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PROJETO VERAO ESPORTIVO

Lazer com atividade fisica na APCEF

Foto: Arquivo APCEF

Aula de hidroginastica: piscina cheia de alunos motivados para os exercicios

A sede A da APCEF, no bairro Ipane-
ma, na capital gatcha, estd mais movi-
mentada e alegre. E que estd ocorrendo,
e vai até final de margo, o Projeto Verdo
Esportivo, que oferece aos associados
da APCEF e a seus dependentes aulas
gratuitas de hidroginastica, natagdo e
recreagdo infantil.

O projeto ja estd em sua segunda
edigdo e propicia aos associados de todas
as idades atividades que mesclam lazer e
exercicios orientados por um profissional
de Educacdo Fisica. O projeto conta
também com recreacdo para criangas
entre 2 e 5 anos. Isso é destacado pelo
Diretor de Esportes da associacao, Gilmar
Aguirre: "o mais legal é que as atividades
podem ser usufruidas por associados de
qualquer faixa etdria, com a seguranca
de acompanhamento e orientagdo pro-
fissional”.

A resposta do publico tem sido ex-
celente. Quem conhece o projeto aprova
a iniciativa. E por isso que, junto com

0 Jodo de Barro e o site da associacao,
um dos principais meios de divulgagdo
€ 0 "boca a boca", pelo depoimento de
alguém que j4 aproveitou o Projeto.

“Nosso intuito é propiciar atividades
que contribuam para uma melhor quali-
dade de vida", conclui Aguirre.

Historias do professor

O professor de Educagdo Fisica,
Carlos Rodrigues, responsavel pelas au-
las do Projeto Verdo Esportivo, destaca
algumas situacdes que ele vivenciou em
sua convivéncia com os associados da
APCEF.

1) O menino e a 4gua

“H4 o caso de um garoto de uns
cinco anos. Ele veio aqui participar da
recreagdo e notou a aula de natagdo
praticada por outras criancas, na piscina
pequena. Ele se interessou, mas tinha re-
ceio de se atirar dentro d'dgua, da borda
da piscina, sozinho. Quando os outros
alunos foram almocar, ele se aproximou

e comecei a motiva-lo, a dar mais con-
fianca e mostrar que estava junto dele
para qualquer eventualidade. Até que
ele tomou coragem e se atirou na dgua
umas cinco vezes, com o apoio da minha
mao. Entao, propus o desafio.” Agora se
atira sozinho". Ele alegou ter medo. Mas
eu devolvi. “Mas tu ja mostrou que sabe
e que pode”. Af ele se animou a pular
sozinho, de uma forma meio timida.

Na aula de natacdo seguinte, no
entanto, veio para a piscina grande e
se postou, sem saber, ao lado de outra
crianga que era como ele. Tinha medo de
se atirar na piscina sozinho. O menino de
cinco anos deve ter se lembrado de como
era, porque gritou para mim, tomou
distancia e deu um grande pulo dentro
d'dgua, em minha direcio, mostrando
que havia superado o antigo receio. Dias
depois, o pai dele veio falar comigo para
contar que, a partir daquele episodio, a
crianga adquirira mais confianca em si,
estava mais desembaracada e sociavel. A
intencdo da aula de natacdo ndo é essa e
sim de proporcionar uma atividade fisica
com lazer. Mas fiquei muito gratificado
com o resultado”.

2) De olho no peso

“Muitas pessoas estdo acima do
peso e necessitam de massa muscular. A
hidroginastica proporciona o aumento
dessa massa, em funcdo da resisténcia
que é gerada e também a baixa de
peso, j& que ao mesmo tempo queima
a gordura corporal. As pessoas elogiam
isso e se identificam com o trabalho. Elas
se exercitam com musica, com o lddico,
sem demandar grande esforco fisico e

percebem o resultado”
3) Musica motivadora

“Para cada publico ha um tipo de
musica motivadora. Em geral, sdo mu-
sicas agitadas, remixadas, daquelas que
nao deixam ninguém dormir. Para os
aposentados coloco uma trilha sonora
da geracdo deles. Do tempo que eram
jovens e saiam para agitar nas noites.
Eles se lembram das musicas e, muitas
vezes, noto alguns cantando, além de
fazerem os exercicios. Isso é o que in-
teressa. Que a pessoa sinta prazer no
que esta praticando, em vez de se sentir
obrigado”.

O Projeto Verao Esportivo

disp6e das seguintes turmas:

Hidroginastica - para todas

as idades

tercas e quintas-feiras, das
15h30min as 16h30min e das
17h30min as 18h30min

sabado, das 9h30min as 10h30min
sabado, das 10h30min as 11h30min

Natacao - para adultos e criancas
tercas e quintas-feiras, das
16h30min as 17h30.

Recreacao - para criangas entre 2
e 5 anos

Turmas aos sébados e domingos,
das 12 as 15h

Mais informagdes no fone 3268-
1611 ou no site www.apcefrs.org.br

Com APCEF Saude qualquer

A APCEF entende voce, E sabe gue tudo o que voce |

pessoa pode ser seu dependente

yrecisa e tranquilidade e

seguranca para aproveitar o5 melhores momentos da vida. Por isso lhe oferec e

um convénio completo, para vocé ficar sempre bem. O APCEF Saude possui

servicos medicos e odontologicos, O valor & Rs 7,00 por pessoa,

por idade, sem prazo de caréncia. Sendo titular, vocé po

SEm variacab

de cadastrar familiares

e até amigos comeo seus dependentes, ficando isenta a mensalidade titular

Confira os beneficios oferecidos ao associado APCEF Saude:
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servicos medicos = ambulatoriais » laboratoriais = hospitalares urgentes

psicologia * pscicopedagogia * fonocaudiologia « radiologia * ultrassonografia

If:5|f.]‘-.-':|'.'.-'-|t-|-5! = pdontologia (incluindo |'I|‘!f-’.&'-:{*] * caryicos complementaras

Mais informacoes e inscricdo pelo site: ,.S\:,L

WWW. 2D efrs.org.br/convenios/saude, htm ?A;
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