Camara Municipal de Jagquaré
Estado do Espirito Santo
Palacio Legislativo “Eugénio Salvador”

INDICACAO N° 017/2013

A MESA DIRETORA DA CAMARA MUNICIPAL DE JAGUARE-ESTADO
DO ESPIRITO SANTO

APROVADO

Em,_J3 de ~~anca A 200
Secretaria da Cémara Munidipal de Ja -ES

O PODER LEGISLATIVO MUNICIPAL, através de seu VEREADOR, no uso de
suas atribui¢des legais e consubstanciados no Art. 62 do Regimento Interno da
Camara Municipal de Jaguaré-ES, vem, respeitosamente, apresentar a indica¢do ao
Poder Executivo para tomada de procedimentos legais ¢ necessarios para a execugio
do que segue abaixo, requerendo, desde ja, seja a presente submetida ao Douto
Plenério para conhecimento e votagdo:

I — A Implantacio do projeto denominado “Caminhada
Orientada” junto a Secretaria de Esportes e Lazer do municipio.

JUSTIFICATIVA:

Conhecedor dos inimeros beneficios que a atividade fisica proporciona, apresento a
presente indicagdo para que o executivo busque esforgos para a concretizagdo do
Projeto “Caminhada Orientada”, com o objetivo de promover exercicios de
caminhada a populagdo de Jaguaré-ES, visando melhorar e incentivar a pratica de
atividade fisica, e assim, evitar futuras patologias e lesdes, bem como controlar as
doengas ja existentes. et
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Camara Municipal de Jagquaré
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Estar ativo fisicamente € um elemento chave para a longevidade, para uma vida mais
feliz e saudavel. Ajuda a aliviar o estresse e fornecer um sentimento agradavel de
bem estar.

A atividade fisica regular pode ajudar também no alcance e manuten¢io de um peso
sauddvel e diminuir o risco de doengas cronicas e cardiacas, além de melhorar o
humor e auto estima, ¢ consequentemente a satide mental.

A caminhada ¢ ideal para iniciar um programa de atividade fisica, podendo ser
praticado por qualquer idade e pode ser desenvolvida a qualquer momento.

Quanto ao local do desenvolvimento do projeto, indicamos que as atividades deverfio
ser desenvolvidas no estadio Conilon.

Para a concretizagio do projeto, necessario a contratagio de profissionais
especializados, como educador fisico, fisioterapeuta e enfermeiro, uma vez que visa o

controle de pressdo, glicemia e diversas orienta¢des.

Basta uma breve andlise do projeto para se ter a certeza que o gasto do executivo serd
insignificante diante dos beneficios que serdo alcangados.

Na oportunidade, encaminhamos copia do Projeto “Caminhada Orientada™,
Por todo o exposto, acreditamos que o Executivo acate em todos os seus termos a

indicagdo apresentada e com urgéncia busque esforgos para sua concretizagdo junto a
Secretaria de Esportes e Lazer.

Sala das Sessdes; 18 de marco de 2013.

CAYO CEZAR C%SA_GRANDE

Vereador
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CAMINHADA ORIENTADA

Projsto:

BRUIKO MALACARNE

JAGUARE-ES
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A pralica regular de exercicios fisicos acornpanha-se de beneficios gue se
manifestam sob todos os aspecios do organismo. Do ponio de vista misculo-
esqueletico, auxilia na melhora da forga e do tdnus muscular e da flexibilicade,
fortalecimento dos ossos ¢ das articulagbes. Com relacdo & saulde fisica,
observa-se perda de peso e da porcentagem de gordura corporal, recuperagao
da condig¢éo fisica, fortalecimento da musculatura dos membros inferiores, bem
como, na manutengdo e/ou aumento da densidade 6ssea, favorece o controle
de dcengas como diabetes. artrite, doenga cardiaca, além de melhora a

sinergia motora das reacdes posturais, enfim, favorece uma reestruturacZo da

funcionalidade motara.

No gue se refere a satide mentai, a pratica de exercicios ajuda na reguiacdo
das subsiéncias relacionadas ao sistema nerveso, contricuindo com & melhora
do fluxo de sangue para o cérebro, e também na capacidade de lidar com
problemas e o siress. Além disso, auxilia também na manutencio da
abstinéncia de drogas e na recuperagdo da auto-estima e no tratamenic da
denressio Portanio, a atividade fisica auxiliam na prevengdo e no conliole de

doengas, sendo importanies para a redugdo da mortalidade associada a elas.

A caminhada & iceel para iniciar um proegrama de atividade fisica,
principalmente a pessoas gue vemn de um histdrico de vida sedentéria. Pode
ser praticada por qualguer idade sendo uma pratica segura para grupes de
risco com problemas cardiovasculares e ortopédicos, ndo oferecendo riscos a
saide, e com a vantagem de ser uma atividade que pode ser realizada em

qualguer lugar e a qualguer momento.

Pode-se observar que a caminhada em diferentes faixas etarias relaciona-se a
varios beneficios, bem como, parz criangas e jovens além de ser imporianie na
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aquisicdc de habilidades psicomoloras, a atividade fisica ¢ importante para o



desenvolvimento intelectual, favorecendo umn melhor ¢esempenho escolar e
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tamecem melhor convivio sccigl. A pratica regular de exeicicios pode funcicnar
como uma de via de escape para energia "extra normel” das criancgas, ou seja,
sua niperaiividade. No que se refere a idosos, além ¢ controle de doencas,
auxilia nc aumenio da qualidade de vida. Com 0 avanjo da idade, ha uma
reauzdc da capacidace cardiovascular, deé massa muscular, da forgca e

flexibilidade muscular, sendo que esses efeitos s&o exarcebados pela falia de
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exercicio. Além de melhorar a auto-estima, & autoconfianca e a afetividade,

aumentando a socializacgo.

Em mulheres duranie gestac&o (sob recomendacdo médica): E necessério a
todas as gestantes um trabalho corporal a cada trimesire da gestagac, para
facilitar as alteragfes que ccorrem nesse periodo. Uma melhor capacidade
cardiorrespiratoria facilita a realizacdo das alividades domésticas; uma
melhoria das condicdes musculares e esqgueléticas ajuda na adaptagZo as
mudangas posturais e no ftrabalho de parte. Alem disso, é de extrema
importéncie & aulc-estima, a convivéncia com cdlias gestantes e os

sentimentos de seguranca e de felicidade.
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Promover exercicios de caminhada orierizda para a populacdo
do municipio de Jaguaré-ES, visando melhorar e incentivar a
pratica de atividade fisica, e zscsim evilar futuras patologias e

lesdes € ou controlar doengas j& existentes.

» ESPECIFICOS

Promover a integragdo da enire os membros da socieliade
Jaguarense;

Crientar um condicionamento fisico saudével;

Auxiliar no controle de doencas como colesterol, diabetes

mellitus, Hipertensdo, acidente vascular cerebral, depressio,
ansiedade, osteoporose, artrose, chesidade, cancer de inteslino,
arteriosclerose, lombalgia;

Promover ¢ aumento da vitalidade:

Proporcionar melhora na estebiidade adicular, aumenio de

e

massa ossea, aumento da flexibihidade;
entar da resisténcia aerdbica ¢ anaerdiica;
Orientar a corregédo de vicios posiurais;
Promover a qualidade do periodo gestacional e facilitagic do
parto normal,
Aumeniar a eficiéncia do sistema imiunologico;

Diminuir risco de acidentes com automoveis:



IDENTIFICACAO 0O PROJETC
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Nome: Saude na Caminhada

Educador Fisico
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METCDOLOGIA

A equipe realizara um trabatho de incentivo, a prética de exercicio fisico
monitorado, a mesma estaré no espacgo cedido pela prefeitura orientando as
pessoas que estar&o fazendo caminhada.

Obs. A equipe se revezara de dcis a dois.



HORARIC € LOCAL DE FUNCIONAMENTCO

(i)

De segundz & sexia-ieira. 05h30min as 07h0Cmin no Estadio Centro
Esportivo Coniion
De segunda & sexia-feira, 16:30n00min as 19:30h00min no Estadio

Ceniro Esportivo Coniton

Cbs: ndo sera realizade o lrabalho nos dias de feriados.

PROCEDIMENTOS
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Fazer uma ficha de avaliacao individual;
Alongamentos antes e depols da caminhada;
Aferir e anctar presséc anerial,

Glicemia capilar (diabélices e hipergiicémicos)

Medir;
Alertar sobre protetor solar, vestuario e calgado adequado, postur

ingesta hidrica entre culras;

Encaminhar para servico de salde, se necessario;

URSOS NECESSARIOS

Tenda para protecao dos srofissionzais e objetos utilizados;
lluminagado na tenda:

Barra para alongamento;
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Estadidmetro Portatil

Esfomomandmetro (cedido pela equipe):

Fite 2 lancetas de hemoglucoteste;

Marcagbes na pisia de 100 em 100 metros:

Cortratagées dos profissionais.
Maierial aciina citados que ndo estiver disponive! pela secretaria de

esportes ou secretaria de salde.



