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PRÓXIMA EDIÇÃO – Em nossa próxima edição falaremos sobre o uso das novas tecnologias nas INSTITUIÇÕES DE 
ENSINO. No mês seguinte mostraremos o cuidado com o preparo e com o acondicionamento dos alimentos 
nos ESTABELECIMENTOS GASTRONÔMICOS. Teremos ainda uma matéria interessante sobre o CUIDADO 
NA HORA DE PASSEAR COM OS ANIMAIS DE ESTIMAÇÃO, principalmente os cães. Manteremos as 
colunas “Quadro de Empregos”, “Leitor em Foco”, “Cidade Nova Conta sua História”, (em que os 
moradores mais antigos relatam suas histórias curiosas e divertidas sobre o começo do bairro) e “Saúde 
e Bem-estar”, abordando os mais diversos assuntos ligados à saúde e à qualidade de vida. Quer dar a sua 
opinião sobre algum assunto? Participe!

www.emfocomidia.com.br

A prática de exercícios físicos regularmente traz vá-
rios benefícios para a saúde. Pesquisas comprovam que 
pessoas de todas as idades podem melhorar sua qua-
lidade de vida e seu bem-estar ao praticar uma ativida-
de física com frequência. Além disso, como o hábito de 
passar horas e horas em frente ao computador tem se 
tornado parte da rotina das pessoas, exercitar o corpo 
colabora também para a recuperação de dores e incô-
modos gerados por essa rotina cada vez mais acelerada.

No entanto, a atividade mal orientada pode acarretar 
efeitos contrários ao esperado. Por isso, existem profis-
sionais especializados para orientar sobre a melhor rela-
ção entre a prática de atividades físicas e a saúde. São 
fisioterapeutas, coachs, nutricionistas que promovem a 
prevenção e a recuperação de lesões, doenças e dife-
rentes problemas físicos por meio de um grande aliado: 
o exercício corporal.

Dentre as modalidades mais associadas à busca 
pelo bem-estar e pela saúde estão o treinamento fun-
cional, que resgata a maneira ideal de se utilizar o corpo, 
e o crossfit, um novo esporte que alia o mesmo con-
ceito, aplicando maior intensidade aos movimentos. O 
pilates também ganha cada vez mais adeptos, de todas 
as idades, pelos seus benefícios, principalmente no que 
diz respeito à postura corporal. Ainda assim, os espaços 
que apostam em exercícios mais tradicionais como a na-
tação e a dança não ficam para trás, pois buscam inovar 
cada vez mais e formar uma parceria enriquecedora com 
fisioterapeutas, nutricionistas e demais profissionais da 
saúde.

Com uma boa orientação profissional e a consci-
ência de se buscar uma atividade prazerosa e correta, 
não há desculpas para ficar fora de forma na região 
do Cidade Nova. Além das diversas casas especiali-
zadas em diferentes esportes e atividades, a região 
conta com uma vasta gama de profissionais especia-
lizados nessa área da saúde. Basta se movimentar.  
 

Leia mais nas páginas 6, 7 e 9
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Rua Francisco Vaz de Melo, 20, salas 4 e 5, Shopping Liberdade  |  Jaraguá

Com uma distribuição direcionada, aqui você encontra uma maneira segura de 
divulgar serviços e produtos para o público certo. São 10 mil exemplares dis-
tribuídos gratuitamente na sua região. A Em Foco Mídia garante credibilidade, 
alta visibilidade, qualidade gráfica e editorial, com papel diferenciado e uma 
distribuição impecável.

JARAGUÁ EM FOCO: Distribuído 
gratuitamente nos bairros Jaraguá 
(Liberdade/ Santa Rosa), Dona Clara, 
Aeroporto, Universitário, Indaiá e São 
Luiz.

PLANALTO EM FOCO: Planalto, Itapoã 
e parte do Campo Alegre, Vila Clóris, 
Santa Amélia e Santa Branca.

CIDADE NOVA EM FOCO: Cidade 
Nova, União, Silveira,  Palmares e parte 
do Ipiranga, Sagrada Família e Nova 
Floresta.

OURO PRETO EM FOCO: Ouro Preto, 
Castelo, São José, São Luiz e parte do 
Engenho Nogueira, Paquetá, Alípio 
de Melo e Bandeirantes.

emfocomidia@emfocomidia.com.br
www.emfocomidia.com.br

Destaque o nome da sua empresa nos jornais
da Em Foco Mídia

Seja parceiro e tenha grandes possibilidades de retorno 
para o seu negócio

O Jornal Cidade Nova em Foco é uma publicação informativa mensal voltada aos moradores, comerciantes 
e demais interessados dos bairros Cidade Nova, União, Silveira, Palmares, Ipiranga, Sagrada Família, Nova 
Floresta e demais bairros próximos. Independente e imparcial, nosso objetivo é informar, esclarecer, debater 
por meio de matérias informativas, informações úteis e demais notícias. O Jornal é distribuído gratuitamente 
(10 mil exemplares) em residências, comércios, clubes, empresas, entre outros locais de grande circulação.

EXPEDIENTE

Você sonha. Nós fabricamos!
Executamos reformas e restaurações
Fabricação de estofados sob medida
Orçamento sem compromisso
Parcelamos em até 12x no cartão

E-mail: meusofanovo@gmail.com
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Vivemos em um mundo 
em que somos constante-
mente contaminados por 
más notícias e também por 
falsas notícias. Com o poder 
das redes sociais e as faci-
lidades de acesso aos celu-
lares e à internet, qualquer 
informação pode se alastrar 
rapidamente e nem todas as 
pessoas sabem discernir o 
verdadeiro do falso ou nem 
se preocupam em pesquisar 
antes de passar uma notícia 

duvidosa para frente. Além disso, se não tomarmos cuidado, 
notícias negativas e reclamações constantes podem nos in-
fluenciar negativamente e até mesmo impedir a prosperida-
de de nossas vidas. Por isso, discernir sempre o que você vê, 
lê e ouve pode ser a chave para o seu sucesso.

Hoje um dos assuntos mais discutidos no país é a atual 
crise econômica em que vivemos e isso faz com que as pes-
soas se preocupem em excesso. Faz com que muitos empre-
sários retraiam investimentos, considerando que poupar seja 
a medida mais segura para enfrentar esse momento e sofrer 
menos impactos. Mas será essa a maneira mais segura de 
enfrentar a crise econômica? Muitos são bem calculistas; 
outros completamente “pés no chão”, evitando gastos, publi-
cidade e/ou investimentos. Mas em momentos como esses, 
temos também de olhar para o outro lado. Não existe só 
perigo e riscos. Há também oportunidades.

Albert Einstein, físico teórico alemão que desenvolveu a 
teoria da relatividade, já dizia: “Não pretendamos que as coi-
sas mudem se sempre fazemos o mesmo. A crise é a melhor 
bênção que pode acontecer às pessoas e aos países, por-

que a crise traz progressos. A criatividade nasce da angústia, 
como o dia nasce da noite escura. Quem supera a crise, 
supera a si mesmo sem ficar ‘superado’. Quem atribui à crise 
os seus fracassos e penúrias, violenta o seu próprio talento e 
dá mais ênfase aos problemas do que às soluções. A verda-
deira crise é a crise da incompetência. O inconveniente das 
pessoas e dos países é a preguiça de encontrar as saídas 
e soluções. Sem crise não há méritos. É na crise que aflora 
o melhor de cada um, porque sem crise todo vento é afa-
go. Falar da crise é promovê-la, e calar na crise é exaltar o 
conformismo. Em vez disso, trabalhemos duro. Acabemos de 
uma vez com a única crise ameaçadora, que é a tragédia de 
não querer lutar para superá-la”. Ele disse exatamente tudo 
que eu gostaria de mencionar neste texto.

Pessoas arrojadas e determinadas darão um jeito de 
adotar uma postura coerente e consistente, buscando me-
didas para aumentarem a produtividade e direcionando re-
cursos e suor para onde realmente poderá haver resultados. 
É preciso entender definitivamente que qualquer crise é o 
momento certo para fazer a diferença. É a grande oportuni-
dade para fazer as mudanças necessárias, seja no âmbito 
profissional ou na vida pessoal. É a oportunidade de sair 
fortalecido e fazer a diferença perante os concorrentes. Afinal 
de contas, se você não mudar, ele certamente mudará. Vai 
se sobressair aquele que se adaptar às intempéries do mer-
cado com técnica, planejamento, organização e disciplina.

Confiar é outra palavra chave. Ter foco. Fazer a diferença. 
Saber quais as possibilidades, as mudanças que poderão 
ser feitas. Saber o que vai oferecer para seu público princi-
pal e de que maneira oferecer, buscando qualidade e exce-
lência no atendimento e na prestação de serviços e/ou na 
qualidade de seus produtos. É buscar ser visto, divulgando 
o trabalho para aumentar a visibilidade de um público que 
pode ser seu futuro cliente. Aquela máxima que diz que o 

que não é visto não é lembrado, nunca foi tão verdadeira. 
Neste momento em que todos estão recuados, dar o primei-
ro passo e mostrar a “cara” dos seus produtos pode fazer 
toda a diferença. Se optar por se recolher e esperar a crise 
passar, pode ser determinante para que você não saia do 
lugar e viva no conformismo, deixando as coisas como estão, 
sem ousadia e confiança.

Todo cuidado é pouco sim e é preciso pensar bem nas 
ações antes de executá-las para não correr riscos desneces-
sários, mas pode não ser interessante focar na retração dos 
investimentos e nas ações para conter seus custos. O risco 
é o que pode te impulsionar. Li recentemente um artigo do 
consultor de planejamento estratégico Anderson Coutinho, 
em que ele diz que é preciso transformar reatividade em 
proatividade, valorizando a capacidade de sua organização 
em ampliar a produtividade, maximizar o uso dos recursos 
atuais, investir onde há maior capacidade de retorno de cur-
to prazo e promover mudanças alicerçadas não em entusias-
mos, mas em métodos e em práticas inovadoras.

O fato é que não dá para ficar imóvel esperando algo mi-
lagroso acontecer. Nosso país sempre teve de conviver com 
crises. Esta não é a primeira e nem será a última. As coisas 
só mudarão se cada um fizer por onde. A crise é justamente 
o motivo que você precisava para ser impulsionado a buscar 
o progresso. É o momento certo para soltar sua criatividade 
e fazer nascer grandes ideias que podem mudar seu des-
tino definitivamente. É na crise que nascem as invenções, 
os descobrimentos e as grandes estratégias. Sem crise não 
há desafios, sem desafios a vida é uma rotina, uma lenta 
agonia. Mãos à obra e faça a diferença! Deus te abençoe!

Fabily Rodrigues (Diretor/Editor da Em Foco Mídia)
emfocomidia@emfocomidia.com.br

Você vai mesmo vivenciar este momento de crise?
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R. Alto da Mata, 212 | Cidade Nova 
Belo Horizonte/MG | auville.com.br
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Creche e Hotel para cães
Banho e Tosa para cães e gatos
Pet Boutique         Estúdio Fotográfico
Taxi Dog e Cat
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Lugar de pet feliz.

SAÚDE E BEM-ESTAR

Rotinas cada vez mais corri-
das, trânsito caótico e preços em 
alta são alguns dentre vários fato-
res que tornam o estresse comum 
no dia a dia da população brasi-
leira. E esse cotidiano estressante 
leva as pessoas a estarem sob 
condições constantes de pressão, 
cansaço e tensão.

O estresse nada mais é do 
que um mecanismo de defesa do 
próprio corpo. É um distúrbio que 
pode se manifestar de formas físi-
cas e emocionais, sempre que há 
um desequilíbrio no organismo, e 
tem levado uma boa parcela da 
população aos consultórios mé-
dicos.

A psiquiatra Rúbia Barbosa 
Barroso afirma que o estresse em 
si não é uma doença. Segundo 
ela, o estresse pode ser bom até 
certo ponto, pois produz alguma 
ansiedade que possibilita a busca por prote-
ção, para cumprir tarefas, para fazer mudan-
ças e para reagir a situações maléficas. “O 
problema é o excesso dele, que produz an-
siedade e acaba por nos adoecer. Ansiedade, 
tristeza e culpa são emoções que afetam o 
sistema imunológico do corpo e diminuem 
suas defesas para combater agentes de 
adoecimento, o que propicia aparecimen-
to ou piora de doenças. Não há uma idade 
certa para se tê-lo, pois podemos sofrer cho-
ques emocionais em qualquer momento da 
vida, porém as pessoas muito ansiosas são 
mais propícias a sofrerem com o estresse”, 
explica. Ela ressalta ainda que o estresse em 
jovens tem piorado devido à intensa busca 
por posição social e estabilidade no mercado 
de trabalho, abrindo mão de momentos de 
lazer e descanso.

Consequências
Cada pessoa reage de forma diferente 

a um determinado estímulo e essa reação 
depende também de diversos fatores, que 
podem, inclusive, interferir na vida pessoal 
ou no ambiente de trabalho do indivíduo. 
Hoje não só os adultos 
são vítimas do estresse. 
“Atualmente, devido à rotina 
com múltiplas atividades, 
as crianças cada vez mais 
novas vêm apresentando 
sinais de estresse”, destaca 
Silvana Texeira, fisioterapeu-
ta e acupunturista.

O estresse negativo 
propicia mau humor, ner-
vosismo, desânimo, além 
de provocar um desequilí-
brio hormonal. “Observa-se 
que as pessoas que sofrem 
desse transtorno são mais 
propícias a se relacionarem 
com o tabagismo, com o al-

coolismo e com as drogas, como uma forma 
de alívio para situações angustiantes. Eles 
servem como anestésicos para os sentidos e 
dão a falsa sensação de que está tudo bem. 

Se existem dificuldades para lidar 
com as emoções, é de extrema 
importância buscar ajuda pro-
fissional, realizar psicoterapias 
e, em alguns casos, recorrer aos 
medicamentos ansiolíticos ou 
psicotrópicos, que agem para me-
lhorar as síndromes de pânico e 
de ansiedade excessiva”, explica 
a médica Márcia Maria Barros 
Rezende, especialista em anato-
mia patológica.

A realidade na qual vive a 
maioria dos brasileiros é de cons-
tantes transformações, em que 
é fundamental conciliar a flexibi-
lidade, a tolerância e a adapta-
ção. Nesse contexto, é necessário 
aceitar as mudanças e aprender a 
lidar com elas, sem deixar a men-
te limitada. A maneira como uma 
pessoa enfrenta os problemas 
influencia sua produção durante 

o trabalho ou nos estudos assim como em 
sua saúde. Buscar o equilíbrio físico e men-
tal mantém o estresse longe de sua rotina. 
(Thais Verhaaf e Cígredy Neves)

Estresse: uma consequência da modernidade 

- Insônia

- Apatia

- Diabetes

- Problemas na gravidez

- Dores musculares

- Dores de estômago

- Dores de cabeça- Falhas na memória

- Cansaço físico e mental

- Ansiedade

- Perda de apetite - Obesidade

- Problemas cardiovasculares
- Problemas respiratórios

- Problemas digestivos

Quem vive com os nervos à flor da pele tem mais chances 
de desenvolver problemas de saúde, como:

- Irritação e impaciência

Relaxar: sair com amigos, ler um bom livro, ver um bom filme, dançar, 
viajar são algumas dentre várias opções para se desligar da sua rotina.

Organização: não se sobrecarregue. Não deixe para fazer tudo ao 
mesmo tempo. Ser organizado facilita na resolução das tarefas do dia 
a dia.

Respire fundo e conte até 10: evite discussões, fofocas ou picuinhas.

Saúde em primeiro lugar: nada melhor para recarregar as energias e 
aliviar o estresse do que realizar atividades físicas.

Otimismo: evite pensamentos negativos e não se afaste de quem lhe faz 
bem. 

Dicas para dar adeus ao estresse
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Rua Francisco de Paula Castro, 156 Cidade Nova – 3484-3927

Conheça todos os nossos serviços:

• Natação Infantil – Natação Individual
• Studio OD Prime (Treino personalizado com 3 pessoas)
• Della Fit (Academia só para mulheres)
• Pilates – Quick Massage – Nutrição Esportiva

6x R$220,00

Passe Livre Inclui:
Musculação – Natação – Hidroginástica  
Spinning – Spinning N’água – Sala de Cardio

TREINE O ANO TODO

Venha para a Officina D’água e aproveite a promoção do passe livre*

Pague 6 meses Ganhe + 6 meses
6 X R$220,00 Treine o ano todo

*O Passe Livre inclui: 
Musculação - Natação - Hidroginástica - Spinning - Spinning N’água - Sala de Cardio

Rua Francisco de Paula Castro, 156 - Cidade Nova - (31) 3484-3927 
www.officinadagua.com.br

50% de desconto
O mês sai por R$110,00

Conheça todos os nossos serviços:
 » Natação Infantil -Natação Individual
 » Studio OD Prime (Treino personalizado com 3 pessoas)
 » Della Fit (Academia só para mulheres)
 » Pilates - Quick Massage - Nutrição Esportiva

   O Brasil vive uma epidemia de dengue com mais 
de 745 mil casos só neste ano. E agora surgiram 
mais duas doenças transmitidas pelo mosquito 
Aedes aegypti. Saiba a diferença entre dengue, 
chikungunya e zika.

DENGUE
Doença:  367,8 casos para cada 100 mil habitantes 
registrados até o dia 18 de abril, sendo 229 óbitos.
Transmissão: Pela picada do mosquito Aedes aegypti. 
Sintomas: Febre alta, dor de cabeça, dores no corpo e nas 
articulações, prostração, fraqueza, dor atrás dos olhos, erupção e 
coceira na pele. Nos casos graves há sangramentos (nariz, gengivas), dor abdominal, vô-
mitos persistentes, sonolência, irritabilidade, hipotensão e tontura. Em casos extremos, a 
dengue pode matar.
Tratamento: Procurar atendimento médico, repouso e ingerir bastante líquido. Não existe 
medicação.

CHIKUNGUNYA
Doença: Até 18 de abril foram 1.688 casos de chikungunya. 
Transmissão: Picada dos mosquitos Aedes aegypti (áreas urbanas) e Aedes albopictus 
(áreas rurais).
Sintomas: Dor nas articulações de pés e mãos (mais intensa do que na dengue), febre 
repentina acima de 39 graus, dor de cabeça, dor nos músculos e manchas vermelhas na 
pele. Cerca de 30% dos casos não chegam a desenvolver sintomas. As mortes são raras.
Tratamento: Não há tratamento com remédios. Repouso e consumir bastante líquido. Não é 
recomendado ácido acetilsalicílico (AAS) devido ao risco de hemorragia.

ZIKA
Doença: A doença pode ter sido detectada na Bahia, mas não está confirmada. A suspeita 
é de que ela tenha sido trazida para o Brasil durante a Copa do Mundo.
Transmissão: Pelo Aedes aegypti, Aedes albopictus e outros tipos do mosquito.
Sintomas: O vírus não é tão forte quanto o da dengue e da chikungunya e os pacientes apre-
sentam um quadro alérgico. Os sintomas são parecidos: febre, dores e manchas no corpo. 
Quem contrai a zika também pode apresentar diarreia e sinais de conjuntivite.
Tratamento: Repouso, ingestão de líquidos e remédios que aliviem os sintomas e que não 
contenham AAS. 

Dengue, chikungunya e zika. Qual a diferença?
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CIDADE NOVA INFORMA

O Laboratório Humberto Abraão, unidade 
Cidade Nova, localizado na Avenida Cristiano 
Machado, 1.837, completou 10 anos de existência 
e resolveu celebrar seu aniversário lançando uma 
nova modalidade de atendimento: o cadastramen-
to de exames online. A iniciativa busca reafirmar a 
união de tradição e modernidade, que fazem parte 
da história desse laboratório nos quase 40 anos 
de sua existência. A matriz está localizada no bairro 
São Lucas.

A administradora do laboratório, Flávia 
Fernandes, afirma que, ao longo dos 10 anos na 
região do Cidade Nova, o trabalho foi realizado de 
forma crescente, priorizando a qualidade do aten-
dimento aos seus clientes e médicos, de forma 
personalizada e exclusiva. “Aprimoramos constan-

temente nossos processos, lançando exames ino-
vadores a fim de garantir os resultados mais efica-
zes. Para tanto, contamos com uma equipe de alta 
performance e parcerias com os mais avançados 
centros de diagnóstico”, afirma.

No ano de seu aniversário, o presente que 
o Laboratório Humberto Abraão ofereceu aos 
seus clientes está diretamente ligado aos avan-
ços tecnológicos. “O cadastramento de exames 
online agiliza o atendimento que passa a ter 
sua primeira etapa por meio do nosso site, onde 
é possível fazer um breve cadastro e, no máxi-
mo em seis horas úteis, é gerado um localizador 
que vai ser usado para priorizar o atendimento 
na recepção”, revela Flávia. Mais informações: 
2104-5700 / www.humbertoabrao.com.br.

Laboratório comemora 10 anos  
da unidade Cidade Nova

VINÍCIUS  BRANDÃO
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Os benefícios mentais, es-
pirituais e o bem-estar alcan-
çados com a prática regular de 
atividades físicas fazem parte 
de um consenso geral. Por isso 
são muitas as opções de locais 
para se exercitar em uma re-
gião como a do Cidade Nova. 
Entretanto, além de achar algo 
que você goste de fazer, é pre-
ciso lembrar-se de um pequeno 
detalhe: a atividade mal orien-
tada pode acarretar efeitos 
contrários ao esperado.

Existem profissionais es-
pecializados para orientar so-
bre a melhor relação entre a 
prática de atividades físicas e 
a saúde. São fisioterapeutas, 
coachs, nutricionistas, dentre 
outras profissões que a cada 
dia buscam maior reconheci-
mento e ligação com conceitos 
da medicina e com a aplicação 
prática de seus estudos. Nesse 
contexto, a prevenção e a re-
cuperação de lesões, doenças 
e diferentes problemas físicos 
ganham um grande aliado: o 
exercício corporal.

Mitos
A maioria das profissões 

exige horas a fio em frente 
ao computador, levando as 
pessoas a passarem grande 
parte do seu tempo sentadas e, 
muitas vezes, com uma postura 
ruim. Para sanar esse quadro, 
a atividade física ganha cada 
vez mais notoriedade, não só 
para a prevenção, mas também para a recu-
peração de dores e incômodos gerados pela 
rotina cada vez mais acelerada. À medida 
que aumenta a busca pelo bem-estar, cres-
cem também mitos e tabus, que muitas vezes 
atrapalham o ingresso ou a manutenção das 
pessoas em determinada atividade.

Ficar parado e evitar o máximo de mo-
vimentos são dicas para uma pessoa que 
está sentindo alguma dor localizada. Contra-
riando essa ideia, Michel de Oliveira Baroni, 
sócio-proprietário do Gaff Studio Funcional, 
afirma que a melhor forma para se recuperar 
de uma lesão é justamente por meio da ati-
vidade bem orientada. “É comum recebermos 
alunos com um diagnóstico médico proibitivo, 
falando que a pessoa não pode mais agachar, 
por exemplo”, explica. Segundo ele, quando o 
aluno chega com esse tipo de relato, o seu 
trabalho é justamente provar que a proibição 

do movimento não é o melhor caminho. “O 
exercício funcional possibilita, na maioria das 
vezes, a eliminação ou a redução de qualquer 
dor corporal”, afirma.

Ainda segundo Michel, o treinamento fun-
cional resgata a maneira ideal de se utilizar o 
corpo: “Despertamos as funcionalidades na-
turais de cada pessoa, caminhando para seus 
objetivos específicos.” Esses objetivos mudam 
muito, mas os mais comuns ainda são: a 
perda de peso, a manutenção de uma con-
dição para a prática esportiva ou o simples 
condicionamento para enfrentar os desafios 
do dia a dia.

Assim como no treinamento funcional, 
outra atividade considerada parceira eficaz na 
recuperação de lesões é o pilates. Para Vivian 
Santos Ribeiro, proprietária do Núcleo Mineiro 
de Pilates, o tipo de atividade fornecido aos 
seus alunos possibilita uma melhoria das pro-
priedades musculares, de postura, flexibilida-

de e força. “O ganho fundamental do pilates 
é a disposição para encarar os desafios do 
cotidiano, ajudando também na qualidade do 
sono devido ao trabalho de respiração, além 
de uma melhoria geral da coluna, relacionada 
principalmente à postura e à redução de do-
res tensionais localizadas”, revela. Ela acres-
centa que outro fator importante de qualquer 
atividade física é o aumento da produção de 
seretonina, um hormônio capaz de auxiliar na 
redução do estresse.

Esses benefícios são amplamente divul-
gados nos meios de comunicação, mas nem 
sempre o fato de haver informações disponí-
veis está diretamente relacionado a uma per-
cepção correta dos resultados. “Muito mais 
do que a parte estética, passamos aos nos-
sos alunos a percepção de que a atividade 
física é algo para toda a vida, sem excessos 
nem abusos. Cada pessoa deve buscar seu 
ideal”, conta Simone Gouvêa, proprietária da 

academia e estúdio de dan-
ça Harmonia. Para ela, hoje 
as pessoas estão com uma 
visão mais crítica sobre o que 
realmente vale a pena. “Para 
fazer uma atividade física com 
saúde, é imprescindível buscar 
profissionais com credibilidade 
e história”, completa.

Com tantos benefícios, fica 
evidente o poder do movimento 
na recuperação e também na 
prevenção de lesões muscu-
lares. Porém, outro mito recor-
rente é o de que a atividade 
física em algum momento vai 
acabar acarretando em lesões. 
No caso de excessos e da prá-
tica não orientada, esse risco 
se torna uma realidade, mas 
existe ainda certo preconceito 
com novas modalidades, como 
é o caso do crossfit. Segundo 
Moisés Campos Araújo, só-
cio-proprietário e coach da 
Uranium Crossfit, analisando 
dados estatísticos com o nú-
mero de lesões por hora de 
prática de atividade física, a 
modalidade é muito menos 
prejudicial do que a corrida de 
rua, por exemplo.

“Toda e qualquer atividade 
física deve ser orientada por 
uma pessoa especializada e in-
felizmente vemos muito no Bra-
sil o surgimento de oportunis-
tas que oferecem treinamento 
sobre o nome de crossfit sem 
a devida capacitação e mui-
to menos certificados. Nesse 

caso, realmente o risco de lesão fica altíssi-
mo, mas as pessoas precisam saber separar 
quem realmente tem credibilidade para de-
senvolver a atividade”, ressalta. Ainda segun-
do ele, para saber se aquele espaço ou pro-
fissional específico tem o certificado, basta 
entrar no site oficial da instituição e conferir a 
lista de credenciados: www.crossfit.com.

Saúde
Vencidos os mitos e ciente das várias 

opções de atividade física e ganhos que ela 
pode gerar para a saúde, o leitor deve es-
tar pensando em buscar um desses locais 
para iniciar seus movimentos em busca do 
bem-estar. Mas calma, há uma maneira certa 
para fazer isso. O primeiro passo é saber qual 
a sua condição corporal no momento e qual o 
seu objetivo. Portanto, não há como escapar 
da famosa avaliação física.

Atividade física: opções para cuidar da saúde e evitar lesões

Gaff StudioHarmonia

Officina D’águaNúcleo Mineiro de Pilates

ALEXANDRE FERREIRADIVULGAÇÃO

VINÍCIUS BRANDÃO VINÍCIUS BRANDÃO
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“É na avaliação física que 
traçamos todos os objetivos 
da pessoa, entendemos o nível 
em que ela vai começar a de-
senvolver a atividade e a melhor 
maneira de evoluir dentro da-
quela proposta. O equilíbrio é a 
palavra-chave para o melhor re-
sultado, independente de cada 
objetivo”, revela Tatiana Franco, 
fisioterapeuta da academia e 
estúdio de dança Harmonia.

Para Rafael de Lima Batista, 
sócio-proprietário e coach da 
academia Uranium, mais do 
que uma questão técnica, a 
eficiência da avaliação física no 
caso do crossfit se deve muito 
à prática da observação. “Nossa 
avaliação não é estética e sim 
de capacidade física. Ela é realizada basi-
camente por meio da observação, tanto do 
próprio aluno quanto dos coachs, tornando-
se um processo contínuo. É como se a cada 
aula houvesse uma nova avaliação, que é pro-
vada pelos resultados obtidos no dia a dia”, 
completa.

Stélio Nepomuceno Filho, proprietário da 
Officina D’água, lembra que o cuidado com a 
saúde vai muito além da avaliação física, que 
é apenas o primeiro passo. No seu caso, essa 
preocupação passa até pelo tipo de substân-
cia utilizado no trato da piscina. “Atendemos 
a crianças a partir de um ano de idade e pre-
cisamos buscar o melhor tratamento para a 
água. Usamos hoje o ozônio, que é uma nova 

tecnologia para manter a piscina limpa sem a 
necessidade de aplicação de cloro, evitando 
o risco de reações alérgicas”, destaca.

Além do cuidado com a água, a visão 
integrada da atividade física levou a Officina 
D’água a incluir várias outras atividades ao 
longo de seus quase 20 anos de existência. 
“No início tínhamos apenas a parte de água 
(natação e hidroginástica) e de fisioterapia. 
Fomos complementando as atividades, ofe-
recendo hidroterapia, que é uma prática que 
envolve a fisioterapia dentro da água e possi-
bilita um diferencial enorme nos movimentos 
de recuperação física. Hoje oferecemos aulas 
de pilates, academia e uma equipe formada 
por cinco fisioterapeutas”, afirma Stélio, mos-

trando a importância da atividade integrada 
com diferentes profissionais. 

Integração
Praticamente todos os espaços de ativi-

dade física da região contam com profissio-
nais que trabalham de forma integrada. O 
nutricionista Hamilton Baeta, por exemplo, 
conta como essa parceria ajuda no desen-
volvimento das pessoas. “Ao trabalhar em 
conjunto com o Gaff Studio, fica mais fácil en-
tender os objetivos de cada aluno, pois 50% 
do caminho para alcançar qualquer resultado 
relacionado à composição corporal se devem 
à alimentação e a outra metade fica por conta 
dos exercícios”, explica.

O nutricionista reforça a im-
portância de um entendimento 
completo do corpo, destacan-
do os perigos das “receitas de 
sucesso” que existem sem uma 
comprovação científica. “Nosso 
planejamento depende muito 
da rotina e dos gostos de cada 
um. Não adianta receitar uma 
dieta que vai ficar fora das pos-
sibilidades e do que é prazeroso 
para cada indivíduo”, alerta.

Integração também é a 
palavra chave no estúdio Ágil 
Funcional Sports. O proprietá-
rio Adilson Guedes de Santana 
conta com vários parceiros da 
medicina esportiva. “Os médi-
cos conhecem nosso trabalho e 
recomendam o exercício funcio-

nal como uma etapa posterior à fisioterapia 
para a recuperação do paciente, passando-
nos todos os detalhes técnicos que irão di-
recionar o treinamento”, explica. Ele destaca 
também que essa indicação ocorre de forma 
natural, já que a ação multidisciplinar é cru-
cial na recuperação física.

Com uma boa orientação profissional e 
a consciência de se buscar uma atividade 
prazerosa e correta, não há desculpas para 
ficar fora de forma na região do Cidade Nova. 
Além das inúmeras casas especializadas em 
diferentes esportes e atividades, a região 
conta com espaços dedicados a todas essas 
profissões integradas. Portanto, mãos à obra! 
(Vinícius Brandão)

Atividade física: opções para cuidar da saúde e evitar lesões

Uranium Agil

FOTOS: DIVULGAÇÃO
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•	Perda	de	peso	com	saúde
•	Ganho	de	massa	muscular
•	Acompanhamento	em	doenças	metabólicas
•	Nutrição	esportiva
•	Atendimento	em	domicílio

Dr. Hamilton Eustáquio Baêta Filho
CRN: 4120 hamiltonbaeta@hotmail.com

Nutricionista
   8407-0963

Dra. Bruna Borges de Miranda    
Clínica-geral CRO-MG 35455     

Clínica-geral
Tratamento de canal
Próteses
Implantes
Aparelhos fixos e removíveis
Clareamento dental
Tratamento estético

Dr. Fabiano H. V. Horiguchi
Ortodontista CRO-MG33476

R. Cel Pedro Paulo Penido 140 lj 5 - Cidade Nova tel: 3484-3051
R. Padre Eustáquio 1750 - Carlos Prates tel: 3417-0728

Marque sua aula experimental gratuita

3318-7303
Rua Caconde, 83 - Nova Floresta 
(em frente ao ginásio do colégio magnum)

1º estúdio comGaiola Funcional 
de BH

ENQUETE

Profissionais ressaltam a importância dos bons hábitos e da disciplina

“Avaliamos continuamente a evolução dos nossos alunos no esporte e no 
condicionamento em geral. Valorizamos muito a melhoria dos hábitos de vida e a 
alimentação, por exemplo, está diretamente ligada a isso. No início, o aluno que 
entra aqui aprende apenas os fundamentos básicos que irão fazer a diferença para 
que ele não venha a se exercitar de forma inadequada.” 
Luiz Cezar Srbek Pereira, Sócio-proprietário e coach da Uranium Crossfit

“No pilates trabalhamos o que chamamos de controle de centro, que parte do 
pressuposto de que o centro da força corporal fica no abdômen. Para associar a 
atividade física com saúde é muito importante a busca dessa consciência, pois 
com a boa utilização do músculo abdominal, as pessoas ganham muito mais 
facilidade para encarar os movimentos do dia a dia.” 
Vivian Santos Ribeiro, Proprietária do Núcleo Mineiro de Pilates

“Nós usamos o corpo como ferramenta, trabalhando movimentos rudimentares 
como saltar, empurrar, agachar, levantar e puxar. Buscamos o resgate desses 
movimentos que são naturais de qualquer pessoa, mas que o estilo de vida e 
a rotina acabam por fazer esquecer. Os hábitos saudáveis, de um modo geral, 
dependem diretamente de uma boa alimentação e da prática de atividade física.” 
Carlos Rodrigo San Juan, Sócio-proprietário do Gaff Studio Funcional

“Ainda existem pessoas que buscam uma fórmula mágica para alcançar a saúde 
por meio da atividade física, mas de um modo geral houve uma mudança na 
percepção desse processo. Por exemplo, antes a primeira receita para qualquer 
dor era o repouso, hoje as pessoas já valorizam muito mais a atividade física e o 
exercício como algo diretamente ligado ao bem-estar.” 
Tatiana Franco, Fisioterapeuta da Academia e Estúdio de Dança Harmonia

“A atividade planejada depende muito da rotina das pessoas e o principal desafio 
é a frequência. Muitos começam a desenvolver uma prática saudável, mas não 
conseguem manter isso. De um modo geral as pessoas têm buscado mais 
informações, mas o grande problema é a autoindicação ou as ‘dicas de sucesso’ 
que existem na internet e muitas vezes não provém de um profissional que seja 
realmente capacitado.” 
Hamilton Eustáquio Baeta, Nutricionista

“Para fazer qualquer atividade hoje é preciso um atestado médico que mostre 
se a pessoa está apta para praticar um exercício físico. Mas para saber qual 
o melhor caminho e como iniciar aquela atividade a pessoa deve passar pelo 
trabalho do fisioterapeuta em conjunto com o educador físico. Felizmente percebo 
uma crescente conscientização das pessoas sobre a necessidade desse apoio 
profissional.” 
Stélio Nepomuceno Filho, Proprietário da Officina D’água

“Nosso corpo é uma ferramenta imensurável de trabalho e por isso é preciso ter 
força em diferentes grupos musculares. Aprendemos a usar o corpo naturalmente 
desde a infância, mas os hábitos da vida cotidiana acabam nos fazendo perder 
essa sabedoria. O treinamento funcional recupera a consciência corporal e esse 
padrão de movimentos, melhorando a autonomia dos indivíduos e o bem-estar ao 
longo dos anos.” 
Adilson Guedes de Santana, Proprietário do Ágil Funcional Sports

“A atividade física é aconselhável para todos, mas não se pode tomar a decisão de 
fazer tudo por conta própria. O brasileiro tem mania de se automedicar e até de ser 
seu próprio fisioterapeuta. É preciso tomar cuidado com essa prática. Na região do 
Cidade Nova é possível encontrar várias opções de atividades e vários profissionais 
de alto nível para orientar quem deseja obter uma boa qualidade de vida.” 
Matheus Silva Monteiro, Fisioterapeuta da Fisio Sport Solution
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QUADRO DE EMPREGOS

Estas são algumas das vagas de emprego da região. 
Divulgamos e esperamos contribuir, tanto com as empresas 
que precisam preencher estas vagas quanto com os 
moradores e demais interessados. Os dados da empresa, 
contato, especificações e quantidade de vagas podem ser 
enviados para emfocomidia@emfocomidia.com.br.

 
EM FOCO MÍDIA (JORNAL CIDADE NOVA EM FOCO)
Função: DISTRIBUIÇÃO DE JORNAIS 	            Vagas: 2
Especificações / Perfil: Sexo masculino, entre 16 e 28 
anos. Iniciativa, compromisso, seriedade e boa vontade 
para a distribuição dos quatro jornais da empresa na 
região da Pampulha e do Cidade Nova. Horário: tarde e 
noite. Preferencialmente morar na região do Cidade Nova 
ou do Jaraguá. Valor: R$ 8,00 a hora.
Contato: Enviar currículo com foto para
emfocomidia@emfocomidia.com.br.

GERALDO MENDES IMÓVEIS (Cidade Nova)
Função: CORRETOR(A) DE IMÓVEIS 	            Vagas: 2
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, 2º grau 
completo, com experiência, possuir carro próprio.
Contato: Enviar currículo para 
gerencia@geraldomendesimoveis.com.br.

REDE BRISTOL
Função: COZINHEIRO (Pampulha) 	           Vagas: 1
Especificações / Perfil: Ambos os sexos. Horário: 14h40 
às 23h.
Contato: Enviar currículo para 
recrutamento.mg@redebristol.com.br.

MILA (Liberdade) 
Função: AUXILIAR DE ESTOQUE 	            Vagas: 1
Especificações / Perfil: Segundo grau completo, 
preferencialmente sexo masculino.
Função: VENDEDOR FROTISTA 	            Vagas: 1
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, segundo 
grau completo, experiência no ramo de vendas, possuir 
habilitação categoria B. Venda de veículos zero km 
segmento frotista (CNPJ).
Contato: Enviar currículo para rh.mila@grupolider.com.br, 
com nome da vaga, ou entrar em contato com Carla pelo 
telefone 3499-4145.

SUPERMERCADOS BH (União)
Função: REPOSITOR 		             Vagas: 6
Função: ATENDENTE DE FRIOS 	            Vagas: 4
Especificações / Perfil: Sexo masculino, entre 18 e 40 
anos. Não é necessário ter experiência. Carga horária: 44 
horas semanais.
Função: AUXILIAR DE AÇOUGUE 	           Vagas: 4	
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, entre 20 e 55 
anos, não é necessário ter experiência. Carga horária: 44 
horas semanais.
Função: OPERADOR DE CAIXA	            Vagas: 3
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 2º grau 
completo ou em curso, entre 18 e 50 anos. Não é 
necessário ter experiência. Carga horária: 44 horas 
semanais.
Contato: Interessados deverão acessar o site 
www.supermercadosbh.com.br/trabalheconosco ou 
comparecer à Rua Guarani, 559 – Centro, de segunda 
a sexta-feira, das 8h às 11h, munidos de documentos 
pessoais.

SUPER NOSSO 
Função: ATENDENTE DE CAIXA 	            Vagas: 5
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 2º grau 
completo. Não é necessário ter experiência.
Função: REPOSITOR 		             Vagas: 5
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 2º grau em 
curso ou completo, trabalho entre 13h e 22h20.
Contato: Interessados devem comparecer à Av. Amazonas, 
1.464 – Barro Preto, de segunda a sexta-feira, das 8h às 
17h, munidos dos documentos pessoais.
 
APOIO MINEIRO 
Função: ATENDENTE DE CAIXA 	            Vagas: 5
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 2º grau 
completo. Não é necessário ter experiência.
Função: REPOSITOR 		             Vagas: 5
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 2º grau em 
curso ou completo, trabalho entre 13h e 22h20.
Contato: Interessados devem comparecer à Av. Amazonas, 
1.464 – Barro Preto, de segunda a sexta-feira, das 8h às 
17h, munidos dos documentos pessoais.

SISTEMA NACIONAL DE EMPREGO
Vagas disponíveis pelo Sine. Para mais informações, entre 

em contato pelo telefone 3271-5566 ou compareça à 
Avenida Amazonas, 478 – Centro ou Avenida Vilarinho, 
1300 – 2º piso – Shopping Norte. Funcionamento: De 
segunda a sexta-feira, das 7h às 19h e aos sábados das 
8h às 14h.

Função: ASSISTENTE ADMINISTRATIVO (PCD)  Vagas: 10
Função: AUXILIAR DE LIMPEZA	          Vagas: 20
Função: AUXILIAR JURÍDICO	            Vagas: 1
Função: AUXILIAR DE COBRANÇA	            Vagas: 5   
Função: AUXILIAR DE ESCRITÓRIO (PCD)          Vagas: 5
Função: BALCONISTA/VENDEDOR	          Vagas: 10
Função: BARBEIRO		             Vagas: 1
Função: COBRADOR		             Vagas: 5
Função: COZINHEIRO DE RESTAURANTE	           Vagas: 2
Função: CUIDADOR DE IDOSOS	           Vagas: 10
Função: EMPREGADO DOMÉSTICO	            Vagas: 1
Função: FAXINEIRO		             Vagas: 2
Função: GARÇOM		             Vagas: 1
Função: GERENTE DE LOJA		            Vagas: 7
Função: INSTALADOR DE TUBULAÇÕES	            Vagas: 1
Função: MARCENEIRO		             Vagas: 1
Função: PADEIRO		             Vagas: 1
Função: PINTOR		              Vagas: 1
Função: PIZZAIOLO		             Vagas: 3 
Função: PODÓLOGO		             Vagas: 1
Função: OPERADOR DE VENDAS	            Vagas: 3
Função: TELEFONISTA (PCD)	            Vagas: 3

Confira as vagas completas no site www.emfocomidia.com.br/empregos

16º Batalhão da Polícia Militar: 3307-0534
23ª Companhia da Polícia Militar: 3466-8488/ 
3461-3205
Rede de Vizinhos Protegidos (Sargento 
Ulísses): 3466-8488
Paróquia Santa Luzia (Cidade Nova): 
3484-1048
Paróquia Santa Maria Mãe de Deus (União): 
3486-7719
Paróquia Santo Afonso de Ligório 
(Renascença): 3422-3075
Paróquia São Vicente de Paulo (Ipiranga): 
3423-6042
Paróquia Sagrada Família (Sagrada Família): 
3461-1079
Paróquia Santa Edith Stein (Sagrada Família): 
3481-8886 
Ação Social Paroquial Cidade Nova: 
3485-8557
Rádio Cidade Nova: 3485-8557
Epa Táxi Cidade Nova: 3482-1473
Logo Táxi: 2555-1888
Chame Táxi Cidade Nova: 3482-1616
Cianova Táxi: 3484-3383
Centro de Saúde Leopoldo Crisóstomo de 
Castro (União): 3277-5790 
Centro de Saúde Cidade Ozanan (Ipiranga): 
3277-6263 
Centro de Saúde Padre Fernando de Melo
(Palmares): 3277-6072 / 3277-6073 
UPA Nordeste: 3246-7509 / 3246-7501 
Regional Nordeste: 3277-7461

Polícia Militar: 190 (Radiopatrulha, ocorrência 
de trânsito e policiamento)
Disque Denúncia: 181 
Pronto-Socorro / SAMU: 192 
Corpo de Bombeiros / Regate: 193 
Cemig: 116 (Plantão e emergências) /
www.cemig.com.br

TELEFONES ÚTEIS
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