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Gazeta de Sao Miguel
Muro da CPTM em Guaianases ganha
grafite da “Consciéncia Negra”
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" Pégina 10 - Sdo Paulo, 22 a 28 de novembro de 2015

Reeducacio postural faz
bem e melhora a aparéncia

“Filhos da Dita” espalha teatro
e musica pela Zona Leste

Foin: Divulgacho

A reeducacdo postural global
(RPG) ¢ uma pratica que ficou fa-
mosa em pouco tempo e pode ser
uma grande aliada da beleza, o mé-
todo quando bem aplicado e apren-
dido ajuda a melhorar a silhueta do
corpo. Além de promover excelente
melhora na salde em geral e isto
também conta pontos quando se fala
em beleza, quando se fala em sentir
bonita, ou bonito.

A ma postura poder ser o resulta-
do do peso excessivo de bolsas ou
mochilas, atividades profissionais
sedentérias, abusos na prética de es-
portes, e md postura adotada no dia a
dia, os quais podem provocar sérios
danos & coluna e dores no corpo. A
reeducagdo postural global (RPG),
método desenvolvido pelo fisico e
fisioterapeuta francés Philippe Sou-
chard na década de 1980, vem apre-
sentando resultados positivos para o
tratamento de dores e deformidades
ligadas a causas musculares e arti-
culares. Os exercicios da RPG pro-
porcionam o alongamento e forta-
lecimento dos musculos, livrando o
corpo de dores e possibilitando uma
correta posi¢do da coluna, alongan-
do a silhueta.

A RPG surgiu em 1981, com o
langamento do livro “O Campo
Fechado”, escrito por Philippe Em-
manuel Souchard ap6s 15 anos de
pesquisa em biomecénica. Parte do
principio de que o corpo funciona
em cadeias musculares, que interfe-
rem umas nas outras.

Especialistas explicam que, quan-
do existe dor ou tensdo em alguma
parte do corpo, todo o conjunto re-
age para compensar ¢ a musculatura
acaba se contraindo, curvando ou
entortando. E ai que o método fisio-
terapico pode ajudar, pois a intengdo
¢ reeducar a postura ¢ aliviar dores,
que, assim como as deformacgdes,
sdo decorrentes de um encurtamento
dos musculos, os quais estdo todos
interligados. Nas sessdes de RPG, o
tratamento ¢ individualizado e tem
como objetivo enrijecer e alongar
a musculatura. As posturas nas ses-
ses sdo feitas juntamente com exer-
cicios respiratorios, sob a orientagdo
do fisioterapeuta. O trabalho € exe-
cutado em cima dos sistemas mus-
cular, sensitivo e esquelético como
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Se faz bem, a gente tem
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A reeducacgao
postural global
(RPG) da alivio
as dores
causadas pela
md postura
do corpo.

O resultado é
bem estar

e alegria de viver

um todo.

A técnica une trés conceitos: in-
dividualidade (cada pessoa sente e
reage de maneira diferente), causa-
lidade (o fisioterapeuta ndo se limita
a acabar com a dor, mas busca sua
causa) e globalidade (trata a maior
parte do corpo envolvida na doen-
¢a). O método deve ser aplicado ex-
clusivamente por fisioterapeutas que
passaram por um curso de RPG.

Na primeira consulta com um RP-
Gista (como é chamado o fisiotera-
peuta especializado no método), o
paciente tem as zonas de seu corpo —
cervical, ombros, dorsal, lombar, ba-
cias, joelhos e pés — observadas nos
minimos detalhes. A partir de entdo,
o profissional planeja seu trabalho
em cima de oito posturas que seriio
executadas pelo paciente. Cada uma
das posturas estd focada em deter-
minadas cadeias musculares e o
objetivo ¢ alongar os musculos que
estio muito rigidos ¢ fortalecer os
que se encontram flacidos. Por isso,
o paciente deve manter cada posigdo
por cerca de 20 minutos.

Geralmente os pacientes sdo en-
caminhados para as sessdes de RPG
por indica¢@io médica, mas ha aque-
les que buscam a técnica somente
para reeducar a postura.

Entre as doengas que podem ser
tratadas com a RPG estdo: ortopé-
dicas: pés planos e cavos, joelhos
para fora ou para dentro, joanetes,
escoliose (desvio da coluna), dores
cervicais e dorsais; neurolégicas:
hérnias de disco e labirintite; reu-
maticas: artrites, artrose, bursite e
tendinite; respiratorias: asma e bron-
quite; omaticas: estresse, distiirbios
circulatorios e digestivos; ocular:
estrabismo,

No Brasil, mais de trés mil profis-
sionais adotam o método. Os cursos
basicos de RPG sdo ministrados em
trés fases: duas de dez dias e a ul-
tima de cinco dias, totalizando uma
carga horiria de 300 horas/aula.

A técnica ¢ indicada para pessoas
de todas as idades e para a maioria
dos problemas que afetam os mus-
culos e 08 08s0s, como, por exem-
plo, as lesdes por esforgo repetitivo
(LER). E também utilizada como
ferramenta de prevengdo dos pro-
cessos degenerativos articulares.
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O projeto “Juventude, Violéncia e
Territorios — Fortalecendo o Bairro
Através da Arte”, segue até marco
de 2016, na comunidade Jardim Ma-
ravilha, em Cidade Tiradentes. Esta
¢ uma realizacdo do Nucleo Teatral
"Filhos da Dita"” (grupo de teatro
formado pelo Instituto Pombas Ur-
banas). No dia 22 de novembro, a
misica dard o tom ao projeto com
apresentagdo dos grupos de rap “As
Trinca” e "D 'Quebrada’ que levam

arte e reflexdo a rua Naylor de Oli-
veira, n” 168, no Jardim Maravilha.
E o nucleo teatral “Fithos da Dita"
participa da ocupa¢do com o espe-
taculo teatral “A Guerra”, no dia 13
dezembro. Todas as atividades acon-
tecem aos domingos, as 15h, com
entrada franca.

Em janeiro, no dia 23, serdo exi-
bidos curtas-metragens produzidos
pelo Coletivo Cinemateus, Funk TV
e Cine Favela.

Seis passos para
tomar uma boa decisiao

Tomar uma decisdo nem sempre
¢ um ato simples e rapido. Vocé ja
reparou como ¢ comum encontrar-
MOs pessoas e até mesmo empresas
que tém dificuldades no momento de
fazer uma escolha? Sdo assuntos que
se arrastam por reunides intermina-
veis e, em meio a tantas discussdes,
muitas decisdes sdo “compartilha-
das™ até o momento em que nin-
guém mais & dono da ideia.

Muitos podem ndo perceber, mas
1550 gera perda de tempo e, pior, de
dinheiro também. Diante disso tudo,
ndo podemos apontar um 1nico res-
ponsavel por tornar as escolhas mais
dificeis, existem inameros fatores
que podem empacar O processo.
Por isso, decidi listar os casos mais
tipicos, para que em uma proxima
oportunidade vocé tenha condigdes
de resolver qualquer questo.

Falta de autonomia para decidir

Tem lider, empresa ou processo
que simplesmente ndo di autono-
mia necessaria para que as pessoas
tomem as proprias decisdes. Isso
pode ser para controlar risco, para
gerenciar mais de perto processos
ou pelo simples fato de “ego gran-
de”. Alguns lideres ndo conseguem
conviver com a ideia de que alguém
tome a decisdo por eles.

Falta de coragem para decidir

Algumas pessoas tém a autono-
mia para tomar a decisdo, mas nfio
conseguem ter coragem de decidir
por si préprios. Preferem contar com
a ajuda de outros para compartilhar
a decisdo, o que ndo é de todo ruim,
porém isso, na maior parte dos ca-
sos, acaba se arrastando por muito
tempo.

Excesso de opgides

Quanto mais opgdes, informagdes
e conteudo, mais dificil de decidir.
Se vocé quer fazer a reforma da sua
casa e pede para seis empresas fa-
zerem or¢amento, a sua decisfio vai
ser muito mais demorada do que se
vocé fizesse apenas trés orcamentos.
Quanto mais opgdes, mais dividas
geramos. Limitar suas opgdes ¢ um
fator de extremo bom senso para a
decisdo acontecer.

Necessidade de brilho pessoal

Algumas decisdes ndo sdo toma-
das pelo simples fato de que o cara
que poderia decidir prefere que todo
mundo pense no assunto, bata a ca-
bega, faca um monte de reunides,
levantamentos, gaste muito tempo e
dinheiro. Até que chega um belo dia
em que o “super decisor” aparece
com a solugdo magica, que, prova-
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velmente, ele ja sabia desde o pn-
meiro minuto. Ja presenciou algum
acontecimento como esse?
Falta da gestiio de “milestones”
Muitas decisdes ndo sdo tomadas
porque as pessoas simplesmente es-
quecem. Vocé, por exemplo, pede
cotagdo de preco de alguma coi-
sa, vai recebendo as propostas por
email ao longo dos dias e vai tocan-
do a vida. Muita gente se esquece do
que pede e, diante da falta de “ur-
géncia”, vai arrastando o assunto e
a decisdo ndo € feita. Colocar uma
tarefa de quando deve ser a decisdo
ajuda a limitar o tempo e, por conse-
quéncia, realiza-la.
Preguica
Por Gltimo, mas ndo menos in-
comum, temos a famosa preguica.
Vamos deixando para depois e, em
muitos casos, a decisdo ndo ¢ to-
mada, S6 que nfo tomar nenhuma
decisdo ja ¢ uma decisdo: a de ne-
gligenciar.
Christian Barbosa
especialista no Brasil em admi-
nistracdo de tempo e produtivida-
de, é CEO da Triad PS, empresa
multinacional especializada em
programas e consultoria na area
de produtividade, colaboracgdo e
administragdo do tempo

Munidos de tinta, artistas inde-
pendentes pintaram quase dez me-
tros do muro que a CPTM liberou
para se transformar em tela de apoio
ao movimento negro e de cultura in-
dependente.

Com tracos firmes e cores vivas,
seis artistas da regido criaram re-
tratos de lideres e personalidades
negras no muro da Estagdo Guaia-
nases, na Linha 11-Coral. O traba-

lho foi
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agitador
cultural Todyone, que ja deixou
sua marca dentro ¢ fora da Estag¢do
(Guaianases.

Os grafites, realizados no dia 13
de outubro, fazem parte do “Negr@
Grita! — Festival da Consciéncia
Negra”, que celebra o feriado da
Consciéncia Negra e a resisténcia
do povo afro, em alguns pontos do
bairro de Guaianases.

Shows, gastronomia e exposicio
de carros antigos em Itaquera

Durante todo o més de
novembro, os distritos de
Itaquera serdio contemplados
com diversas atividades pro-
movidas pela Subprefeitura
para comemorar 0s mais de
trés séculos da regido. Con-
fira toda programagiio ate o
final do més:

Dia 22, apresentagdo do
Teatro de Comédia da “Cia
Amigos da Luz”, as 20h e
16h, na “Casa do Cristo”, &
rua Agrimensor Sugaya, n® §
986 — ltaquera. :

Dias 23 a 28, Campeonato de vi-
deo game, das 10h as 16h, na Sub-
prefeitura de Itaquera — Cinema, a
rua Augusto Carlos Bauman, n” 851,

Dias 26 a 28, Feira de Gastrono-
mia, das 10h as 20h, na Praga Brasil,
a avenida Nagib Farah Maluf, alt. n°
900 — Cohab 2,

Dia 28, Festival de Voleibol Misto
-Voleifest, das 9h as 17h, no Centro
Esportivo José Bonifacio, a rua Pe-
rena, n° 110 - Cohab IL.

Dia 28, Noite da Pizza, s 19h, na
“Casa do Cristo”, a rua Agrimensor
Sugaya, n° 986, Itaquera.

Dia 28, show “Engrenagem Urba-
na” as 10h, no Sesc Itaquera, a av.
Fernando do Espirito Santo Alves de
Mattos, n* 1.000.

Dia 28, show “Grupo Parabola”,
as 11h, no Sesc Itaquera. A av. Fer-
nando do Espirito Santo Alves de
Mattos, n° 1.000.

Dia 29, Shows Musicais, das 9h
as 17h, a av. Miguel Inacio Curi, ao
lado da Arena Corinthians.

Dia 29, passeio ciclistico com o
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Pedala Itaquera 10 km, das 8h30,
rua Gregorio Ramalho (Centro Gas-
tronédmico de Itaquera).

Dia 29, rolezinho de Carrinho de
Rolimd - Apresentagdo da Equipe
Batutinhas, das 9h as 13h. na rua
Miguel Inacio Curi, ao lado da Are-
na Corinthians.

Dia 29, “Pedale Seguro” com o
“Pedala Cohab 2", as 9h, na Praca
Brasil, 4 avenida Nagib Farah Ma-
luf, alt. n® 900 — Cohab 2, Parque do
Carmo, a avenida Afonso de Sam-
paio e Sousa, n° 3.261 - ltaquera.

Dia 29, “Radical Vertical Whee-
ling — Manobras de Moto”, das 10h
as 15h, no estacionamento da Fatec,
a rua Professor Engenheiro Adervan
Machado.

Dia 29, exposi¢do de carros an-
tigos, das 9h as 12h, no estaciona-
mento do Carrefour Péssego, a Estr.
do Péssego, n° 1.200.

Dia 29, show de Ellen Oléria, as
15h, no Sesc Itaquera, a av. Fernan-
do do Espirito Santo Alves de Mat-
tos, n® 1.000.
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