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Inscrigoes para
Citadino de Futsal

A Prefeitura de Ibipora, através
da Secretaria Municipal de Espor-
tes, informa que esta com inscri¢cdes
abertas para Campeonato Citadino
de Futsal de 2010, que homenage-
ara Jaciro Soares, ex-coordenador
das escolinhas de futebol de Ibipo-
ra, falecido em 2009.

As disputas serdo nas catego-
rias adulto (nascidos abaixo de 92),
Sub-17 (nascidos em 93/94) e Sub-
15 (95/96). A categoria adulto tera
a 1% e a 2* divisOes. As inscri¢cdes
vao até 15 de fevereiro, das 8 as 14
horas, na Secretaria de Esportes,
que fica no Carecdo. Informacdes
pelo fone (43) 3178-0204.

N&o extrapole nas atividades fisicas

guente do ano

As atividades fisicas no verdo de-
vem ser praticadas com cautela.
Muitas pessoas passam mal por
levar o exercicio fisico ao extre-
mo ou realizar certas estripulias.
O fato de o clima promover mais
disposi¢do nio ¢ motivo para ex-
trapolar.

Hipertensos, diabéticos e cardio-
patas tendem a ser mais preca-
vidos quanto ao exercicio fisico,
mas, em contrapartida, os indi-
viduos que estdo acima do peso
tomam medidas perigosas na
tentativa de reduzir o percentual
de gordura corporal, porém na
maior parte dos casos o efeito de-
sejado nido ¢é alcangado.

Nem mesmo o sedentdrio mais
convicto fica imune aos apelos
da pritica de exercicios fisicos no
verdo. O calor desperta em todos
os brasileiros a vontade de sair de
casa para fazer alguma atividade

Copa do Brasil de
futebol de mesa

Nos dias 20 e 21 de margo
deste ano sera realizada a Copa
do Brasil de futebol de mesa -
modalidade 12 toques - na cidade
de Cambé (PR). A organizacao da
competicdo ficard a cargo da Liga
Unido dos Botonistas do Norte do
Parand, segundo determinagao da
Confederagao Brasileira de Fute-
bol de Mesa (CBFM), maior enti-
dade brasileira no esporte.

A competicao sera na sede do
Harmonia Tenis Clube (HTC),
tradicional clube da cidade do
norte do estado do Parana.

Segundo Jeferson Carvalho,
diretor de Divulgacdo e Marke-
ting da Federacdo Paranaense de
Futebol de Mesa (FPFM), a Copa
do Brasil retune os melhores bo-
tonistas do ranking de cada esta-
do, mais os atuais campedes em
cada categoria, os quais ja tém
vaga garantida.

Este é o caso do presidente da
FPFM, Victor Haremann, atual
campedo da Copa do Brasil, que
treina as quartas (das 19h30 as
22h) e sabados (das 14h as 18h)

fisica ao ar livre. Nada de errado,
muito pelo contririo. No entanto,
os belos dias ensolarados podem
esconder riscos potenciais 4 satide
de pessoas de todas as idades e,
em especial, aos da terceira ida-
de que tém adotado a caminhada
como um exercicio didrio.

Quem nunca se deparou com al-
guém praticando alguma ativida-
de fisica com agasalho em plenos
30 graus, pessoas aconselhando
caminhadas e exercicios abdomi-
nais com uma sacola pldstica pre-
sa ao tronco, achando que dessa
forma “perderdo” a barriguinha,
ou mesmo uma pessoa obesa
correndo sem nenhum controle
e pouca seguranga? Todos nds ji
vimos algumas dessas situagdes,
se ¢ que ndo éramos o0s proprios
executantes.

Para que todos possam aproveitar
o verdo com atividades fisicas, ai

MODALIDADE 12 TOQUES
DIAS 20 E 21 DE MARGO

junto com outros botonistas da
Liga Unido, na sede do Grémio
Literario e Recreativo Londri-
nense.

Em disputa, estardo os titulos
das categorias Master ¢ Adulto
(principal), com 32 competidores
em cada.

Sdo esperados botonistas do
Parana, Sao Paulo, Rio de Janei-
ro, Minas Gerais, Santa Catarina,

Pernambuco, Goias, Alagoas,
Piaui, Ceard e Rio Grande do
Sul.

na estacao mais

vido 10 dicas bésicas para garantir
saude e o bem-estar durante os
exercicios.

- Primeiro faga uma avali¢io mé-
dica

- Escolha com cuidado o exerci-
cio

- Uma boa hidratagio

- Usar roupas adequadas

- Facga exercicios apenas nos ho-
ririos certos. Os mais adequados
sdo inicio da manha, até as 10 ho-
ras, e apos as 16 horas.

- Proterger a pele com um bom
proteror solar.

- Respirar corretamente.

- Faga um bom alongamento

- Regularidade. A pritica de
exercicios fisicos deve ser regular
e durar, no minimo, 30 minutos.
- E, livrar a mente de preocupa-
¢bes. Quando sair para caminhar
ou para realizar outros exercicios,
deixe as preocupagdes de lado.
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Chega de violéncia!

Lamentavel os ultimos fa-
tos ligados ao futebol africano
e mexicano. Antes de jogar a
Copa Africana de Nacdes (ven-
cida pelo Egito que ndo estara
na Copa do Mundo), a Selecdo
de Togo teve o 6nibus metralha-
do por guerrilheiros que lutam
pela independéncia de um terri-
torio angolano. Dois jogadores
foram atingidos pelas balas, o
motorista e o assessor de im-
prensa morreram e como saldo
da tragédia, a sele¢do togolesa
desistiu de participar do cam-
peonato, a pedido do governo
do pais, que teve medo de mais
ataques.

Felizmente, durante o evento
nao foram mais registrados epi-
sodios dessa natureza, contudo
ficou o alerta para a Copa do
Mundo que comega em junho.
Nao pelo ocorrido em Angola.
Mas para evitar qualquer tipo
de ataque terrorista aos milha-
res de turistas que vao presti-
giar a maior festa de futebol
do mundo. As autoridades sul-
africanas garantem a seguranca
durante a Copa e ¢ isso que es-
peramos. Uma Copa do Mundo
de paz, dentro e fora de campo.

No México, o episdédio com
o atacante gordinho, porém efi-
ciente Salvador Cabafias deixou
o mundo preocupado. Uma bala
alojada na cabeca do atacante
paraguaio pode tirar-lhe a vida.
A torcida € primeiro para a re-
cuperagdo da satide do jogador.
Depois os médicos vdo consta-
tar se ele terd condic¢des de vol-
tar aos campos, 0 que seria um
milagre. Nossas oragdes pela
recuperagdo do atleta. Curioso
que depois de Cabaifias, outro
paraguaio levou tiro, mas nas
nadegas, durante um assalto na
Cidade do México. Juan Carlos
Silva, também do América do
México foi a vitima.

&) Por Guilherme Lima

Seria xenofobia a para-
guaios? Nao creio. Resposta de
torcedores (?) exaltados com
o fato do time ter perdido o
campeonato nos pénaltis? Tal-
vez. Ou a violéncia que assola
as grandes cidades da América
Latina? Possivel também. O
quadro ¢é preocupante. As au-
toridades, os clubes, as fede-
ragdes e a FIFA precisam olhar
para o assunto com cuidado.
Aqui no Brasil, parte da torci-
da uniformizada do Palmeiras
tirou Vagner Love do clube e
hoje ele brilha no Flamengo.
Azar do Verdao que sofre sem
um nove.

Robinho mal chegou ao San-
tos e anda pela cidade praiana
com oito segurancas (trés do
Manchester City e cinco parti-
culares). A campanha “Paz nos
estadios” precisa ser reativada,
com mais for¢a, para orientar ¢
educar os torcedores e contri-
buir para que a seguranga reine
nos campos € que os protago-
nistas do espetaculo tenham
tranqiiilidade.

Ufa! Tubarao em campo

Marque ai. Sem futebol des-
de o dia 13 de setembro, o Lon-
drina Esporte Clube entra em
campo neste dia 24 de feverei-
ro, as 21h no Estadio Uberabao,
contra o colorado Uberaba, no
triangulo mineiro. E a partida
de ida da primeira fase da Copa
do Brasil. Se vencer por dois ou
mais gols de diferenga, o LEC
elimina o jogo de volta. Caso
contrario, a estréia do Tubardo
no Estadio do Café sera no dia
10 de margo. Quem passar en-
frenta ou Confianga/SE ou Flu-
minense/RJ. Sorte ao Londrina!
Que 2010 seja o ano da reden-
¢do dentro e fora de campo.

Guilherme Lima
é reporter da Radio
Brasil Sul (1290 AM)

F: ez 3253-1576 / 9955-3508
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ICOPAN

CONSTRUTORA ICOPAN LTDA.
Alberto Pansolin

Diretor

Av. Arthur Thomas, 260 - Fone: (43) 3327-1605
Fax.: (43) 3327-1255 - Cel.: 9994-1945
Londrina - Parana
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