto a respeito de cuida-
dos para com a saude,
esta modificando os esti-
los de vida.

O entusiasmo atu-
al pelo movimento nio
¢ modismo. Sabemos
agora que o Unico melio
de prevenir os males da
inatividade é permanecer
ativo - nio durante um

Heitor Cordeiro

mes, nem um ano, mas a
vida toda.

ALONGUE-SE

O elo entre a vida
sedentaria e a vida ativa
pode ser denominado
“alongamento”. Ele
mantém nossos muscu-
los flexiveis, preparam-
Nnos para o movimento e
ajudam-nos a concretizar
a transicio diaria da ina-
tividade para a atividade
vigorosa, sem tensoes
indevidas. Sio especial-
mente importantes no
caso de pessoas que cor-
rem, jogam ou que fazem
outros exercicios desgas-
tantes, pois estes promo-
vem tensdes e inflexibi-
lidade. Alongamentos
antes e depois da exer-
citacio mantém a fle-
xibilidade e ajudam

na prevencio de le-
sdes comuns, tals como
distensdes.

E gostoso fazer
alongamento quando se
procede de forma corre-
ta. Ndo é preciso forcar
os limites nem tentar fa-
zer mais no dia seguinte.
Nio deve ser uma ques-
tio de competigdo parti-
cular. Devem ser feitos
sob medida, segundo sua
estrutura muscular, sua
flexibilidade e segundo
os diversos niveis de ten-
sio. O ponto chave é a
regularidade com relaxa-
mento.

Hoje podemos
aprender muito obser-
vando alguns animais.
Todos eles se alongam,
porém podemos notar
facilmente em cies, gatos
ou aves a freqiiéncia com

que realizam estes exer-
cicios, principalmente ao
despertarem. E 1sso mes-
mo, o espreguigar € O
exercicio de alongamen-
to mais natural, simples
e completo que existe.
Ainda, ele é espontaneo,
nunca indo além do con-
veniente.

Todos podem e
devem alongar-se sempre
que puder e sentir von-
tade, a qualquer hora e
em qualquer lugar. IM-
PORTANTE: se voceé
tiver sofrido recente-
mente de algum proble-
ma fisico ou se tiver pas-
sado por alguma cirur-
gia, principalmente nas
articulacdes e musculos,
ou se vier de inatividade
ou de vida sedentaria
prolongada, por favor
consulte seu médico, ou
um profissional de Edu-
cacio Fisica antes de dar
inicio a um programa de
exercicios ou alonga-
mentos.
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