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Atividades físicas alternativas
para todos os gostos

Fugir do estresse que a rotina do dia a dia traz não é nada fácil. Ao mes-
mo tempo é importante estar com a saúde em dia e buscar sempre um pouco 
mais de qualidade de vida. Os benefícios da prática de atividades físicas 
estão sendo cada vez mais difundidos e hoje as pessoas têm mais consci-
ência sobre essa importância. Mas com a falta de tempo livre, escolher uma 
atividade física que seja revitalizante e prazerosa não é assim tão simples.

Algumas pessoas não conseguem ficar muito tempo em uma academia 
de musculação tradicional por achar monótono, entediante ou cansativo, 
mesmo sabendo dos benefícios que a prática proporciona. E isso pode se tor-
nar uma barreira. Música alta, locais cheios, tempo para revezar aparelhos e 
timidez de expor o corpo na frente de outras pessoas estão entre as principais 
reclamações de quem não gosta desses espaços. 

É justamente pensando nesse público que surgem cada vez mais ativida-
des alternativas para manter a forma e queimar calorias de uma maneira mais 
lúdica, tranquila ou mesmo mais intensa. Os benefícios certamente vão além 
do físico, como por exemplo, socialização, superação de desafios e perda da 
timidez. Além disso, gostar do que se faz é fundamental para obter melhores 
resultados.

Mesmo sabendo de todos esses benefícios, muitas pessoas ainda têm 
certa resistência ou mesmo dificuldades em iniciar alguma atividade. Nesta 
edição descrevemos algumas das atividades que têm feito mais sucesso na 
região para ampliar o leque de opções para essas pessoas mais resistentes. E 
para quem está pensando em começar ou já estiver praticando é importante 
reforçar que a continuidade é fundamental, mantendo uma presença de três 
a quatro vezes semanais por um período de, pelo menos, 30 minutos diários. 
Então é hora de mexer o corpo para manter a saúde em dia e a mente em 
forma!

Leia mais nas páginas 6, 7 e 9

PRÓXIMA EDIÇÃO – Em nossas próximas edições divulgaremos uma pesquisa realizada para identi-
ficar os principais PROBLEMAS DA REGIÃO, na qual ouvimos sugestões e críticas da população em 
geral; e sobre a expectativa do COMÉRCIO para as vendas de final de ano. Posteriormente falaremos 
sobre o grave risco da ESCASSEZ DE ÁGUA no planeta e sobre o aumento e estruturação de CLÍNI-
CAS E CONSULTÓRIOS ODONTOLÓGICOS. 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!

CONFIRA NESTA EDIÇÃO

Crônica: Sapere Aude – Página 2

Confira mais uma história da região contata por moradores – 
Página 3

Saúde e Bem-estar: Câncer de mama – Página 4

Quadro de empregos com novas vagas – Página 11
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CRÔNICA

Sapere aude é uma ex-
pressão do latim que signifi-
ca “ouse saber”, “atreva-se a 
saber” ou “tenha coragem de 
usar seu próprio intelecto / en-
tendimento”. A racionalidade 
e a inteligência são as mais 
genuínas características dos 
seres humanos. Pensadores 
iluministas acreditavam na 
aplicação do conhecimento 
humano a todos os campos 
de atuação prática e no com-

bate à ignorância, à tirania, às supertições e aos precon-
ceitos. Os iluministas acreditavam na “perfectibilidade hu-
mana” e na racionalidade para que o indivíduo pudesse 
contribuir para o aperfeiçoamento social e pudesse haver 
um esforço conjunto para preparar um futuro melhor para 
a humanidade. E daí? E daí que isso faria toda a diferen-
ça, mesmo que apenas uma pequena parte da população 
tivesse essa consciência e preocupação. A vontade de fa-
zer diferente, de buscar diferenciais para uma vida mais 
sensata, equilibrada e agradável de viver.

Pense em algo que você usou como diferencial e ob-
teve êxito... Uma grande conquista, algo que te fez superar 
outras pessoas. Talvez a conquista da sua namorada ou 
esposa, uma vaga concorrida no vestibular ou numa em-
presa. Algo que você tem orgulho de contar, pois sabe que 
fez a diferença para conquistar seu objetivo. Os esforços 
desafiam as impossibilidades. Tenha a consciência de 
que os grandes triunfos do homem foram conquistados 
do que parecia impossível.

Temos de recusar o conformismo e abandonar a cômoda 

situação de “ser menor”, e ter coragem de nos respon-
sabilizar por nossa própria história. Sapere Aude: ouse 
saber e assumir a responsabilidade pelo sucesso dos 
seus próprios projetos. Busque as coisas mais concretas, 
as decisões mais efetivas e as palavras mais sinceras. 
Com relação a tudo, pois o tempo urge. Você nem tem 
como saber se amanhã estará aqui para começar aquele 
novo e adiado projeto, de mudar sua vida, de buscar seus 
objetivos, de conquistar a pessoa que você admira, de 
aceitar ou fazer um convite, de perdoar ou se desculpar, 
de planejar concretamente suas férias ou um pequeno e 
merecido descanso ou mesmo de, verdadeiramente, agra-
decer a Deus pela vida que tem, orar com fé para buscar 
caminhos que te façam ser mais leve e buscar momentos 
agradáveis para sua vida. 

Se as coisas não estão acontecendo conforme seus 
ideais e desejos, sinta-se feliz e vivo por ter o dia de hoje 
para recomeçar. Um dia que está te esperando para ser o 
que você quiser. Como ele vai prosseguir dependerá ape-
nas de você. Aprenda com seus erros. Admire seus erros 
para se permitir errar e com isso fazer a diferença no fu-
turo. A persistência é o caminho do êxito. Charles Chaplin 
já dizia que “bom mesmo é ir à luta com determinação, 
abraçar a vida e viver com paixão, perder com classe e vi-
ver com ousadia, pois o triunfo pertence a quem se atreve 
e a vida é muito bela para ser insignificante”.

Li uma vez que três fatores fazem, de fato, a dife-
rença na vida. O primeiro: esteja 100% focado no que 
você estiver realizando. Nosso potencial de transformação 
e de criação encontra-se somente no momento presen-
te, mas comprometemos nossos resultados por ficarmos 
dispersos entre o passado (arrependimentos, culpas) e 
o futuro (preocupações, medos). Nossa mente divide-se 

entre memória e imaginação e nesse jogo ficamos perdi-
dos e aprisionados em nossos pensamentos saudosos e 
arrependidos, que muitas vezes distorcem a realidade no 
processo de comparação de padrões e crenças limitan-
tes. Segundo: aceite a diversidade humana e respeite as 
diferenças. É preciso que adotemos uma postura de res-
peitabilidade quanto às diferenças. Deixe o outro ser di-
ferente de você. Cada encontro é sagrado e se estivermos 
abertos podemos aprender profundas e enriquecedoras 
lições com todas as pessoas que cruzam nosso caminho. 
Por fim, coloque significado na vida das pessoas. O nosso 
papel enquanto seres que fazem a diferença não é o de 
somente oferecermos o que temos de melhor (talentos e 
dons), mas sim o de despertar em cada pessoa que cruza 
o nosso caminho o que possuímos de melhor.

Faça a diferença! Pense e tenha ideais! Não aceite 
tudo o que ouve ou lê. Questione! Tenhas suas próprias 
concepções, ponderadas e analisadas, que farão de 
você uma pessoa única, especial, diferente. Abandone 
a frase “não tenho tempo...”. Eu sempre disse que essa 
é uma desculpa para preguiçosos ou para quem não 
tem interesse. Tudo na vida é uma questão de priorida-
de. Fazer a diferença é dar aquela contribuição única, 
no momento certo, que gerará os resultados esperados. 
Cada escolha que fazemos na vida vem acompanhada 
de uma série de renúncias e de diversas consequências. 
Certa vez Mahatma Gandhi pronunciou a seguinte frase 
para os seus seguidores: “Você deve ser a mudança que 
deseja ver no mundo”. Assim, ouse servir-te de sua ra-
zão: Sapere Aude!

Fabily Rodrigues (Editor)
emfocomidia@emfocomidia.com.br

Sapere Aude

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 e demais 
bairros próximos. Independente e imparcial, não temos comprometimento ou vínculo com nenhuma asso-
ciação, empresa ou empresário, político ou entidade. Nosso objetivo é informar, esclarecer, debater, criticar e 
melhorar a qualidade de vida da região. Faremos isso por meio de matérias informativas, dicas, informações 
úteis e notícias voltadas a todos os envolvidos, de uma maneira ou de outra, com os bairros locais. O Jornal 
é distribuído gratuitamente (10 mil exemplares) nas residências, comércios e locais de grande circulação 
dos bairros citados.

O Jornal Cidade Nova em Foco é uma publicação da Em Foco Mídia

EM FOCO MÍDIA
www.emfocomidia.com.br

Direção:
Fabily Rodrigues

Jornalista Responsável
(redação e edição):

Fabily Rodrigues MG 09127 JP

Revisão:
Cígredy Neves

Diagramação e Design:
Cid Costa Neto

Fotos:
Cid Costa Neto e
 Fabily Rodrigues 

Jornalistas:
João Paulo Dornas
Vinícius Brandão

Administrativo:
Raquel Campos e

Lucas Motta

E-mail:
 emfocomidia@emfocomidia.com.br

Endereço: 
Rua Francisco Vaz de Melo, 20,

salas 4 e 5 - Jaraguá
CEP 31.255-710

Belo Horizonte - MG

Contato / Publicidade:
(31) 3441-2725/2552-2525 

9991-0125

Tiragem: 10 mil exemplares
Periodicidade: Mensal

Impressão: Gráfica Millennium
Distribuição gratuita

Agora você terá mais facilidade para pagar seus anúncios através de cheques 
pré-datados, boleto e depósito bancário.

3441.2725 | 2552.2525 | 9991.0125
Rua Francisco Vaz de Melo, 20, salas 4 e 5   Jaraguá | Shopping Liberdade

ANUNCIE AQUI

Destaque o nome de sua empresa nos jornais da “Em Foco Mídia”! É uma maneira segura e 
com maior possibilidade de retorno para divulgar os serviços e produtos que ela oferece. 
Os 10 mil exemplares de cada um dos quatro jornais são distribuídos gratuitamente nas 
residências, comércios e instituições, além de demais locais estratégicos e de grande cir-
culação dos bairros em que atuamos. São distribuídos ainda em clubes (Jaraguá, Iate, 
PIC, Labareda, Vila Olímpica, Cruzeiro e XV Veranista), academias, restaurantes, padarias, 
farmácias, supermercados, associações e demais organizações de cunho comunitário 
e social. É a garantia de ser visto num meio de comunicação com credibilidade, sede 
própria, alta visibilidade, qualidade gráfica e editorial, com papel diferenciado e uma 
distribuição impecável.

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

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.

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

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

EXPEDIENTE

Rua Gonçalo Coelho, 92 - Cidade Nova | 3564-6597
acompanhar.com.br      facebook.com/acompanhar

Alfabetização



Outubro de 2014

3

O NUPI (Núcleo Pedagógico Infantil) foi 
o primeiro “Jardim de Infância” inaugurado 
no bairro Cidade Nova, em 1978. Com ele, 
o bairro ganhou também a presença de 
duas mulheres que fizeram e seguem fazen-
do história na região. Sônia e Márcia, ambas 
de sobrenome Figueiredo Sette Bicalho, são 
irmãs, vizinhas, colegas de trabalho, sócias 
e comadres. Compartilham tudo desde mui-
to novas e juntas buscaram realizar o sonho 
da juventude, que era abrir uma escola para 
ensino infantil. A ideia nasceu quando as 
duas ainda estudavam Psicologia, apenas 
com um ano de diferença e logo após se 
formarem começaram a buscar o local 
ideal para abrir o NUPI. As irmãs iniciavam 
ali, aos 27 e 26 anos, uma trajetória de su-
cesso que já está educando sua segunda 
geração de crianças.

Antes de chegarem ao bairro, as duas 
pesquisaram o melhor local e foram em 
busca de uma boa oportunidade. “Conver-
samos com um ex-secretário de educação 
– na época, o Dr. Alcino Leite –, que nos deu 
a dica do bairro Cidade Nova, aconselhan-
do que o ideal para abrir uma escola seria 
buscar um bairro novo, sem concorrência e 
com perspectivas de uma boa qualidade 
de vida. Felizmente as previsões dele se 
concretizaram”, revela Sônia. Para ela, ser 

a primeira do bairro teve suas vantagens, 
mas no início precisaram de um tempo 
para ganhar reconhecimento. “Começamos 
a primeira turma com apenas 16 alunos. 
Inauguramos num mês de fevereiro e por 
isso muitos dos pais aqui da vizinhança 
já haviam feito matrícula em locais mais 
distantes por não nos conhecerem ainda. 
Porém, no segundo semestre pulamos para 
46 alunos e depois disso tudo se acertou”, 
relata.

Márcia completa dizendo que a ideia 
sempre foi construir uma casa com espa-

ço próprio para abrigar uma instituição de 
ensino infantil, e por isso construir do zero 
ajudou muito nesse objetivo. “Buscamos re-
ferências para elaborar um projeto arquite-
tônico voltado especificamente para a cons-
trução de uma escola de educação infantil. 
Depois de dois anos de funcionamento fize-
mos o segundo andar da casa, aumentando 
nossa capacidade”, afirma. 

Assim que começaram a construir a 
escola, as duas também resolveram se mu-
dar para o bairro, chegando aos primeiros 
prédios da região. Márcia ficou na Rua Dr. 

Plínio de Moraes e Sônia na Rua Tabelião 
Ferreira de Carvalho, de modo que podem 
até hoje conversar pelas janelas dos apar-
tamentos. Dessa época se recordam dos 
poucos vizinhos em sua grande maioria 
moradores de casas e do comércio restrito. 
“Só tinha a pizzaria do Papagaio, a farmácia 
do Sr. Zé e a mercearia e boteco do Ari”, re-
corda Sônia, que afirma ter sentido durante 
um bom tempo como se morasse em uma 
cidade do interior, característica que em al-
guns pontos se mantém até os dias de hoje.

Hoje, andando pela Feira dos Produtores 
ou pelas ruas do bairro, as duas são sem-
pre surpreendidas por pessoas chamando 
“Tia Márcia, Tia Sônia”. São rapazes adultos 
e mulheres maduras que já foram alunos 
e dos quais elas lembram detalhes da in-
fância que nem eles mesmos devem se 
recordar. As irmãs já estão recebendo tam-
bém filhos de ex-alunos para estudar com 
elas, dos quais elas chamam de primeiros 
netinhos do NUPI. Seguem assim o sonho 
da juventude e não pretendem mudar, nem 
alterar a vida que levam há 36 anos, como 
parte integrante da formação educacional 
do bairro. (Vinícius Brandão)

As pioneiras da educação no bairro Cidade Nova

CIDADE NOVA CONTA SUA HISTÓRIA

Sônia Figueiredo Sette Bicalho e Márcia Figueiredo Sette Bicalho, Psicólogas e educadoras
VINÍCIUS BRANDÃO
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Neste mês de outubro está sendo bas-
tante divulgada a campanha popular inter-
nacional “Outubro Rosa”, que reforça a luta 
contra o câncer de mama. Durante todo o 
mês é ressaltada a importância do diagnóstico 
precoce e do tratamento qualificado de uma 
das doenças que mais atinge as mulheres em 
todo o mundo. De acordo com o INCA (Insti-
tuto Nacional de Câncer), a cada ano 52 mil 
novos casos da doença surgem no país e mil 
mulheres morrem mensalmente (média de 32 
por dia). Essa estatística pode ser revertida 
através do diagnóstico precoce da doença. De 
acordo com a Mastologista do Centro Médico 
Pampulha e do Sistema Único de Saúde da 
Prefeitura de Belo Horizonte, Paula Cristina 
Martins Soares, quanto mais cedo o câncer 
de mama for diagnosticado, maior o índice 
de cura. “Percebemos que existe certo temor 
das mulheres em fazer os testes e enfrentar 
a doença, mesmo sabendo da importância da 
mamografia. Muitas descobrem os nódulos, 
porém não procuram ajuda imediata, pois fi-
cam com medo de ser câncer. Na verdade, a 
maioria das alterações na mama, através dos 
nódulos, são benignos”, comenta.

Segundo Paula Soares, a doença que 
mais mata mulheres no Brasil é o câncer de 

mama. “Em alguns casos isso ocorre porque 
ele é agressivo. Porém, na maior parte das ve-
zes isso ocorre devido ao diagnóstico tardio. 
Com a demora, ele pode se espalhar para 
outros órgãos do corpo. Por isso é importan-
te o rastreamento mamógrafo a partir dos 40 
anos. Muitas vezes a mulher descobre o nódu-
lo através do exame de toque, porém com a 
mamografia é possível diagnosticar antes de 
o nódulo ser palpável. Por isso é importante 
o autoexame, a mamografia e o exame físico 
realizado pelo médico”, explica.

Algumas pessoas acreditam que o câncer 

de mama está relacionado somente à gené-
tica. Muitos usam isso como desculpa para 
não realizar a mamografia. Apenas 10% dos 
casos estão relacionados à genética”, escla-
rece. Quanto mais velha é a mulher, maior a 
chance de ter o câncer de mama. Os principais 
fatores de risco estão relacionados ao histórico 
familiar, obesidade, má alimentação, sedenta-
rismo, tabagismo, entre outros.

O tipo de tratamento para o câncer de 
mama ainda gera dúvida. Paula Soares co-
menta que o tratamento está relacionado ao 
estágio da doença. “Normalmente o tratamen-

to inclui cirurgia, quimioterapia e radioterapia. 
A hormonoterapia é realizada em algumas 
pacientes depois dessa etapa do tratamento 
para evitar que o câncer volte”, relata. Outro 
ponto relacionado com o tratamento é a reti-
rada da mama. “Muitas mulheres têm medo da 
retirada da mama, porém nem sempre é ne-
cessário retirá-la toda. Conseguimos tirar uma 
parte com uma margem de segurança. Fazer a 
retirada da mama e reconstrução com prótese 
de silicone no mesmo momento é importante. 
Os próprios mastologistas têm realizado o pro-
cedimento de cirurgia plástica”, informa.

Muitas pessoas perguntam se os homens 
podem ter câncer de mama. Sim. Pode acon-
tecer, embora seja mais raro. Acontece um 
caso em homens para cada 100 em mulhe-
res. Essa questão está ligada aos hormônios 
e à anatomia. É importante ressaltar que os 
mamógrafos no Brasil são mal distribuídos. Em 
Belo Horizonte existe uma grande disponibili-
dade e o acesso pela Prefeitura é fácil. Muitas 
vezes sobram vagas. Nos últimos cinco anos a 
Prefeitura ampliou o número de mastologistas 
e o acesso à mamografia e à ultrassonografia. 
Para mais informações procure um mastologis-
ta ou uma ginecologista. (Ana Izaura Duarte)

SAÚDE E BEM-ESTAR

Conscientização e informação são fundamentais para a 
prevenção do câncer de mama

DEIXE SEU IMÓVEL NAS MÃOS DA EMPRESA QUE

MAIS ALUGA NA REGIÃO!

Locação: 3465-2255

           3465-2277Venda:www.vianovaimoveis.com.br

Rua Prof. Pimenta da Veiga, 1038 
Cidade Nova

PJ3142

Rua Tabelião Ferreira de Carvalho n° 22, Cidade Nova | 3484-0196
(entre o estacionamento do EPA e a agência do Banco do Brasil da av. Cristiano Machado, em frente à Drogaria Araújo)

RT: Maria Cristina D. Perdigão – CROMG 11.853

A melhor opção em radiogra�as
odontológicas da região.

Exames digitais intra e extra-bucais, documentações ortodônticas,
fotogra�as e laudos radiológicos.

Envio de exames via web, imediatamente após realizá-los.www.novaimagemrx.com.br
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Com a vida corrida e a comodidade e mo-
dernidade da tecnologia, as pessoas hoje pas-
sam a maior parte do tempo sentadas em frente 
ao computador ou resolvendo coisas pelo ce-
lular. Essas características do mundo moderno 
criam a necessidade de resgatar os movimentos 
corporais de outras maneiras, por isso fazer uma 
atividade física é praticamente uma obrigação 
para se manter saudável. Mas esse sentimen-
to de fazer apenas por obrigação pode gerar 
um problema. Seguindo essa recomendação 
muitos se matriculam em academias tradicio-
nais e depois de um tempo caem na rotina dos 
exercícios padrão, perdendo a motivação para 
continuar praticando a atividade. Embora sejam 
práticas totalmente benéficas, é normal ouvir 
alguém sempre reclamando, tendo em vista que 
muitos não se adaptam às atividades tradicio-
nais como a musculação, por exemplo.

Contra um dia a dia corrido, em que grande 
parte dos trabalhadores segue rotinas restritas 
e sem muitas novidades, a atividade física aca-
ba sendo um refúgio, não só para o corpo, mas 
também para a mente. Dessa percepção, come-
çaram a surgir vários profissionais que trazem 
ao público, seja dentro ou fora da academia 
tradicional, atividades que chamaremos aqui de 
alternativas. Dentre elas estão a dança, o Neo-
pilates e o Crossfit. Modalidades em que iden-
tificamos uma crescente adesão de público e 
oferta na região do Cidade Nova. Nesta matéria 
você vai conhecer um pouco mais sobre cada 
uma dessas opções, sabendo também porque 
é importante gostar daquilo que se pratica para 
obter os melhores resultados. 

Crossfit
O Crossfit é uma das modalidades de trei-

namento que mais cresce no mundo. De 2013 
a 2014 o número de boxes (nome dado ao 
local onde se pratica o Crossfit) quintuplicou 
no país. Esse fenômeno de aceitação de pú-
blico está diretamente ligado à busca cada 
vez maior do mercado por atividades físicas 
alternativas. Encarada como uma modalidade 
desafiadora, ela atende àquelas pessoas que 
pretendem sair da zona de conforto, quebran-
do a rotina em busca de superação.

A Uranium Crossfit é um exemplo dessa 
demanda crescente no bairro Cidade Nova. 
Inaugurado há menos de um ano, o box já 
reúne turmas repletas de alunos cansados da 
academia tradicional. “As aulas são em grupo 
e o mesmo treino é direcionado a todos. Se 
uma pessoa tem alguma limitação ou um nível 
de capacidade diferente da outra, nós adap-
tamos aquele movimento para ela”, afirma 
Rafael de Lima Batista, sócio-proprietário e 
coach da Uranium. Para ele, o Crossfit pode 
ser dividido em três pilares de atividades: cí-
clica (atletismo), ginástica e levantamento de 
peso, o que imprime uma variedade grande de 
exercícios.

Com a perspectiva de ter como metodolo-
gia um treino diferente para cada dia, Moisés 
Campos Araújo, também sócio-proprietário e 
coach da Uranium, afirma que a prática des-

sa modalidade “é para todos, mas não é para 
qualquer um”. “Usamos o mínimo de equipa-
mento, pois o corpo é a máquina principal que 
trabalhamos aqui. Isso tudo dentro de uma 
periodização e uma estrutura de treino bem 
planejada, visando a objetivos específicos”, 
afirma. Esses objetivos convivem bem dentro 

das turmas que contam com alunos entre 14 
e 63 anos, com focos variados, todos seguidos 
de perto pelos coachs.

Outro box de grande atuação na região é 
o Crossfit Guerreiros, na academia Body On. 
Segundo o sócio-proprietário e coach Jorge 
Guston, o primeiro passo para uma pessoa 

começar a praticar o Crossfit é realmente en-
tender o que ela está buscando, sendo que o 
objetivo comum e garantido ao ingressar nessa 
atividade é um retorno muito positivo para a 
saúde. “Estética e competição são consequên-
cias. As pessoas incorporam o Crossfit tão fa-
cilmente, que rapidamente já estão vivendo a 
metodologia e mudando suas vidas em todos 
os campos”, conta. Ele define o Crossfit como 
“movimentos funcionais realizados em alta 
intensidade e extremamente variados”, juntan-
do tudo isso a uma dose diária de desafios, 
aprendizado técnico de diversas experiências 
físicas e principalmente a um fator motivacio-
nal elevado. “Sempre estamos trabalhando 
com metas diárias, semanais, mensais, trimes-
trais, anuais e para a vida. Criamos motivação 
naturalmente”, conclui.

Neopilates
Uma modalidade de atividade física que 

surgiu como novidade recente é o Neopilates, 
que une o pilates tradicional às atividades cir-
censes e aos exercícios funcionais. O primeiro 
espaço a oferecer a atividade em Belo Horizonte 
é o UP Studio, que funciona no bairro Cidade 
Nova. Além de ministrar aulas para o público 
final, o local vem se tornando referência tam-
bém para a formação de futuros professores 
da modalidade. Existem ainda as aulas de 
KidsClass voltadas exclusivamente para as 
crianças.

“As pessoas cansaram de esteira e bici-
cleta e estão mais interessadas em slackline, 
cambalhota e saltos. Ações mais relacionadas 
à brincadeira e à diversão”, afirma Cássia Milanez 
Martins, proprietária e professora do UP Studio. 
Segundo ela, o Neopilates é uma opção muito 
interessante para quem não gosta da mono-
tonia e da rotina que envolve a musculação. 
Ao mesclar atividades do pilates com circo e 
funcional é possível que os alunos se surpre-
endam e tenham uma novidade a cada dia. 
Tudo isso aliado a muita brincadeira.

“Nosso público tem o anseio de querer 
algo novo e desafiador, capaz de fazer com 
que eles se esqueçam dos problemas, relaxem 
e até voltem a ser crianças durante as aulas”, 
afirma Cássia. Além do condicionamento físi-
co e benefícios para a saúde, o praticante do 
Neopilates chega a uma expressão artística 
completa.

Dança
A dança é uma atividade que se opõe de 

certa forma aos esportes e exercícios físicos 
tradicionais, como uma opção diferenciada de 
gerar prazer físico. A união da música com os 
movimentos corporais é a sintonia perfeita para 
muitas pessoas que buscam nessa alternativa 
a sua vocação para driblar o sedentarismo e a 
necessidade de se exercitar. Nesse caminho, 
o bairro Cidade Nova conta com duas acade-
mias tradicionais que trabalham também com 
a dança e nos próprios nomes dão a dica dos 
objetivos que seus alunos podem encontrar ao 
praticá-la: Harmonia e Equilíbrio.

Atividades alternativas ganham cada vez mais adeptos em busca de exercícios desafiadores

PERMITA-SE DESACELERAR!

Yoga
Alongamento
Pilates Diferenciado
Equilibridade
Danças
Zumba
Kid’s Class

Rua Cardeal Stepinac, 316 - Cidade Nova

3486-6958

www.academiaequilibrio.com.br /academiaequilibriobh

CID COSTA NETO
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Nascida como uma academia de dança 
e ginástica rítmica, a Harmonia se adaptou às 
demandas do tempo e desde 1984 oferece 
estrutura também para musculação, pilates, 
entre outras modalidades, sem perder o foco 
na dança, que tem se mostrado cada vez mais 
abrangente. “Nas minhas turmas de ballet 
clássico adulto reparo um perfil comum do 
público que já tentou fazer outras atividades 
como musculação, spinnig, jumping, kickbox, 
entre outras modalidades de atividades físi-
cas, mas não se encontraram”, afirma Cristina 
Carvalho, professora de ballet da Academia 
Harmonia. Para ela, é nítido reparar como es-
sas pessoas faziam outras atividades apenas 
por necessidade, mas sem renovar a motiva-
ção que elas reencontram na dança. Além do 
ballet clássico, a academia Harmonia oferece 
também outras modalidades diferentes como 
a Mix Dance, que mistura vários estilos como o 
samba e o forró.

No caso da academia Equilíbrio, o cami-
nho que levou à dança foi o contrário. Iniciada 
como um espaço voltado para os exercícios 
tradicional, o local foi acrescentando à sua lis-
ta de opções outras modalidades de atividade 
física e dança e a que tem despertado maior 
interesse do público feminino atualmente é a 
Zumba.  “Há uma demanda do mercado para 
essas atividades alternativas que está total-
mente dentro da nossa perspectiva de propor 
um equilíbrio para as pessoas com ajuda à 
autoestima, promovendo o relacionamento 
em grupo, que faz bem para corpo, mente e alma”, 
afirma a proprietária Maria Inês Pereira Damasceno. 
Ela destaca ainda a crescente procura de seus 
clientes por momentos de relaxamento, o que 
a levou a acrescentar na academia um espaço 
para Yoga, Reiki e massagem. Para o público 
infantil, também crescente nas academias, a 

Equilíbrio lançou recentemente o KidsClass, 
que funciona como um treinamento funcional 
voltado às crianças.

Outras alternativas
Se você ainda não se identifica com a dan-

ça, nem com o Neopilates ou com o Crossfit, não 
há porque se preocupar. As alternativas de ativi-
dade física não se esgotaram para os moradores 
da região do Cidade Nova. É possível encontrar 

próximo de casa academias que oferecem au-
las de diversas modalidades de lutas e também 
uma escola voltada especificamente para ativi-
dades circenses, como é o caso da academia 
FitFight e da Escola de Circo Trupetralha.

“Nosso objetivo maior é justamente fazer 
exercícios de luta como ginástica, seja para 
quem quer ou não ser atleta. Aqui o aluno pode-
rá experimentar diversas modalidades e apren-
der um pouco de cada luta, percebendo com 

qual se identifica mais, evitando a monotonia 
e a repetição que minam qualquer motivação 
que a pessoa possa ter de início”, afirma Edson 
Jorge da Silva, proprietário da academia FitFight.

O circo surge como a opção de atividade 
mais lúdica da região, e vem ganhando cada 
vez mais espaço entre a população geral. Para 
Jaílton Persan, fundador da Escola de Circo 
Trupetralha, em todos os aspectos do cotidia-
no social o que é monótono, repetitivo e sem 
emoção está ficando ultrapassado e isso não 
foge ao exercício físico. “A sociedade contem-
porânea é exigente e vai se atentando cada vez 
mais à necessidade de praticar atividades que 
vão além do corpo, dos espelhos dos looks e 
dos selfs”, afirma. Para ele, o circo surge como 
essa opção de atividade que “acalenta o espí-
rito e enobrece a alma”.

No circo as pessoas têm um resgate da 
infância e podem se exercitar aliando direta-
mente a atividade física com a brincadeira e o 
prazer. “Quando nos tornamos adultos e inicia-
mos o ciclo de evolução intelectual cognitiva, 
a primeira coisa que as pessoas sacrificam é 
o prazer de continuar brincando. Promovemos 
atividades que permitem às pessoas voltarem 
a produzir conhecimento motor, permitindo 
impulsionar o crescimento do corpo mesmo 
depois da idade adulta”, afirma.

Seja você um atleta ou uma pessoa que 
apenas quer manter a saúde em dia e o corpo 
e a mente em forma, essas são excelentes opções 
para se encontrar exatamente aquilo que mais 
combina com o seu perfil. Então mãos à obra 
na escolha da sua atividade favorita.  (Vinícius 
Brandão)

Atividades alternativas ganham cada vez mais adeptos em busca de exercícios desafiadores
VINÍCIUS BRANDÃO

CONTINUA NA PÁGINA 9
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Rua Mossoró, 140 - Nova Floresta

A ACADEMIA MAIS
COMPLETA DA REGIÃO!

Musculação

Spinning

Hidro

Zumba

Aulas coletivas

O esporte que mais
cresce no mundo!

www.crossfitguerreiros.com.br

www.bodyon.com.br | 3421-4444

R$ 109,00 /mês
(plano anual)

A aula coletiva que
mais bomba
nas academias!
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Profissionais opinam sobre a identificação das pessoas com as atividades físicas alternativas

ENQUETE

“Nosso público tem um anseio muito claro de querer algo novo, desafiador, capaz 
de fazer com que eles se esqueçam dos problemas, relaxem e até voltem a ser 
crianças durante as aulas. A diferença do que praticamos aqui no Neopilates para 
o Pilates tradicional está na proposta de fazer uma atividade mais moderna, mais 
desafiadora, mais lúdica e também agregando características mais aeróbicas.”
Cássia Milanez Martins, Proprietária e professora do UP Studio

“Quando você não está se exercitando na academia com prazer, sua chance 
de parar a qualquer momento e desistir é quase certa. No Crossfit as pessoas 
acordam de manhã para olhar qual o desafio do dia, tentam adivinhar qual o tipo 
de aula, discutem com os companheiros sobre a aula passada, o que melhorar 
e as metas para o fim da temporada. Nosso cliente é exigente. São pessoas que 
já passaram por todos os tipos de atividades físicas e nunca encontraram uma 
modalidade sólida até chegar ao Crossfit.”
Jorge Guston, Sócio-proprietário e Coach da Crossfit Guerreiros

“Trabalhei em academias tradicionais e reparava que existia um público em busca 
de algo diferente e mais desafiador. E é esse o perfil do praticante do Crossfit. Uma 
coisa é treinar só para ver seu físico melhorar; outra é superar desafios e perceber 
a resposta do corpo no dia a dia. Dentro da equipe são quatro professores 
(coachs) formados em Educação Física e no curso específico para ministrar aulas 
de Crossfit”.
Luiz Cezar Srbek Pereira, Sócio-proprietário e Coach da Uranium Crossfit

“Com o estresse do dia a dia e a vida cada vez mais corrida, nós realmente 
pregamos o equilíbrio, por isso além da atividade física as pessoas também têm 
procurado cada vez mais um momento de relaxamento e descanso. Apesar de 
sermos uma academia com todas as atividades tradicionais de musculação, 
ginástica, etc., buscamos aprimorar nosso leque de opções ofertando novas 
modalidades como a dança.”
Maria Inês Pereira Damasceno, Proprietária da Academia Equilíbrio

“O perfil dos meus alunos é daqueles que estão buscando uma academia atípica, 
principalmente pela filosofia da luta que está por trás de todas as atividades. Hoje 
a luta está acessível aos mais variados tipos de pessoas, com muitas mulheres 
buscando modalidades como muay thai, dentre outros. Trabalhamos com os 
exercícios das mais diversas lutas, como a capoeira, por exemplo, e temos uma 
aceitação muito boa.”
Edson Jorge da Silva, Proprietário da Academia Fit Fight

“As pessoas devem buscar por atividades físicas que agreguem valores como a 
coragem de descobrir e experimentar algo novo. No circo é possível olhar o mundo 
pela ótica do ‘corpo integral’. Por isso antes de experimentar a ginástica circense, o 
único pré-requisito é ter a certeza de estar preparado para enfrentar o ‘desafio de ser 
feliz’, de estar bem com seu corpo e com o ambiente lúdico à sua volta.”
Jaílton Persan, Fundador da Escola de Circo Trupetralha

 “Muitas pessoas que fizeram dança na infância têm uma tendência de querer 
continuar com esse tipo de atividade depois de mais velhas, justamente pela 
motivação e o estímulo único que ela tem, devido à música, à interatividade e à 
superação. A dança é um trabalho físico que mexe com a parte lúdica também, 
levando o aluno a entrar em um momento pessoal e esvaziar a mente, promovendo 
um relaxamento completo.”
Simone Gouvêa, Proprietária da Academia Harmonia

“As pessoas estão buscando cada vez mais por atividades dinâmicas e variadas. 
Muitos chegam aqui dizendo estarem cansados da rotina de academia. Com o 
Pilates, além da variedade de exercícios há uma atenção individualizada com o 
aluno, em turmas de no máximo três pessoas por professor. Eles contam ainda 
com uma equipe de fisioterapeutas, terapia manual e a acupuntura”.
Michele Crescêncio, Fisioterapeuta e proprietária do Michele Crescêncio 
Estúdio de Pilates, Estética e Fisioterapia

Dança

Pilates

Musculação

Treinamento Funcional

Spinning

www.harmoniaacademia.com.br

Nunca foi

tão fácil unir

Bem- Estar e

Boa Forma Física

Rua Dr. Jarbas Vidal Gomes, 247
Cidade Nova 
(31) 3484-3010

Av. José Cândido da Silveira, 497
Cidade Nova 

(31) 2127-0252
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QUADRO DE EMPREGOS

Novamente divulgamos as vagas de empregos na região através da disponibilidade de nossos anunciantes e demais parceiros. Esperamos contribuir tanto com as empresas que precisam preencher as vagas quanto com os 
moradores e demais interessados. Usaremos este espaço em nossas próximas edições para que nossos parceiros possam oferecer suas vagas. Os dados da empresa, contato, especificações e quantidade de vagas podem 
ser enviados para o e-mail: 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 da Pampulha. Valor: 
R$ 8,00 a hora.
Contato: Enviar currículo com foto para o e-mail 
emfocomidia@emfocomidia.com.br.

CASA SARTORI NEGÓCIOS IMOBILIÁRIOS (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 o e-mail
juliana@casasartori.com.

SUPER NOSSO HOT POINT (Cidade Nova) 
Função: SUSHIMAN                                   Vagas: 1
Função: PADEIRO                                       Vagas: 1
Função: ENCARREGADO DE SEGURANÇA    Vagas: 1
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 1º grau 
incompleto, entre 18 e 55 anos. É necessário ter 
experiência mínima de seis meses.
Função: AUXILIAR DE COZINHA                  Vagas: 1
Função: EMBALADOR                                 Vagas: 2
Especificações / Perfil: Sexo masculino, 1º grau 
completo, entre 18 e 50 anos. Não é necessário ter 
experiência.
Função: ATENDENTE DE CAIXA                    Vagas: 2
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 1º grau 
completo, entre 18 e 50 anos. Não é necessário ter 
experiência. 
Função: AUXILIAR ADMNISTRATIVO             Vagas: 1
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, Ensino 
Médio completo, conhecimento de informática.
A empresa oferece oportunidades para pessoas com 
deficiência.
Contato: Interessados devem cadastrar seu currículo 
no site www.supernosso.com.br ou comparecer à 
Av. Amazonas, 1.464 – Barro Preto, de segunda a 
sexta-feira, das 8h às 17h, munidos dos documentos 
pessoais.

SUPERMERCADOS BH (União) 
Função: REPOSITOR                                  Vagas: 10
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: 6 
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: 8
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 e carteira de trabalho.

APOIO MINEIRO (Horto) 
Função: ATENDENTE DE CAIXA                  Vagas: 10
Função: ASSISTENTE OPERACIONAL            Vagas: 2
Especificações / Perfil: Ensino Médio completo.
Função: AUXILIAR DE OPERAÇÃO              Vagas: 10
Especificações / Perfil: Auxiliares para mercearia, pa-
daria e açougue. Ambos os sexos, 1º grau incompleto, 
entre 18 e 45 anos. Não é necessário ter experiência. 
Função: FISCAL DE LOJA                            Vagas: 5
Especificações / Perfil: Homem com mais de 25 
anos, Ensino Fundamental completo.
Função: COZINHEIRO(A)                               Vagas: 1
Função: PADEIRO                                       Vagas: 1
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 1º grau 
incompleto. É necessário ter no mínimo seis meses 
de experiência na função.
Contato: Interessados devem cadastrar seu currículo 
no site www.apoiomineiro.com.br ou comparecer à 
Av. Amazonas, 1.464 – Barro Preto, de segunda a 
sexta-feira, das 8h às 17h, munidos dos documentos 
pessoais.

REDE BRISTOL 
Função: CAMAREIRA (Jaraguá, Liberdade)  Vagas: 4
Especificação / Perfil: Sexo feminino. Horário: 8h às 

16h20, escala 6x1. Salário + benefícios.
Função: RECEPCIONISTA BILÍNGUE (Jaraguá)  Vagas: 2
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, 2º grau 
completo, experiência em hotelaria, escala 6x1. 
Salário + benefícios.
Contato: Enviar currículo para o e-mail
recrutamento.mg@redebristol.com.br.

UNIFENAS
Função: ESTÁGIO PARA ALUNOS DE CURSOS 
SUPERIORES                                             Vagas: 2
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, estar nos 
cursos de Enfermagem, Biomedicina, Farmácia ou 
Química. As vagas são para estagiar nas unidades 
Jaraguá e Itapoã.
Função: ESTÁGIO PARA ALUNOS DE CURSOS 
TÉCNICOS                                                 Vagas: 2
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, estar 
em cursos técnicos em Química, Biotecnologia ou 
Patologia Clínica. As vagas são para estagiar nas 
unidades Jaraguá e Itapoã.
Contato: Enviar o currículo para o e-mail
rh.bh@unifenas.br.

MILA (Liberdade)
Função: CONSULTOR DE VENDAS
CORPORATIVAS                                          Vagas: 1
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, superior 
completo ou em curso, experiência no ramo comercial, 
possuir habilitação categoria B.
Função: VENDEDORA DE ESTÉTICA
AUTOMOTIVA                                              Vagas: 1
Especificações / Perfil: Experiência no ramo 
comercial
Função: VENDEDOR DE VEÍCULOS               Vagas: 1
Especificações / Perfil: Experiência com venda de 
veículos, habilitado com CNH – B.
Contato: Enviar currículo para rh.milapampulha@
grupolider.com.br, com nome da vaga, ou entrar em 
contato com Carla pelo telefone 3499-4145.

CENTRO DE COMPRAS VIABRASIL PAMPULHA (Itapoã) 
Função: SERVENTE DE LIMPEZA                  Vagas: 3
Especificações / Perfil: Ambos os sexos. Salário: 
R$ 825,00. Escala 12x36. 
Função: AUXILIAR DE AUDITORIA                Vagas: 1

Especificações / Perfil: Ambos os sexos, cursando 
Ensino Médio (entre 16 e 18 anos). Horário: das 
15h40 às 22h de segunda a sábado. 
Contato: Encaminhar currículo para o e-mail 
recrutamento@grupovs.com.br ou entrar em contato 
pelos telefones 3528-5474 ou 2126-3270.

CONTAX
Função: ATENDENTE DE CALL CENTER      Vagas: 100
Especificação / Perfil: Atendimento ao cliente 
receptivo/ ativo. Não é necessário ter experiência, 
para maiores de 18 anos, com Ensino Médio concluído 
ou cursando e noções básicas de informática. 
Benefícios: salário fixo, VT, ticket alimentação ou 
restaurante, plano de saúde e odontológico, auxílio 
creche, salário família, cartão de benefícios Good 
Card, ressarcimento de VT antecipado, além de 
possibilidades de crescimento e descontos em 
faculdades.
Contato: Enviar currículo para vrdiniz@contax.com.br 
ou entrar em contato pelo telefone (31) 3280-8218 
para agendamento de processo seletivo.

A&C
Função: ATENDENTE DE TELEMARKETING  Vagas: 50 
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, com ou 
sem experiência, acima de 18 anos, Ensino Médio 
completo, conhecimentos básicos em informática. 
Benefícios: salário fixo de R$ 678,00, lanche na 
empresa, convênio médico e odontológico, convênio 
com faculdades, seguro de vida, auxílio creche e 
possibilidade de crescimento. Carga horária de 
trabalho: 6h20 por dia.
Contato: Enviar currículo para o e-mail 
rafael.dourado@aec.com.br.

MOLDAR SERVIÇOS EM GESSO (Contagem)
Função: AJUDANTE DE GESSEIRO               Vagas: 3
Especificação / Perfil: Sexo masculino, não é neces-
sário ter experiência. Salário + benefícios. 
Função: MONTADORES DE DRYWALL           Vagas: 5
Especificação / Perfil: Sexo masculino, com experi-
ência. Salário + benefícios. 
Contato: Entrar em contato com Renato pelos 
telefones 9671-6515, 8941-0270 ou 7560-4630 
ou enviar currículo para moldardecoracao@gmail.com.

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

www.colegiologosofico.com.br

A arte de educar para a vida

Ensino interdisciplinar e contextualizado     I ncentivo à busca do conhecimento
Ambiente de afeto, alegria e respeito     C ursos para Pais     E fetiva interação entre família e escola

Salas com recurso multimídia     E spaço de Artes Cênicas, Musicais e Visuais
Espaço de Educação Ambiental     Atividades extracurriculares

Unidade Cidade Nova
Av. José Cândido da Silveira, 330, Cidade Nova
3482-9850

Unidade Funcionários
Rua Piauí, 742, Funcionários
3218-1717

MATRÍCULAS 
ABERTAS

A Pedagogia Logosófica tem como 
finalidade a formação individual conscien-

te do aluno. Com base no método logosófico, propicia 
ações pedagógicas voltadas para a formação integral do educando, em 
seus aspectos físico, mental, moral e espiritual. Também proporciona o 
desenvolvimento e o cultivo de habilidades e valores essenciais para o 

mundo do trabalho e a vida em sociedade.
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D E S D E 19 7 8 
E D U C A N D O
C R I A N ÇA S

Rua Deputado Bernardino Sena Figueiredo, 340 - Cidade Nova   3486-7100/3486-7500
nupi@nupi.com.br  |  www.nupi.com.br  |  www.facebook.com/escolanupi

Fazendo amigos para sempre

Prazer em aprender

Tradição e modernidade

Alegria da descoberta
Construída para a 

educação infantil


