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Setembro

Amarelo

Depressao, ansiedade e nutricio.
Sera que tem ligaciao?
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Feditorial

Cligue em links

Setembro Amarelo

més que marca a chegada da primavera, a estacao das flores,
também € um convite a um olhar mais atento para a saude mental
e prevencao do suicidio. O tratamento da depressao e da
ansiedade exige, muitas vezes, um acompanhamento
multidisciplinar que envolve psiquiatra, psicologo, fisioterapeutas,
profissionais de educacao fisica, nutricionista, entre outros.

Nesta edicaoda VB Digital falamos sobre arelacao entre a nutricao e a saude mental.
A nutricionista carioca Luna Azevedo trouxe uma lista de alimentos que ajudam os
pacientes com depressao e ansiedade. Aproveite e faca uma analise do seu prato
para saber se ele € um aliado ou inimigo da sua saude mental.

Para as mulheres que sofrem com dores na cervical, conferimos as estratégias que
fazem parte do programa AliviaDor Mulher.

Vocé percebeu um atraso na linguagem do seu filho
durante essa pandemia? A
fonoaudidloga Amanda Magalhaes
trouxe orientacoes importantes.

No Guia Viver Bem, os melhores
profissionais € empresas da cidade, na
area de qualidade de vida. Basta clicar
para conhecer mais sobre cada um
deles.

Na coluna Euaprendia Viver Bemtema
nistoria de um medico que mudou de
nabitos e ganhou mais vida.

Leia! Aprendal! Inspire-se e
decida viver bem!
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~_que vocé come

influencianasua
saude mental? -~
A nutricionista Luna
Azevedo listou alguns

alimentos que nao
podem ficar fora do
prato de quem luta

contra a depressaoe

ansiedade

da saude
mental

Vocé acreditaqueo

' abe-se, atualmente, que

- diferentes mecanismos levam a
‘alteracdes a nivel cerebral, e
’ consegquentemente | a
transtornos psiquiatricos como,
por exemplo, a depressdo. Esta, por suavez,
estd . relacionada ao  déficit de
neurotransmissores (serotonina,
noradrenalina: e dopamina) na fenda
sinaptica. De acordo com a nutricionista
carioca Luna Azevedo, a maioria deles
agem na regulacdo da atividade
psicomotora, 'no ‘apetite, no sono e no
humor, por ‘este. motivo as pessoas que
possuem depressio passam a apresentar
sintomas como ftristeza, falta de energia,
irritabilidade e perda de interesse por
atividades que normalmente geram prazer.
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Alem disso, fatores como genética, estilo

de vida e estresse exercem forte
contribui¢cdo para o aparecimento da
depressdo, e segundo a Organizacdo
Mundial de Saude (OMS), o Brasil é o
segundo pais das Américas com maior
numero de pessoas depressivas,
equivalentes a 5,8% da populacao, atras
dos Estados Unidos, com 5,9%. Além

disso, ocupamos o primeiro lugar guando

‘a questao é a prevaléncia de casos de

ansiedade.

- "Nesse cenario, a terapia nutricional entra
como um tratamento complementar ao

biomédico, uma vez que estudos
recentes comprovam a relacdo do
desenvolvimento da depressao e maus
habitos alimentares, e indo alem, sabe-se
que uma alimentacdo com elevada
ingestdao de vegetais, frutas, graos
integrais, azeite, vitamina A, C, E,
complexo B, zinco, magnésio, dmega 3 e
L-triptofano, bem como a baixa ingestao
de alimentos de origem animal, pode
reduzir o risco ndo sé de depressao,
como também de ansiedade’, ressalta a
profissional.

-
-
-

-

Outro ponto importante: a saude do
nosso intestino. “Com certeza vocé ja
deve ter escutado falar que o intestino &
nosso segundo cérebro, isso porque
diferentes estudos ‘apontam sobre a
importancia de sua relacao com a saude
mental devido a producdo de
neurotransmissores pela microbiota: sao
varios os neurotransmissores produzidos,
entre eles podemos citar a serotonina,
dopamina e noradrenalina, lembrando
que o desequilibrio desses esta

- relacionado com o desenvolvimento da

depressao, como ja falamos”, explica a
nutricionista.

As bacterias probiodticas, que fazem parte
da microbiota intestinal, estao aptas a
produzir substancias neuroativas, as
quais exercem influéncia sobre o eixo
cerebro intestino, alem disso, tem sido
discutido tambem sobre o papel da
microbiota no metabolismo  do
triptofano, um aminoacido essencial que
e precursor da sintese da serotonina, que
e extremamente importante quando
falamos de depressao, ou seja, a flora

“intestinal tem um papel fundamental

para a sua saude mental visto que

alteracdes da composicao e diversidade

da flora podem levar ao desenvolvimento
de diversas doencas psiquiatricas, como a
depressao, transtorno de ansiedade e
esquizofrenia.

Entao, pensando em facilitar a
compreensao da importancia da
nutricao na saude mental, a nutricionista
listou abaixo alguns nutrientes que,
somado a bons habitos de vida podem
contribuir para a sua saude mental.
Confira:



Ferro:

O ferro € um dos metais com maior
concentracao em areas cerebrais nobres,
por ser necessario a sintese de enzimas
envolvidas no processo de mielinizacao das
filbras nervosas e na sintese de
neurotransmissores, como a serotonina
(triptofano hidroxilase) e a dopamina
(tirosina hidroxilase), a qual é precursora de
epinefrina e norepinefrina.

Triptofano:

A associacao entre o triptofano e o
desenvolvimento da  depressao é
metabolicamente plausivel, visto que este
aminoacido €& precursor da sintese da
serotonina, um neurotransmissor
implicado na fisiopatologia da depressao e
também da melatonina, um hormdénio com
um papel na regulacao do sono.

Vitamina B6:

A principal funcao da vitamina B6 é atuar
no metabolismo de aminoacidos. Estudos
recentes realizados com adultos mantidos
com dietas deficientes em B6 mostraram
que 0S mMmesmos desenvolveram
anormalidades do metabolismo do
triptofano e da  metionina  mais
rapidamente, do que individuos saudaveis.

Magnésio:

Presente em diferentes vias metabodlicas de
formacao de neurotransmissores, inclusive
da serotonina.

Tirosina:

Outras pesquisas sugerem que dietas ricas
em tirosina podem promover mudancas na
quantidade de dopamina produzida.
Entretanto, com a excecao do uso de
medicacdes, ainda nao existem formas
ativas cientificamente comprovadas de
mudar esses neurotransmissores, ou seja,
dopamina e serotonina.

Alimentos fontes: Tomate, batata, beterraba,
farinha de soja, brécolis, proteina isolada de
soja, repolho, couve-flor, abdébora, nabo,
goiaba, abacate, manga, limao, banana,
abacaxi, laranja, uva, mamao.

Alimentos fontes: Cereais integrais,
améndoas, aveia, linhaca, abacate, soja e
produtos a base de soja, banana,
grao-de-bico, nozes, ervilha.

Alimentos fontes: Banana, batata assada com
casca, suco de ameixa, avel3, castanhas, noz
picada, batata-doce, abacate, manga,
semente de girassol, couve-de-bruxelas,
ameixa seca, melancia, amendoim, lentilha,
vagem e couve-flor.

Alimentos fontes: Nozes, sementes, cereais
integrais, vegetais verde-escuros (o
magnésio ¢é constituinte da clorofila),
oleaginosas, cacau, alcachofra inteira cozida,
espinafre cozido, feijao-preto cozido,
beterraba cozida, gérmen de trigo, arroz
integral, abacate.

Alimentos fontes: Castanhas e abacate,
castanha-de-caju, castanha-do-para, nozes,
améndoas, bananas, cogumelos, vagem,
batata inglesa, chuchu, berinjela, beterraba,
rabanete, quiabo, nabo, chicéria, aspargo,
brécolis, salsa, pepino, cebolaroxa, espinafre,
tomate, couve, ervilhas, feijao, centeio,
cevada, sementes de abdbora e de gergelim.




E" . .‘-\‘_L‘j.q.h'u T“‘-.'T it_ 1:'_'."' ¥

" R At
3

a = = N vk . - ::._‘. ‘||.1‘l- 4 = !
., L.?;:ft‘!._‘t - 4 a

+ &

. Quanto a ansiedade, alguns alimentos
~ “podem estimular os quadros ansiosos, ‘e -\
E&rﬁ& _;:_:-dern me_l]lqré—'@;éﬁjdgfigién?ia do s
- alguns micronutrientes e aminoacidos
- prejudica “a producéo de’ . ST AN Y
-~ neurotransmissores, e 1ISSO causa®®” e_ ¢

modificacdées no nosso humor e sono.

. Também pode_ser resultado de toxinas
=~ acumuladas np corpo e estresse, e nesse
caso, recomenda-se uma alimentacao
desintoxicante (consumir mais alimentos in
natura, como frutas e hortalicas, e eliminar
alimentos industrializados, gordurosos e de :
origem animal).

Os alimentos que auxiliam na melhora
dos sintomas da ansiedade sao:

Oleaginosas: Alimentos como castanhas,
nozes e améndoas sac boas fontes de
magnesio, que é fundamental na sintese de
serotonina, e estes alimentos ainda ajudam a
bloguear o receptor NMDA, responsavel por
causar ansiedade e estresse.

Vegetais verdes: Sao essenciais na producao
de neurotransmissores, alem de apoiar a
sinalizacao nervosa adequada, jJa que sao
fonte de vitaminas do complexo B.

Abacate: Importante fonte de magnésio e
vitaminas do complexo B. A caréncia dessas
vitaminas, esta associada aos disturbios de
humor e também a ansiedade.

Arroz integral: O arroz e fonte de
aminoacidos essenciais, que reduzem as
mensagens No cerebro associadas com a
ansiedade, depressao o estresse,
promovendo bem-estar. Por ser fonte natural
de melatonina, conhecida como o hormonio
do sono, € boa opgao para quem sofre de
InsGnia, ja que € um sintoma tipico de
ansiedade.




Matcha, cha verde e cogumelos: Fontes
de L-teanina, que atua como um
modulador dos  neurotransmissores,
ajudando a equilibrar excessos e
deficiéncias, além de melhorar a
concentracao. Entretanto, o consumo de
chas que contenham cafeina deve ser
regulado em pessoas com ansiedade.

Frutas citricas: Frutas como kiwi, limao e
laranja sao ricas em vitamina C que diminui
a secrecao do hormonio cortisol, que e
liberado em resposta ao estresse e a
ansiedade. Por isso, o consumo desses
alimentos ajuda no bom funcionamento do
sistema nervoso.

Banana: E a fruta gque mais concentra
potassio, que fortalece o sistema nervoso e
também controla os transtornos de
ansiedade e estresse. Alem disso, a banana
tambem e fonte de triptofano, um
aminoacido precursor da serotonina,
hormonio responsavel pelo bem estar.

Kombucha, biomassa de banana verde,
kefir e outros alimentos considerados
probioticos ou prebioticos proporcionam
uma flora intestinal mais saudavel, que
desempenha um papel importante na
producao de neurotransmissores
responsaveis pelo bem estar, como a
serotonina.




Entretanto, também existem os alimentos
que pioram a ansiedade, que sao:

Cafeina: Pessoas ansiosas devem evitar
grandes quantidades de café, guarana, cha
preto, cha verde e outros estimulantes que
possuem esse elemento em sua
composicao.

Bebidas alcodlicas: O alcool pode
atrapalhar a absorcao de nutrientes
Importantes para a liberacao de
neurotransmissores, que controlam o
humor. Além disso, o estado eufdrico
decorrente da ingestao tem efeito rebote: a
ressaca piora os sintomas da ansiedade.

Gordura saturada: Presente em alimentos
de origem animal, especialmente nas
carnes, a gordura saturada pode provocar
reacoes inflamatdérias no organismo e
prejudicar o sistema nervoso. Alem disso,
atua na liberacao do cortisol, hormonio
ligado ao estresse.

Carboidratos simples (refinados): Ali-
mentos ricos em farinha branca e acucar
atuam estimulando a compulsao alimentar,
jJa que geram satisfacao muito rapida e
picos de insulina. Em casos de ansiedade, o
processo estimula o desejo por comer mais
fontes de carboidratos em menos tempo.

< ) ‘ .\ ~
- - e > | ol
° ° ° ° ~ ﬁ | i - P ' -
Alimentos industrializados: S3o produtos a7 A PN A A=Tr I
. AW , \. . .“u‘( 'x’\\?\a«y‘. AL | 3
ricos em aditivos quimicos que liberam AL . O
. . S O N :
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inflamatorios.

"De fato, um conjunto de habitos saudaveis
nos proporciona maior qualidade de vida.
Tais habitos devem englobar mente, corpo
e espirito. Busque o apoio profissional
(psicologico, nutricional e meédico) para
melhores recomendacdes e adequacdes, e
lembrem-se, facam boas escolhas
diariamente! Depressao e ansiedade nao
sao frescura, e devem ser tratadas com
seriedade”, completa Luna.

Dra LunaAzevedo é € nutricionista

formada pela Universidade Federal do
Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO).

Instagram: @lunanutri



https://www.instagram.com/lunanutri/

O maior canal de salde do Erll

Nossa selecao de produtos e servigos
que vado trazer mais saude e qualidade
de vida para vocel

I~ Cligue em cima do logo e conheca
&j mais sobre nossos parceiros!
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#Saude Mental

Sindrome de Burnoul:

quando o tédio se torna
um problema

Comportamento tem crescido
na pandemia

I mpressao de que momento
presente € uma repeticao eterna dos
acontecimentos do dia anterior, falta de
vontade para exercer tarefas que antes
eram prazerosas, descumprimentos de
prazos, mesmo com sensacao de tempo
sobrando, necessidade de refazer varias
vezes 0 mesmo trabalho, impressao de
que ninguém - nem si proprio - valoriza
suas realizacdes. Sentimentos como
esses estao afetando muitos profissionais
pelo mundo que, isolados em suas casas
na pandemia, se sentem também a parte
da propria existéncia, num ciclo de
desanimo e baixa autoestima.

Existe um comportamento que, embora
altamente nocivo, ainda € comum nas
empresas. afastar-se de quem esta com
problemas de motivacao ou
desempenho. Ainda € recorrente ver
lideres que preferem jogar o funcionario
para escanteio se sobrecarregar outra
pessoa da equipe, a descobrir o que esta
acontecendo e encontrar uma solucao
conjunta.

Andrea Deis, professora nas areas de
desenvolvimento humano e lideranca na
pos-graduacao da Universidade
Presbiteriana Mackenzie e de gestao de
pessoas no MBA da Fundacao Getulio
Vargas, presenciou em uma de suas
consultorias uma situacao que
exemplifica bem esse comportamento
incorreto da gestao. Dois funcionarios de
uma area cometeram erro que gerou
perdas financeiras para o setor de uma
empresa e, por causa disso, a chefia
resolveu isola-los e deixa-los sem exercer
suas atividades." Na falta do que fazer,



gastavam as horas navegando pela
internet, tomando café ou simplesmente
esperando o tempo passar. Alem disso,
comecaram a ser tratados com
hostilidade" diz Andrea.

Como consequéncia, os profissionais
perderam totalmente a confianca e
ficaram inseguros, com medo de se abrir.
A consultora entrou na empresa para
resolver esse impasse e melhorar o moral
do time, que estava abalado. Para a
lideranca, a solucao foi desenvolver a
comunicagcao empatica. Para o0s
empregados em questao, o resgate da
autoestima veio por meio de escuta ativa
dos problemas e compartilhamento das
qualidades de cada um - o que foi feito
depois de colher depoimentos positivos
de amigos e familiares que mostraram
por que eles eram importantes. "Houve
um aumento de 90% no sentimento geral
de toda a equipe, e os dois funcionarios se
tornaram  queridos, amparados e

passaram a trazer bons resultados”, diz
Andrea.

Para que isso seja efetivo e a chefia
enxergue 0s possiveis sinais de uma
sindrome de burnout, € necessario
ampliar a visao para além dos numeros,
resultados e dados tangiveis. Se o
funcionario que costumava sempre
cumprir entregas esta procrastinando,
qual sera o motivo profundo por tras
desse comportamento? "Nao cumprirum
prazo ou gerar retrabalho € o que o
individuo mostra para o chefe-masnaoée
necessariamente porque ele nao quer
ajudar ou colaborar”, diz Andrea.

Existem algumas explicacdées para o
aumento na ocorréncia. Uma delas esta
relacionada, novamente, ao
comportamento dos gestores. Muitos
sentiram grandes dificuldades em se
adaptar a gestao remota e em se abrir
para a vulnerabilidade da equipe e de si
proprios. "As liderancas nao estavam
preparadas para fazer monitoramento e
controle na pandemia. Areas inteiras
ficaram comprometidas, e as pessoas nao
sabilam explicar o porqué” afirma a
gestora de carreira.

Sobre Andrea Deis:

Mestra em Administracao do Desenvolvimento de
Negdcios pela Universidade Presbiteriana Mackenzie,
Gestora Empresarial pela Fundacao Getulio Vargas
(FGV), Master Coach com mais de 18 mil horas de
atendimento. Possui certificacdo na area pelo Behavioral
Coaching Institute (BCI) e International Coaching
Council (ICC), é especialista em Assessment Training
DISC, NeuroCoaching e PNL (Programacao
NeurolLinquistica; Pedagoga com foco em Orientacao
Educacional e Vocacional, palestrante e escritora.
Atualmente, dedica-se ao desenvolvimento de empresas
e pessoas, no que diz respeito ao planejamento e
acompanhamento estratégico, tatico e operacional parao
desenvolvimento de organizacdes, times e individuos.
Premiada em 2019 no Congresso SemeAd: 1o lugar na
Categoria. Semead2019, Renovacao na gestao, artigo
aplicado -FEAUSP.




#+Fonoaudiologia

A pandemiaeo
desenvolvimento da
linguagem infantil

om © avan¢o da pandemia, vimos a

necessidade de manter O

distanciamento  social.  Escolas,
parques e todo tipo de ambientes
recreativos precisaram ser fechados.

Os pais que necessitavam trabalhar em
casa, se viram diante de um dilema: “Como
conciliar trabalho e os cuidados com as
criancas?” A maneira mais eficiente de
manter as criancas entretidas foram as telas
de tablets, celulares e televisdes. Em pouco
tempo foi possivel observar uma queixa
recorrente nos consultorios de
fonoaudiologia: “Meu filho esta com atraso
no desenvolvimento da linguagem”.

O uso de telas em excesso e a falta de
estimulo social atravées do brincar e do
interagir, podem interferir negativamente
no desenvolvimento infantil.

A Sociedade Brasileira de Pediatria
recomenda que o uso de telas so deva ser
iniciado a partir dos 2 anos de idade, assim
mesmo, com cautela.

As musicas e brincadeiras, assistidas na Ty,
nao possuem a mesma capacidade de
estimulacao que a interacao entre criancas
e adultos.

Atrasos no desenvolvimento podem
repercutir por toda a vida quando nao
tratados precocemente, por isso, vale ficar
atento aos sinais de alerta e buscarapoio de
um fonoaudiélogo com especializacao em
linguagem para acompanhar e
proporcionar um desenvolvimento
saudavel dainfancia

VAl

Amanda Magalhaes | Fonoaudiologa

@ (84) 9 9603 6943

@amandamagalhaesfono

I fono.amanda@yahoo.com.br

@ www.fonoamanda.com

El


https://api.whatsapp.com/send?phone=5584996036943
https://www.instagram.com/amandamagalhaesfono/
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#Iistolerapia

Dor Cervical Cronica

em Mulheres

Saiba como a fisioterapia pode te ajudar

dor cervical crbonica, também

chamada de cervicalgia crdénica, é
uma condicao clinica caracterizada por dor
e limitacdo de movimento da regiao do
pescoco, que causa desde pequenos
desconfortos a dores intensas ou, até
mesmo, incapacidades de realizar tarefas
simplesdodiaadia. Pode acometer 30% da
populacao adulta em alguma fase da vida,
sendo mais comum nas mulheres.

O relato de dor naregiao cervical é referido
pelas pacientes como sendo responsavel
pela diminuicao na qualidade de vida,
dependéncia de medicamentos,
ansiedade, alteracdes emocionais, levando
até a perda de interesse do lazer com
familia e amigos.

Um dos recursos para o tratamento € a
terapia manual (liberacao miofascial,
mobilizacao das vértebras, exercicios
especificos passivos) e o Pilates clinico.

A terapia manual e os exercicios foram
identificados na literatura COmMo
abordagens eficazes na incapacidade,
intensidade da dor, qualidade de vida e
efeito global percebido, a curto e longo
prazo, em pacientes com dor cervical
cronica. Em um estudo realizado com 64
pacientes apresentando dor cervical
cronica, que foram divididos em dois
grupos: o que realizou terapia manual e
exercicios (grupo 1) versus o grupo que
realizou cuidados habituais de fisioterapia,



como alongamento, massagem e
eletroterapia (grupo 2), concluiu -se que o
grupo 1obteve melhores resultados quanto
a melhora da incapacidade, intensidade da
dor e recuperacao global percebida.

O Pilates em associacao a terapia manual
tem sido uma boa escolha para tratamento
das dores cervicais. Com o proposito de
alinhar alguns musculos, devolvendo forca
e controle, os exercicios tém ajudado
mulheres que sofrem com essa condicao.
Um estudo que avaliou a eficacia do
meétodo Pilates no tratamento da dor
cronica cervical concluiu que o grupo que

Dra. Fernanda Moraes
CREFITO 198036 -F

Q Studio Vivare Piales Natal
Av. Campos Sales, 901
Manhattan, sala 2406

@vivarepilatesnatal

(84) 9 9850-6674
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recebeu tratamento através do Pilates
obteve mais efetividade no alivio da dor e
ganho de funcao, qualidade de vida e
reducdao do uso de analgésico do que
quem apenas tomou analgésico, e
iInclusive, ajudou na reducao do uso desses
medicamentos.

Pensando nesses beneficios, o programa
ALIVIAdor MULHER, que une o
tratamento da terapia manual e Pilates tem
se destacado no tratamento de mulheres
que sofrem com dores crdnicas, sendouma
das condicdes tratadas, a dor cervical.

Dra. Rogélia Araujo

CCITM 1077
I 11\~ 17/

N
n

Q Fisioterapia Especializada
e Individualizada
Av. Campos Sales, 901
Manhattan, sala 2404

@drarogeliaaraujo

(84) 9 8893-9331
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informe publicitario

Aplicativo

"Sala De Espera”™:
diminuindo custos e
maximizando saude.

Aplicativo "Sala de Espera"” surgiu
com o intuito de gerar economia para

0s consultorios e mais seguranga para 0s
pacientes.

O paciente recebe do consultério um link
do aplicativo pelo whatsapp, e ja comeca a
monitorar o numero de pessoas na sala de
espera, assentos vagos e quantas pessoas
estao nafila de atendimento, tudo isso sem
sair de casa, e entao ele pode decidirqual o
melhor momento para se dirigir a consulta,
evitando ficar muito tempo em contato
com outros pacientes.

A utilizacao do aplicativo pelos pacientes
tende a deixar as salas de espera mais
vazias, e com isso ha uma reducao nos
custos com cafezinho, agua mineral, copos
descartaveis, acucar, adocante dentre
outros insumos, minimizando despesas e
maximizando receitas.

E uma solucdo inovadora que resolve uma
inquietacao dos pacientes, que €& a
necessidade de saber quantas pessoas
estao marcadas para o profissional que nos
atendera, e qual a nossa posicao na fila de
atendimento, pois €& muito frustrante
ficarmos numa sala de espera, vendo ©

Nnosso horario passar sem que sejamos
atendidos. |sso faz com que tenhamos de
nos dirigir diversas vezes ao guiché de
informacdes para sabermos quantas
pessoas estao na nossa frente.

Ja na perspectiva do consultorio, dar a
possibilidade do paciente ter informacoes
em tempo real sobre o andamento das
consultas sugere uma preocupacao com a
clientela no tocante a sua exposicao a
doencas transmissiveis pelo contato
prolongado com outras pessoas.

Acreditamos que a utilizacao de aplicativos
dessa natureza serao uma tendéncia
nesses Nnovos tempos, e que a tecnologia
estara sempre presente, para auxiliar no
desenvolvimento de ferramentas que
tragam mais comodidade e seguranca no
mundo em que vivemos.

CONTATO

(O (84)99986-1224

Kl
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+Lsporte

Beach

Tennis

Vamos conhecer O beach tennis foi criado em meados

mails esse esporte de 1987 na provincia de Ravenna, na

ue conauistou os Italia. Em 1996 o esporte comecou a
X X se profissionalizar. Atualmente, este

potiguares esporte tem uma mistura do ténis
tradicional, volei de praia e
badminton e suas regras e praticas
vém se modificando ao longo dos
anos.

O esporte chegou ao Brasilem 2008,
no Rio de Janeiro. Dados da
Confederacao Brasileira de Ténis
afirmam que o pais € a segunda
maior forca do mundo neste esporte,
ficando atras apenas da ltalia.

Os equipamentos para iniciar no
Beach tennis estao basicamente
resumidos em trés elementos
fundamentais: raquete, bolinha e
disposicao para se divertir!



Beneticios para a saude:

Queima muitas calorias

A movimentacao intensa e o solo
irregular favorecem a queima de
gordura e o alto gasto caldrico, pois
exigem bastante esforco da musculatura das
pernas. Estima-se que o consumo medio seja
de 600 calorias por uma hora de jogo e os
resultados sao visiveis no dia-a-dia.

Fortalecimento muscular

Todos os grupos musculares sao
exigidos durante uma partida de
beach tennis, em especial, as pernas,
Ja que € preciso correr muito para alcancara
bolinha. Alem disso, a instabilidade causada
pela areia, exige também dos musculos do
core para manter a estabilidade do corpo.
Porfim, os bracos e ombros sao trabalhados
no uso das raquetes.

Evita lesoes

O solo macio de areia ajuda a
absorver o impacto, amortecendo
as passadas e os saltos, o que

preserva as articulacbes os tornozelos, A movimentacao constante faz
joelhos e quadiris. com que o atleta saia de sua zona de
conforto. Sao necessarios muito fdolego,
explosao e resisténcia para correr e saltar. A
pratica constante melhora
significativamente o condicionamento
fisico e aerobico, proporcionando maior
resisténcia a medida da pratica.

Melhorao
condicionamento fisico

Ensina a tomar decisoes
de forma rapida

Como as trocas de bolas costumam
ser rapidas e dinamicas, mente e corpo
precisam estar em sintonia para responder
rapido e nao perder o timming. Assim, as
reacoes aos estimulos e as tomadas de
decisdes sao essenciais em um jogo como este.

Outras vantagens do
beach tennis sao:

- Reduz o stress diario, devido a
liberacao de endorfina, assim como em outros
esportes como a corrida e o crossfit.

- Fortalece o sistema imunoldgico, o que é
essencial nos tempos atuais.

- Favorece os lacos de amizade e o trabalho em
equipe.



ATLETAS POTIGUARES

Gabriel Nébreg:

==

@gabriel_nobreg

“ A vonlade de subir no ranking
mundial s0 aumenta. Nao lenho
duvidas que mais resultados virao
com a equipe O2”.

Sempre gostou e praticou muitos esportes.
Dedicou 10 anos ao automobilismo, guando no
fim de 2014 conheceu o Beach Tennis e
resolveu me dedicar apenas aele.

Em 2016 ingressou na categoria Profissional e
a partir dai o gosto pelo esporte aumentou
ainda mais, fazendo com que jogasse
temporada na Italia e Franca e torneios em
Guayaquil no Equador.

..........

Resultados mais Importantes como

profissional foram: Voltando logo apds a pandemia conseguiu ser

- campeao brasileiro de simples Campedo dos 5 torneios estaduais

- vice-campeao brasileiro de duplas (RN/PB/PE ) que participou.

-campeao ITF em Tibau, Fortaleza

- vice-campeao ITF na Franca. Hoje € 0 95 do mundo, 21do Brasil e 1do Estado.
Juliana Melc e

@julianafpmel

(' .

“Quem conhece esse esporite
se encanla’.

Sempre foi atleta. Antes do Beach Tennis
jogava volei mas desde 2016 adotou de vez
o Beach Tennis.

Ja no ano seguinte comecou a competir
profissionalmente e chegou até mesmo a
representar o Rio Grande do Norte, na
Copa das Federacdes.

Gosta da superacao que ha na quadra, no
poder da crenca que existe ao buscar um
JOgo e conseguir.

Sobre as derrotas, acredita que cada uma é
um aprendizado novo que faz quererevoluir.
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ATLETAS POTIGUARES

Felipe Novello

@novellof

Iniciou como atleta de Ténis aos 6 anos e foi
campeao Brasileiro aos 10. Com 19 anos se mudou
para os Estados Unidos e competiu por 4
temporadas representando a Universidade de
Cumberland.

Conheceu o Beach Tennis em 2012 e em pouco
tempo iniciou na categoria profissional.

A admiracao pelo esporte foi tao grande que abriu
em 2018, ao lado do sécio, o clube Village Beach
Tennis, o primeiro clube privado do estado.

Felipe ja participou de diversos torneios estaduais,
regionais, Brasileiros e internacionais. Entre seus
titulos inesqueciveis estao o vice-campeonato no
Brasileiro do Rio de Janeiroe o ITF no Ceara.

O seu objetivo para 0 ano que vem é atingir o Top
100 do ranking mundial.

Ay

Caroline Gurgel

“O beach tennis é um caminho sem
volta. Cada jogo tem seu desafio,
nunca sera a mesma coisa, é uma

verdadeira caixinha de surpresas’.

-Campea feminina Profissional do Base 15k de
Beach tennis.

- Campea mista Profissional do Base 15k de
Beach Tennis.

- Vice campea do ITF BT50 Macena Open.

Sempre gostou de esportes, de preferéncia
esportes muito ativos e em grupo. Jogou
basquete todo meu periodo escolar.

Quando terminou os estudos, praticou

musculagao e depois descobriu o Beach  jj competiu em torneios internacionais e ja
Tennis, que joga ha 6 anos. representou o RN na copa das federagdes.


https://www.instagram.com/novellof/
https://www.instagram.com/carolineggurgel/

Com um grande numero de pessoas
jogando Beach tennis, a 02 surgiu durante
a pandemia .Uma assessoria voltada para o
esporte, com o objetivo de  ajudar as
pessoas a treinarem de maneira
organizada, e prevenir lesdes. Somos uma
assessoria voltada para preparacao fisica
de qualguer modalidade esportiva.

O2 Treinamentos

@ (84) 9 9619-7173

@o2treinamentos

El
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+RECETTA:

Mix de
temperos

para a
imunidade

Que tal uma receita super
pratica e mega saudavel para
encher as suas preparacdes de
sabor? A nutricionista, Aline Quissak,
preparou um Mix de temperos que ajuda a
aumentar a imunidade, afinal, estamos
precisando.

INGREDIENTES:

100 g de gengibre fresco
100 g de curcumaraiz

5 dentes de alho

1 xicara de salsinha

150 ml de azeite de oliva

Tlimao
MODO DE FAZER:
Retirar a pele do gengibre, da curcuma e do alho. Aline QUiSS& k
Junte todos os ingredientes, espremendo o suco Nutricionista

do limao e processe no processador, formando
uma pasta. Pode ser guardado em geladeira por
ate 2 meses.

Podera ser utilizado como base para varias
preparacdes. arroz, carne, peixes, refogados e
legumes, pastinha no pao ou em cima das saladas.



https://www.instagram.com/nutri_secrets/

+Eu Aprendi a Viver Bem

Segunda chance

Atransformacao do oftalmologista Lucien Dantas

V ou contar uma historia que aconteceu
comigo. E queria muito que vocés nao
precisassem passar pelo susto que eu passei.

Ha 8 meses eu enterrei um irmao. Edson.
Irmaaaaozao meu. Ha 15 dias, enterrei outro
irmaozao, Xandao. Eles nao tiveram essa

segunda chance que eu tive, infelizmente.

Ha 4 meses, através de um exame de rotina
(angiotomografia de coronarias, 0 exame g vé
as placas de calcio nas artérias do coracao).
Descobri varias placas nessas arterias. O
medico ja pediu um cateterismo de urgéncia.
No cateterismo, foram observadas varias
alteracoes.

Uma artéria ja estava totalmente obstruida.
Mas com uma colateral boa( tipo uma ponte
safena natural. Presente de Deus).

Outras com placas entre 20 e 30% de
obstrucao. Mas uma com obstrucao de 80%.
Essa, uma artéria importante.

Logo depois fiz uma angioplastia. O médico
tentou desobstruir essa g estava fechada, sem
sucesso. Essa eu perdi. Agora € viver com essa
colateral fazendo a funcao. A outra g estava
com 80%, foi colocado um stent.

Quando voltei ao meu Cardiologista, tive uma
conversa muito séria com ele. Eu disse: “sei g

nos medicos nao temos bola de cristal. Mas
vocé tem experiéncia. Um caso assim como o
meu, me responda, pois eu tenho esposa e 3

filhos e preciso deixar a vida deles organizada,
QUANTO TEMPO DE VIDA EU TENHO?”

Responda rapido sem pensar.

Ele baixou a cabeca. Eu disse: “Ei. Levante a
cabeca, responda quanto tempo eu tenho,
pela sua experiéncia”.

Dai ele levantou a cabeca e me disse: “com
esse bucho e esses habitos, bebendo e
comendo de tudo, entre 6 mesese 1ano”.

Aifui eu que baixei a cabeca e disse:

-“E. Pensel que tinha mais. Agora tenho que
ser mais rapido nos meus planos”,

Mas ai ele retrucou: “entretanto, se voceé tirar
todos os seus fatores de risco, vocé pode ir até
os 90 ou 100 anos. Mas vocé tem que fazer a
sua parte. Perca peso, faca atividade fisica,
durma bem, tenha uma vida menos
estressante”.

Eu olhei sério p ele e disse: “esta resolvido. Se
vou chegar |3, nao sei. Mas vou correr contra o
tempo. Tentar reverter o prejuizo. Fazer a
minha parte”.

Esse dia mudou a minha vida.

Comecei uma dieta por conta propria. Cortei
carboidratos e reforcei a atividade fisica.

Depois fui a um endocrinologista e uma




nutricionista. O medico me passou uns
remeédios que ajudam muito na perda de peso
e controle da fome. Alem disso, tem a dieta.
Mas o mais importante € a DISCIPLINA, a
cabeca.

Eu ndo me dou mais o direito de comer tudo.
Nem de ter fome. Que alidas eu nao chamo de
fome. Na verdade € a gula. Fome vocé tem
quando falta comida na sua mesa. Mas quando
vocé senta e come feito um bicho, isso € gula.

Eu preparo minha refeicao, como o que tenho
que comer, levanto e saio da mesa. Pronto.
Nao me dou o direito de ter GULA.

Comia feito um bicho feroz. Hoje, como O
NECESSARIO. E como coisas certas: ovos,
frutas, fibras, proteinas e saladas, pouco
carboidrato. SO o necessario. E muita agua, o
dia todo.

Ou fazia isso, ou morria. Era uma escolha. Eu

preferi a vida. Eu preferi minha familia. Eu
preferi VIVER.

Eu sempre fui uma pessoa muito intensa em
tudo que fazia. Até hoje sou assim. E meu jeito.
Isso me trouxe muita coisa boa. Por causa da
intensidade nos estudos. Mas me trouxe algo
ruim também. Era intenso para brigar, para
comer, para beber, coisas ruins.

Hoje, a minha intensidade esta s6 em coisas
boas: Deus, minha familia, esporte, leitura e
dormir.

Pessoal, Deus me deu uma chance. Algumas
pessoas nao tem essa chance.

Mudem, pelo amor de Deus, mudem. Se
alimentem bem, diminuam muito ou parem de
beber, pelo menos até perderem um peso
importante e facam atividade fisica todo dia.

Se movimentem mais, andem mais, subam
mais escadas. Enfim, se cuidem. Pelo amor de
Deus, se cuidem.

Eu comecei ha 4 meses. Estava com 128kg.

Hoje estou com 97kg. E contando. Ja se foram
31kg pra nunca mais voltarem. Ja estive com
40% de gordura corporal. Atualmente estou
com 20%. A meta é deixar em 15%. Chegando
em 15%, eu reavalio com meu méedico.

Hoje eu estou 1000% melhor. Pra tudo. Nao
tenho mais azia, durmo melhor. Ate para calcar
um sapato, vocé percebe diferenca.

Hoje eu me pergunto: “meu Deus. Como eu
conseguia ser gordo daquele jeito?”

Se alguém precisar de ajuda, de orientacao,
fale comigo. Talvez possa ajudar.

E lembrem. "NUNCA FOI SORTE, SEMPRE
FOI DEUS".

LUCIEN BORGES DANTAS
Medico oftalmologista
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Clique em cima do anuncio @}j
e veja mais!
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MESMO DIANTE DA PANDEMIA,

A AMICO NAO PAROU.

Sua ajuda faz toda diferenca nesse momento.
Doe para a instituicdo que acolhe e trata
criangcas com problemas cardiopatas.

FACA A SUA DOACAO.
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