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Antigo prédio da OSPA
permanece abandonado

Jornal Floresta

A antiga sede da Orquestra
Sinfonica de Porto Alegre
(OSPA) na av. Independéncia,
925, estd em situacdo de aban-
dono. Apds a saida da orquestra
do teatro localizado no local em
2008 o prédio continua desabi-
tado e sem destino aparente.
Moradores do entorno estao
preocupados com a situagdo do
edificio, que € uma obra inaca-
bada e possui somente algumas
lojas funcionando no térreo. Léa
Carvalho Quites que faz parte
da Associag¢do dos Moradores e
Amigos do Bairro Independén-
cia (Amabi), reside ha cinco
anos no ndmero 967, que fica ao
lado do antigo prédio. Da saca-
da de seu apartamento € possi-
vel visualizar o aspecto desagra-
ddvel do imével.

Segundo a moradora ela ja
entrou em contato com a Prefei-
tura Municipal para solicitar
uma visita dos agentes de com-
bate ao mosquito da dengue,
pois o prédio ndo tem janelas e
fica totalmente aberto, sujeito a
todos os tipos de insetos e pas-
saros. “Com a chuva, fica
propicia a formacdo de focos de
mosquitos transmissores da
dengue, porém, fui informada
de que por enquanto ndo ha
previsdo de inspe¢do no bairro”.
Léa diz ainda que o edificio foi
invadido varias vezes, razao
pela qual, foram colocadas
grades em frente ao local. De
acordo com a assessora de
imprensa da Secretaria Munici-
pal do Meio Ambiente
(SMAM), Sandra Goulart, o
orgao estd envolvido no proces-
so do novo prédio da OSPA, em

Prédio que abrigava a Ospa na avenida Independéncia

razdo do licenciamento do em-
preenimento.

Porém, o prédio antigo nao
estd mais sob ingeréncia da
SMAM. Até o fechamento desta
edicdo, apds diversos contatos
com a Satt Creidy, empresa que

BAZAR COLOMEO LTDA

Av. Cristéovao Colombo, 270
Floresta - Porto Alegre -RS

Presentes - Miudezas - Ferragens
Material Escolar e de Escritodrio
Papelaria - Xerox
Reducéo - Plastificacao
Fax - Carimbos

Fone/Fax: 3221.3868

Nao Fechamos ao 1/2 dia
e fins de semana

AMBONI

CONTABILIDADE

administra o imével, foi infor-
mado que somente os diretores
poderiam alar sobre a atual
situacdo do imével, mas ne-
nhum deles se encontrava na
empresa, nem retornou nossa
ligacdo.

Sua contabilidade
precisa de ajuda?
A gente faz

pra voce.

Rua Jerdonimo Coelho, 85/302 - Centro
Fone 51 3221-7701 Fone/Fax 51 3227-2828
E-mail: zambonicontabilidade@terra.com.br

Saude & Bem Estar

A atividade fisica para
quem tem mais de 40

Por David Sinhoreli

Cada vez mais , a pratica de exercicios fisicos se distancia de uma
opgdo para quem quer apenas um corpo bonito e firma-se como uma
forma de conservaco da sadde. Neste contexto percebemos dois tipos
diferentes de publicos que até entdo conviviam em um mesmo espaco,
mas que comegam a ser atendidos cada vez mais de forma diversificada.

Temos entdo o grupo de pessoas que busca uma questdo estética (nor-
malmente populagdes com idade entre 18 e 39 anos) e outro grupo focado
na questao satde e qualidade de vida (a partir de 40 anos). H4 uma cons-
ciéncia maior, por parte do segundo grupo de que uma rotina de ativida-
des fisicas € importante para prevengdo de muitas doencas. Podemos
observar ainda que enquanto o piblico mais jovem que prioriza a beleza
prefere as academias, os alunos da segunda idade, focados na satide,
preferem centros em que existe um tratamento mais especializado bus-
cando atingir resultados mais especificos.

Segundo dados cientificos a participagdo em um programa de exer-
cicio, por pessoas com mais de 40 anos de idade, leva a reducado de 35%
nos casos de doencas cardiovasculares, 20% nos casos de acidente
vascular cerebral, doenca respiratéria cronica e distirbios mentais. Tal-
vez 0 mais importante seja o fato que reduz de 40% para 10% o nimero
de individuos incapazes de cuidar de si mesmos, além de desempenhar
papel fundamental para facilitar a adaptagdo a aposentadoria.

Neste sentido podemos apontar ainda os seguintes beneficios para
incentivar a pratica regular de exercicios em populagdes com mais de 40
anos: melhora da capacidade muscular; manutencio da capacidade
cardiaca; manutenc¢ao do peso corpéreo; manutengdo e melhora da fle-
xibilidade; manutengdo de niveis satisfatérios de densidade mineral 6s-
sea; melhora da postura e reduco das dores nas costas; independéncia
fisica e aumento da expectativa de vida.

J& conversamos, em edi¢des anteriores, sobre a perda de massa mus-
cular, conhecida como Sarcopenia, que ocorre no envelhecimento e nos
traz prejuizos fisicos, reduzindo nossa independéncia funcional e au-
mentando os riscos de quedas e fraturas acima referidos, principalmente
quando acompanhada por um quadro de osteoporose, que, assim como
a Sarcopenia, também refere uma perda, s6 que neste caso, perda da
massa 6ssea. Sendo assim o exercicio contribui para estes aspectos da
seguinte forma:- Fortalece os musculos das pernas e costas; melhora os
reflexos; - Melhora a sinergia motora das reacdes posturais; melhora a
velocidade de andar; incrementa a flexibilidade; mantém o peso corpo-
ral; - Melhora a mobilidade;

Muito além dos beneficios especificos como aumento da forga, au-
mento da resisténcia, manutencdo de niveis elevados de coordenacdo,
capacidades respiratdria e cardiaca, etc. Posso afirmar, com conheci-
mento de relatos de pessoas que vi e vejo realizando exercicios que, o
maior dos beneficios estd em habilitar-se a desfrutar de uma das melho-
res fases da vida tdo importantes para nossa auto-estima. Tenho compre-
endido com meus alunos que o melhor da vida estd naquilo que pode-
mos desfrutar, desta maneira, contribui muito a nossa independéncia fun-
cional, poder ir e vir, caminhar e carregar coisas, levantar, deitar e levan-
tar novamente sem se preocupar com dores nas costas, esfor¢o exagera-
do ao caminhar duas quadras, excursdo nem pensar e assim vai (€ preci-
so livrar-se disso). Acorde para sua vida!

O papel dos exercicios neste processo centra-se em estender o platd
da curva ativa de nossas vidas, preservando nossa capacidade fisica e
funcional, mantendo-nos ativos e capazes por toda nossa existéncia, des-
frutando assim de toda nossa vida de forma participATIVA, voluntariosa
e prazerosa.

Tire suas dudvidas on line: davidsinhoreli @yahoo.com.br

* Educador fisico. Proprietdrio da DS Fitness
Academia para maiores de 40 anos.
Mais informagdes pelos fones : 3337-7545 / 8422-6031
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