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Movimento é vida

Motivos para se movimentar

«O movimento é, para mim,
além da alimentacao, ar e amor
uma necessidade vital - sem
movimento nao ha vidal!»

Xhevat Hasani

Todos sabemos que o movimento é um elemento
importante da nossa vida. A motivacao para se mo-
vimentar é, no entanto, diferente de pessoa para
pessoa.

As pessoas movimentam-se por varios motivos. Al-
guns movimentam-se para passar tempo com a fa-
milia e amigos ou para conhecerem outras pessoas.
Outros apreciam o movimento ao ar livre, reduzem
o stress e conseguem um equilibrio fisico e psiquico

no dia-a-dia. Outros ainda gostam do
desempenho fisico ou movimentam-se
para melhorar a sua saude.

Em qualquer situacdo de vida, em
qualquer idade e apesar de condicdes
fisicas diferentes, hd uma série de
opcoes de movimento. O movimento
nao significa apenas desporto, mas
abrange todos os tipos de movimento,
incluindo o movimento no dia-a-dia,
trabalho fisico, subir escadas ou brin-
car com as criangas.

O tipo de movimento por que nos
decidimos depende dos nossos inte-
resses, experiéncias, motivacdo e da
forma como lidamos com possiveis
obstaculos.

Imagine que pode fazer aquilo que
quiser...

Movimento é vida
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Principios importantes

« O movimento representa,
para mim, diversao e alegria,
aprender e avancar.»

Madeleine Schmutz

Movimento é vida

O movimento deve representar
diversao e alegria.
Independentemente da forma de mo-
vimento por que optar, escolha aquela
gue Ihe da prazer. O movimento ird en-
tdo tornar-se rapidamente uma parte
importante do seu dia-a-dia.

O movimento pode consistir em
desporto ou movimento diario.
Integre, se possivel, muitos momentos
de movimento, pequenos e grandes,
no seu dia-a-dia.

Comece lentamente e estabeleca
metas realistas.

Os primeiros éxitos tornam mais facil
para si motivar-se e movimentar-se de
forma regular.

Preste atencao a sua seguranca.
Ha varias possibilidades de se movi-
mentar com um risco de acidente mi-
nimo. Algumas actividades, tais como
andar de bicicleta no trafego rodovi-
ario, apresentam alguns perigos. Mas
isso ndo é motivo para renunciar as
mesmas. Em cursos especiais, pode
aprender as técnicas, regras e medidas
de precaucao.

Guia

De entre as vdrias opcdes de movi-
mento, seleccione uma de que goste,
que lhe dé prazer. Provavelmente nao
serd a mesma que a sua irma ou o
seu vizinho escolheriam. Nao tem
qualquer importancia, dado que nao
ha opgdes de movimento «melhores»
ou «piores». Tem de ser a opcao ade-
guada para si.

Deixe-se guiar e inspirar pelo seguinte
guia.

¢ Movimento no dia-a-dia:
Para si e para a sua familia

e Estabelecer contactos sociais

¢ Encontrar-se com pessoas

e Movimento na natureza

* Movimento como descanso:
Relaxamento e accao

® Desempenho fisico

e Fazer algo pela saude

® Emagrecer

¢ Desporto durante e apés a gravidez

e Como devo comecar?

Movimento é vida
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P.10
P12

P14
P 16
P18
P. 20
P 22
P24

5



6

Movimento no dia-a-dia

O movimento ndo tem lugar apenas
no jogo de futebol ou na aula de gi-
néastica, mas também no dia-a-dia. Por
exemplo ao ir de bicicleta para o traba-
lho ou nas tarefas domésticas também
se encontra em movimento. Realize
movimento em conjunto com a sua
familia. Os seus filhos precisam ainda
mais de movimento que vocé —no mi-
nimo uma hora por dia. As criangas
gostam de movimentar-se e aprendem
algo Util para a sua vida. Nao apenas as
actividades de lazer com movimento,
realizadas com criancas da mesma
idade (p.ex. num clube desportivo)
sdo importantes, mas também o mo-
vimento no dia-a-dia. Preste atencao,
por exemplo, a que os seus filhos vao
para a escola a pé ou, consoante a
idade, também de bicicleta.

Sugestoes para si...

Dia-a-dia com movimento

Integre o movimento de forma cons-
ciente no seu dia-a-dia. Ande o mais
possivel a pé, p.ex. aoir as compras ou
deslocar-se para o trabalho. Deixe-se
contagiar pela alegria no movimento e
espirito de descoberta dos seus filhos
e aproveite ainda a mudanca das es-
tacOes para varias actividades: brincar

Movimento é vida

no parque ou no parque infantil, andar a pé, nadar,
passear, construir bonecos de neve ou fazer exerci-
cios de ginastica em casa. Pode fazer isto tudo em
conjunto com os seus filhos e com outras familias.

A bicicleta como meio de transporte

Utilize a bicicleta como meio de transporte no seu
percurso para o trabalho ou para fazer compras.
Caso ainda néo saiba andar de bicicleta ou se sinta
inseguro no transito rodoviario, frequente um curso
para aprender a andar de bicicleta (p.ex. da associa-
¢ao «IG Velo») ou peca a alguém que lhe ensine. Nas
bolsas de comércio de bicicletas, organizadas pela
«lG Velo» a nivel local, pode encontrar bicicletas em
conta. Informe-se na filial local da associacdo ou na
internet em www.igvelo.ch.

Ao realizar uma viagem mais longa, pode conhe-
cer 0 pais nos inUmeros percursos de bicicleta de
«Veloland Schweiz». Os percursos de bicicleta
estao claramente assinalados com placas verme-
lhas. Preste atencao na sua regido a estes guias e
parta a descoberta. Os percursos estao descritos em
www.veloland.ch.

...e a sua familia

«Para mim, o desporto foi
durante toda a infancia uma
actividade de tempos livres -
em conjunto com os meus pais
e em varios clubes.»

Suzan Bellisan

MuKi-Turnen (ginastica para maes e filhos)

Mesmo as criancas bem pequenas precisam de
muito movimento. Organize o seu meio-ambiente
por forma a terem liberdade de movimentos e deixe,
0 mais possivel, as criancas fazerem descobertas.
Outra possibilidade de se movimentar em conjunto
com os seus filhos é a MuKi-Turnen. A maioria dos
clubes de ginastica locais oferecem ginastica con-
junta para a mae e filho ou pai e filho. Informe-se
na Seccao de Aconselhamento para Maes e Pais

(Matter- und Vaterberatung) do seu
municipio sobre a oferta existente.

Tarde de jogos

Organize uma excursao conjunta com
conhecidos e familiares. Prepare uma
saca com alimentos e varios jogos e
dirija-se para um pargue, um lago ou
floresta. Ai podem em conjunto saltar
a corda, jogar Frisbee, jogar as escon-
didas, ao agarra, futebol, voleibol,
badminton ou Boccia.

Podem divertir-se em conjunto no
exterior, e ndo sé nas estacbes mais
guentes. Quando houver neve no In-
verno, podem andar de trend, fazer
patinagem, construir um boneco de
neve ou organizar um combate de
bolas de neve.

Disponha de tempo suficiente para
uma excursdo desse tipo — pelo me-
nos uma tarde, ou melhor ainda um
dia inteiro.

Movimento é vida
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Estabelecer contactos sociais

«O desporto num grupo
constitui alegria, liberdade e
vida. Quando corro em
grupo, divirto-me: rimo-nos e
falamos. Isto motiva-me.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Ha muitas opgdes de movimentar-se em grupo. Em
excursdes ao parque, a floresta ou ao parque in-
fantil, em jogos de futebol conjuntos ou eventos
com musica e danca, pode dispender muito tempo
em movimento, com 0s seus amigos e conhecidos.
Motivem-se mutuamente a realizarem movimento
regular em conjunto.

8 | Movimento é vida

Sugestoes

Walking ou corrida em grupo
Acorde com amigos ou conhecidos um
ponto de encontro e uma hora fixos, e
vao fazer walking ou correr pelo me-
nos uma vez por semana. Escolha um
Vitaparcours, um percurso de corrida
ou um campo desportivo proximo de
sua casa. Comece lentamente. Co-
mece com um pequeno percurso de
10 a 20 minutos. Faca walking ou
corra apenas com a velocidade que
lhe permita falar sem problemas com
0 seu parceiro de corrida e nado lhe
falte a respiracdo para rir.

A manutencao dos percursos pedestres
e de corrida ¢ sobretudo feita pelos

municipios. Conhece um percurso des-
ses na sua regiao? Em caso contrario,
informe-se na Camara Municipal ou
no Departamento do Desporto. Além
disso, ha percursos pedestres e de
corrida com o nome «Helsana Trails».
Pode obter mais informacdes a este
respeito na pagina de Schweizerischer
Leichtathletikverband (Associacao Su-
ica de Atletismo) na rubrica «Running
& Walking»: www.swiss-athletics.ch.
Pode também aderir a um grupo ja
existente. Peca informacoes no Depar-
tamento do Desporto sobre encontros
de corrida locais ou procure na pagina
de Schweizerischer Leichtathletikver-
band (Associacdo Suica de Atletismo)
na rubrica «Running & Walking».

Jogos de equipa

Pode organizar de forma relativamente simples jogos
de equipa, tais como voleibol, basquetebol, andebol
ou criquete. Nao é dificil organizar um «grupo de jo-
gos» regular. Também néo precisa necessariamente
de um ginasio. Encontre-se com amigos ou conheci-
dos em locais publicos e de utilizacdo gratuita, tais
como parques, relvados ou campos de jogos. Deter-
minem um dia e hora e encontrem-se regularmente.
Esclareca a priori quem ter interesse e possibilidade
de colaborar regularmente e de que forma o material
necessario pode ser organizado.

Movimento é vida
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Encontrar-se com pessoas

«Movimento significa
diversao, ritmo e
socializacao.

Ou seja, encontro
entre pessoas.»

Luigi Fossati

Movimento é vida

O movimento agrega as pessoas — a lingua ou ori-
gem comuns ndo tém importancia, mas sim as activi-
dades comuns. O movimento e desporto sdo formas
ideais de estabelecer contacto com outras pessoas
e mesmo de fazer novas amizades.

Sugestoes

Movimento e desporto numa associa¢do

Em todos os municipios suicos, ha uma oferta va-
riada de associacdes para todos 0s grupos etarios.
Tanto no treino como nos eventos sociais das asso-
ciagdes aprendera nao sé um tipo de desporto como
conhecerd um novo grupo de pessoas. A adesdo a
uma associacdo custa em média entre CHF 50.— e
CHF 200.- por ano. Na maioria das associacoes é
possivel realizar aulas iniciais gratuitas e sem com-
promisso. Desta forma, pode experimentar um tipo
de desporto e ponderar se se sente bem no grupo
e com o treinador ou treinadora. O mais simples é

acompanhar uma pessoa que ja faca
parta dessa associacdo e lhe possa ex-
plicar tudo pormenorizadamente.

Em muitos municipios, hd um calenda-
rio de eventos ou brochuras com um
resumo da oferta actual da associacao.
Pode, em qualquer altura, informar-
se sobre as associacoes desportivas,
horas de treinos e custos na Camara
Municipal ou no Departamento do
Desporto do seu municipio.

Cursos

Pode experimentar um tipo de des-
porto também no ambito de um curso.
Ha varias ofertas na sua regiao: asso-
ciacdes locais, pontos de encontro de
bairro, Allez Hop, Migros Klubschule,
Volkshochschule, etc. Frequente um
curso, devendo contar com aprox. CHF
10.— a CHF 20.- por aula. Geralmente
um curso abrange 10 a 20 aulas.

Na internet encontrard informagdes mais por-
menorizadas: Migros Klubschule em www.klub-
schule.ch, Volkshochschule em www.up-vhs.ch,
Allez Hop em www.allez-hop.ch. A Pro Senectute
oferece cursos especialmente para reformados em
Www.pro-senectute.ch.

Danca e musica

Também com a danca e canto fard movimentos.
Organize com amigos e conhecidos uma festa com
musica e danca ou colabore quando uma associacao
de bairro ou associacdo cultural na sua vizinhanca
oferecer eventos de danca e musica.

Movimento é vida
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Movimento na natureza

«Movimento e desporto
significa viver e amar a
natureza.»

Biljana Veron

As actividades ao ar livre fazem bem nao s6 ao corpo
como também ao espirito, que se pode restabelecer,
e a cabeca liberta-se do stress e das tensdes quoti-
dianas. Tanto s6 como com a familia — um passeio
pelo campo e floresta ndo custa nada e faz bem. O
tempo e estacdo do ano nao tém qualquer influéncia
no seu movimento na natureza. Nao se deixe inti-
midar pelo frio, vento ou neve. Vista-se com roupa
guente, proteja-se da humidade e viva os caprichos
da natureza.

Movimento é vida

Sugestoes

Vitaparcours

O Vitaparcours é uma possibilidade
gratuita, de associar a corrida ou
walking (cf. P 8, 20) a exercicios de
ginastica e de musculagdo. Os per-
cursos de Vitaparcours encontram-se
geralmente na floresta e estdo bem
sinalizados. A intervalos regulares ha
postos, que interrompem a corrida ou
walking. Nestes postos, é instruido so-
bre a realizacdo de varios exercicios.
Procure na sua regido os letreiros azuis
do Vitaparcours. Peca informacoes a
este respeito na Camara ou no Depar-
tamento do Desporto, ou informe-se
na internet em www.vitaparcours.ch.
Pode descarregar ai também os exerci-
cios, por forma a realiza-los em casa.

Caminhar

Caminhar é uma possibilidade exce-
lente de se movimentar na natureza,
falar ao mesmo tempo com amigos ou
conhecidos e apreciar a paisagem. Ao
caminhar, pode descobrir regiées no-
vas e desconhecidas. Pode caminhar
em qualquer estacao do ano: caminhar
na neve, por exemplo, é uma experi-
éncia muito Unica. Deve, no entanto,
seguir 0s percursos assinalados.

A Suica dispde de numerosos percur-
sos de caminhada e de passeio, de

uma extensao variavel. Ha para todos muitas opgoes
de caminhada, independentemente da idade e da
experiéncia. Nos pontos de partida dos percursos,
existem letreiros que informam sobre a direccéo e
duracdo dos mesmos. Ha sempre muitos letreiros ou
sinais amarelos no caminho, que indicam a direccao.
Pode comecar a caminhada em praticamente todos
0s municipios da Suica. Geralmente, encontra na
estagdo um letreiro maior com varios percursos.
Escolha um percurso adequado com auxilio de mapas
ou roteiros, que pode comprar ou pedir emprestados
numa biblioteca. Na seleccado do percurso, preste
atencdo a duracdo indicada e ao grau de dificul-
dade. Pode também informar-se sobre percursos de
caminhada no posto de turismo local ou em www.
myswitzerland.com ou www.tourenguide.ch.

Movimento é vida

13



14

Movimento como descanso:
Relaxamento e accao

«Para mich movimento
é descanso. O movi-
mento pode libertar
muitos bloqueios. »

Ekrem Beglerbegovic

Se o dia-a-dia for fisica e psicologi-
camente muito exigente, sdo impor-
tantes actividades que relaxem. Movi-
mento nao significa sé esforco, tensao
e desempenho. Ao fazer jardinagem,
ao tocar musica, fazer exercicios de
respiracdo e de ioga, o0 corpo movi-

Movimento é vida

menta-se e pode restabelecer-se de forma activa.
Estas formas de movimento acalmam, relaxam e
ajudam a regeneracao fisica e psiquica. No dia-a-dia,
faca pequenas pausas para sentir o seu corpo e para
se relaxar de forma activa.

Sugestoes

Respiracao

Preste atencdo a sua respiragao: respira de forma
réapida ou antes lenta? Respira na barriga ou antes
no peito? A sua respiracao é cansada e superficial
ou calma e profunda? Deite-se confortavelmente
numa cama, sofd ou no chao, feche os olhos e tente
inspirar algumas vezes, de forma profunda, desde a

barriga até ao peito, e expirar de novo lentamente.
Permaneca desperto e concentre-se na respiragao.
Esta concentracdo ajuda-o a acalmar-se e relaxar.

«Se trabalho muito tempo em
frente ao computador, tenho
de sair ao meio-dia.

O movimento é, neste caso,
uma necessidade. »

Alicia Gamboa

A falta de movimentos fisicos no dia-a-dia pode
também ser sentida como prejudicial. Neste caso,
0 seu corpo restabelece-se com uma actividade es-
timulante, que equilibre esta falta de movimentos
fisicos.

Sugestoes

Pausas activas com movimento
no dia-a-dia

Faca repetidamente curtas pausas
activas com movimento no seu dia-a-
-dia. Levante-se da secretaria, relaxe o
corpo e dé alguns passos. Aproveite a
pausa do almoco ou uma hora livre ao
final do dia para efectuar um passeio
com passos rapidos no quarteirdo.
Para activar o seu corpo através do
movimento, todas as propostas con-
tidas nos outros capitulos desta bro-
chura sdo adequadas.

Movimento é vida
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Desempenho fisico

«O desporto é movimento
consciente, que visa o
fortalecimento fisico e
mental.»

Xhevat Hasani

Movimento e desporto podem também significar
estabelecer uma meta desportiva, fazer algo a nivel
fisico ou medir forcas com alguém. Quanto maior for
a intensidade de uma actividade, tanto mais sente
0 seu corpo e aprende a conhecer os seus limites
individuais. No caso de lutas, a intensidade é geral-
mente ainda maior, dado que tem de medir forcas
com outra pessoa e a sua ambicdo se encontra ao
rubro.

Ao efectuar exercicios de forma direccionada, tem
de fazer antes aquecimento e preparar-se para a
actividade. Tao importante como a preparacao é
a fase de repouso que se segue a actividade. Evite
arrefecer, vista algo quente e alongue os musculos
sujeitos a esforcos.

Movimento é vida

Sugestoes

Corrida

Em corridas, pode comparar o seu
desempenho imediatamente com o
dos outros participantes e ficar a co-
nhecer os seus limites individuais. As
corridas sao uma forma de competi-
cao relativamente barata, que exige
exercicios fisicos direccionados, mas
de resto nao exige muita preparacdo
nem equipamento. As corridas sdo or-
ganizadas pelos municipios ou organi-
zadores privados durante todo o ano.
Peca informacdes no Departamento
do Desporto do seu municipio sobre
competicoes locais ou informe-se em
www.swiss-athletics.ch.

Boxe/Artes marciais

Os varios tipos de artes marciais bem
como o boxe associam o elemento
de desempenho a um elemento de
meditacdo. Estas formas de desporto
sao geralmente oferecidas em escolas
ou clubes especializados. Para encon-
trar as respectivas ofertas, proceda
da mesma forma como no caso das
ofertas de associacdes (cf. P. 10). O
preco de inscricao é geralmente mais
elevado do que o das associacoes,
dado que estas escolas e clubes es-
pecializados nao sdo organizados de
forma voluntaria.




Fazer algo pela saude

«Para mim, o movi-
mento significa saude
fisica e psiquica.
Movimento-me, dado
que isso contribui para
melhorar o meu humor
e as minhas relacoes
com os outros.»

Alicia Gamboa

18 | Movimento é vida

O movimento regular fomenta, de forma susten-
tavel, a saude. O risco de doencas cardiovasculares
(p. ex. enfarte do miocardio ou acidente vascular
cerebral), diabetes, dores de costas, varios tipos de
cancro, excesso de peso ou doencas psiquicas, tais
como p. ex. depressoes ligeiras, pode ser reduzido
através da actividade fisica regular. Devido ao mo-
vimento, permancera autbnomo e capaz mesmo
numa idade mais avangada e pode — ap6s um aci-
dente ou doenca — voltar a fortalecer o seu corpo
com actividades direccionadas. O movimento regu-
lar pode também ajuda-lo a mudar o seu estilo de
vida, p. ex. emagrecer ou deixar de fumar.
Praticamente todas as actividades fisicas regulares
sdo saudaveis. Todas as sugestdes mencionadas
nesta brochura — desde corridas desportivas até aos
pequenos momentos de movimento no dia-a-dia —
sd0 muito benéficas no que diz respeito a sua saude
a longo prazo.

Recomendacao

Observe a piramide do movimento. O primeiro de-
grau é o mais importante para a sua salde. Repre-
senta 0os movimentos no dia-a-dia: cortar a relva,
trabalho doméstico, subir escadas ou andar a pé.
Comece com o primeiro degrau e movimente-se
no dia-a-dia, no minimo 30 minutos por dia.
Pode também dividir esta meia hora em periodos
de 3x10 minutos. Pode ainda contribuir para a sua
salde e bem-estar ao exercitar a sua resisténcia e
forca com actividades do segundo degrau, tais como
correr regularmente ou musculacdo. O degrau su-
perior da piramide é constituido por desporto de

competicao (p. ex. no minimo 5 horas de corrida
por semana).

Atencao!

O movimento e desporto sao saudaveis, desde que
respeite os seus limites individuais. Caso existam ou
surjam problemas fisicos, ou tiver preocupacoes em
geral quanto a sua saude, recomenda-se um acon-
selhamento por um especialista (médica de familia,
fisioterapeutas, etc.).

Movimento é vida
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Emagrecer

«O movimento é
para mim uma
necessidade. Faco-o
por mim mesma,
dado que melhora
a minha disposi¢ao
e mantenho a
linha.»

Alicia Gamboa

20 | Movimento é vida

Para emagrecer, é geralmente importante repensar e
eventualmente mudar o estilo de vida e, sobretudo,
0s habitos alimentares. Perdera os quilos em ex-
cesso se se alimentar de forma saudavel e moderada.
O movimento e desporto ajudam também a
estabilizar o peso ou mesmo a reduzi-lo. Mesmo
gue ndo consiga emagrecer com movimento, a sua
saude e bem-estar sao, de qualquer modo, bene-
ficiados.

Sugestoes

Mudanca dos habitos alimentares

Informe-se junto de um especialista, um centro
de aconselhamento ou através de uma brochura
sobre como se pode alimentar de forma saudavel.
Encontrara informacbes em varias linguas p.ex. na
brochura da Liga contra o Cancro relativa ao tema
Alimentacdo. Solicite ao seu médico esta brochura
ou informe-se em www.migesplus.ch.

Actividades regulares

Todas as actividades fisicas executadas regularmente
gueimam energia e ajudam, assim, a emagrecer.
Também o movimento regular com um nivel de
desempenho baixo, tal como walking (cf. P. 8),
caminhar a passo rapido (cf. P. 12) ou nadar, é
apropriado para queimar gordura, se for executado
durante o tempo suficiente. Preste atencao a que
o ritmo nao seja elevado demais e que possa conti-
nuar em movimento sem problemas por um tempo
consideravel. De preferéncia, junte-se a alguém que

tenha o mesmo objectivo e motivem-
-se mutuamente a continuar.

No caso de excesso de peso conside-
ravel, é aconselhavel consultar o seu
médico.

Natacao

Informe-se no Departamento do Des-
porto ou no seu municipio sobre a
oferta local e sobre as opcoes de pra-
ticar natagao na sua regido. Va a uma
piscina ou piscina coberta s6 ou com
amigos ou conhecidos.

Caso nao saiba nadar, frequente um
Curso para iniciantes de uma associa-
¢ao ou piscina.

Movimento é vida
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Desporto durante e apés

a gravidez

O movimento e desporto sao também
importantes durante a gravidez. Numa
gravidez de curso normal, tira partido
disso a nivel fisico e psiquico. Em
principio, até ao 6° més ndo ha quase
restricdes quanto ao tipo de movimen-
tos. No entanto, todos os tipos de des-
porto de competicao ou tipos de des-
porto com risco de quedas apenas se
recomendam com certas restricoes. A
partir do 6° més deve evitar actividades
gue exijam demasiados esforcos.
Movimente-se novamente apds o
parto, logo que possivel, para activar
a circulacao e para esticar os ligamen-
tos, tendbes e musculos distendidos.
Com ginéastica de recuperacdo pos-
-parto direccionada, pode fortalecer
0 Seu corpo.

Atencao!

O desporto na gravidez ndo substitui a
ginastica para gravidas e a preparacdo
para o parto, em que sao ensinados
técnicas de respiracdo e exercicios
especiais para facilitar o trabalho de
parto. Pare imediatamente de fazer
desporto e contacte o seu médico,
Caso surjam os seguintes problemas:
tonturas, respiracdo ofegante, dores,
caibras ou hemorragias.
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Sugestoes

Até ao 6° mes

Até ao 6° més, tudo o que lhe der prazer é permitido.
Movimente-se, contudo, com moderacdo e preste
atengdo ao seu corpo.

A partir do 6° més

A partir do 6° més, deve seleccionar de preferéncia
actividades que ndo sobrecarreguem as articulacdes
e com um nivel de desempenho baixo, tais como
p. ex. natacdo (cf. P. 21), caminhada (cf. P. 12) ou
walking (cf. P. 8). Evite tipos de desporto em que
possa cair ou receber encontrées (p.ex. artes mar-
ciais).

Caso nao tenha a certeza, pergunte ao seu gineco-
logista quais os tipos de desporto adequados.

Apos o parto

Ginastica de recuperacao pos-parto

Logo alguns dias apés o parto, pode comecar a fazer
uma ginastica de recuperacdo poés-parto ligeira. Tal
reforca a sua musculatura da base pélvica, da barriga
e das pernas. Apds umas semanas, deve fazer os
exercicios diariamente e passear regularmente.
Pergunte ao seu ginecologista quais os exercicios ou
ofertas respectivas na sua vizinhanca.

Movimento é vida
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Como devo comecar?

«Pode fazer-se tudo,
se se tiver coragem.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Sabe agora o que gostaria de fazer.
O préximo passo — comecar de facto
— pode, no entanto, ser dificil. Ha
obstaculos a superar, como falta de
equipamento, custos demasiado ele-
vados, pouco tempo, inseguranca ou
problemas de motivacdo. As seguintes
sugestoes podem ajuda-lo.

Sugestoes

Comprar equipamento

Para muitas actividades, nao necessita
de equipamento especial. Pense bem
se precisa realmente de algo novo.
Para actividades na natureza, como
walking, correr ou caminhar, ndo ne-
cessita, no inicio de sapatos ou vestu-
ario especiais. Para as primeiras tenta-
tivas bastam sapatos de tempos livres,
que apoiem bem o seu pé e sejam
confortaveis. Quando fizer walking,
correr ou caminhar regularmente, re-
comenda-se a compra de sapatos de
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marcha ou de corrida adequados e eventualmente
vestudrio apropriado.

Pergunte aos seus conhecidos e familiares ou as pes-
soas da sua associacao se alguém lhe pode empres-
tar algo. Informe-se se no seu municipio ou na escola
dos seus filhos sdo organizadas bolsas de comércio
de artigos desportivos ou bolsas de comércio de
bicicletas. Ai pode obter equipamento a precos em
conta, em segunda mao. Talvez haja na sua regido
uma loja da Caritas ou da Cruz Vermelha, onde pode
também comprar produtos em conta.

Poupar

«Muitas pessoas tém um
orcamento limitado para o seu
sustento. Uma inscricao num
clube de fitness é simplesmente
demasiado caro.»

Zibeyde Demir

Nao é absolutamente necessario dispender muito
dinheiro para se movimentar mais e com regulari-

dade. Ha inumeras actividades que se podem realizar
fora de casa, na natureza — sem taxa de subscricao.
Uma inscricdo num clube de fitness é, na realidade,
por vezes caro, sendo muito mais barata a adeséo a
uma associacao. Caso ndo a possa pagar, pergunte
nas associacoes, clubes ou cursos se ha facilidades,
ou informe-se na sua Caixa de Saude se esta parti-
cipa na sua inscricao de fitness. Para tal precisa, em
principio, de um seguro complementar.

Planear o tempo

Movimentar-se mais no dia-a-dia nao significa ne-
cessariamente precisar, para tal, de tempo extra.
Pode integrar o movimento, aos poucos, no seu
dia-a-dia. Por vezes, é contudo bom planear um
pouco de tempo extra, e aproveita-lo bem.
Elabore um plano semanal, que lhe simplificara a
sua reparticao do tempo. Delineie um plano com
dias e horas, e inscreva momentos de movimento
no seu dia-a-dia. Tente realizar as actividades que
planeou de forma regular.

Experimentar

«Para algumas pessoas
é importante comecar
num ambiente conhe-
cido. Esta é a base para
se obter seguranca

e consciéncia do seu
valor.»

Madeleine Schmutz

O movimento e o desporto sdo algo
estranho para muitas pessoas. O am-
biente (associacdo desportiva, clube,
piscina coberta, etc.) é muitas vezes
desconhecido. E necessaria obvia-
mente coragem para entrar neste
mundo desconhecido. Mas, dado o
primeiro passo, poderd conhecer e
experimentar coisas novas, estabelecer
contactos e fazer algo pelo seu bem-
-estar, a sua saude e 0 seu corpo.

Na maioria das associacoes, clubes
ou escolas sdo possiveis aulas iniciais
gratuitas (cf. P. 10). Varias associacoes,
organizacdes ou pessoas privadas co-
megcaram, nos Ultimos anos, a oferecer
cursos especificos para migrantes, tais
como natacdo. Informe-se a este res-
peito no seu municipio.

Movimento é vida
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«A motivacao provém da
experiéncia!

Se me sentir bem apos uma
actividade e me sentir satis-
feito, torno a repeti-la.»

Madeleine Schmutz

Motivar-se

Sobretudo no inicio, é necessaria alguma forca de
vontade, para se movimentar de forma regular. Ha
milhares de motivos e desculpas para nao se mo-
vimentar ainda hoje: ndo se sente bem, ndo tem
tempo, estd demasiado cansado ou simplesmente

nao lhe apetece. Comece lentamente
e nao estabeleca metas muito elevadas
de inicio. Os primeiros éxitos irao mo-
tiva-lo e dar-lhe asas: conseguiu algo,
sente o seu corpo e divertiu-se.

Para a maioria das pessoas é mais facil
motivar-se se se encontrarem sempre
com um grupo no mesmo dia da se-
mana e a mesma hora. A participacao
na actividade é, assim, obrigatéria —se
faltar, da nas vistas — e em grupo é
mais divertido.

Comece hoje - nao ha melhor
altura!
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Indicacoes e Ofertas

Se estiver a procura de uma oferta adequada na sua vizinhanga, solicite, de preferéncia, in-
formacoes no seu municipio. Nos anuncios gratuitos, na Camara Municipal ou num centro de
aconselhamento obterd informacoes sobre associacoes, clubes e locais que oferecem cursos,
bem como sobre as suas ofertas.

Através dos seguintes enderecos, poderd também encontrar uma oferta na sua vizinhanca.
A lista oferece uma seleccdo limitada, a partir de uma série de possibilidades.

Ofertas na sua vizinhanca

Migros Klubschule

Allez Hop
Schweizerhaus
2532 Magglingen

Pro Senectute Suica
Lavaterstr. 60
8027 Zurich

Verband
Schweizerischer
Volkshochschulen
Hallerstrasse 58
3012 Bern

Cruz Vermelha Suica,
migesplus
Werkstrasse 18

3084 Wabern

Pode consultar a oferta de cursos e os dados de contacto da
Migros Klubschule na sua vizinhanca em www.klubschule.ch ou
na lista telefénica do seu municipio.

A Allez Hop oferece cursos pedestres, de Nordic Walking,
ginastica aquatica e FitGym em toda a Suica. Pode obter mais
informagdes em www.allez-hop.ch ou tel. 032 327 61 90.

A fundacédo Pro Senectute oferece vérias possibilidades na rea
do movimento para reformados.

Pode obter mais informagdes na Pro Senectute na sua regido, em
www.pro-senectute.ch ou tel. 044 283 89 89.

As Volkshochschulen (Universidades Abertas) oferecem varios cur-
sos nas areas de movimento, desporto e saude. Informe-se sobre
a oferta na Volkshochschule na sua regido.

Pode obter mais informacbes em www.up-vhs.ch ou tel.
031 302 82 09.

As associacoes cantonais da Cruz Vermelha Suica (SRK) oferecem
Varios cursos nas areas de movimento e promogao da saude.
Informe-se na Cruz Vermelha da sua regido sobre os cursos
oferecidos. Pode também obter informacdes em www.redcross-
edu.ch ou Tel. 031 387 75 75. A Cruz Vermelha Suica (SRK) dis-
ponibiliza, além disso, na plataforma de informacdo migesplus
material de informacao relativo ao tema salde e movimento em
varios idiomas.

Pode obter mais informagdes em: www.migesplus.ch

Movimento é vida
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Associacoes desportivas

feelok

Departamentos do
Desporto

A feelok é uma plataforma para jovens, que dispde, entre outras
coisas, da rubrica movimento, desporto e alimentacao, bem como
de um banco de dados das associacoes desportivas. Pode obter
mais informacoes em www.feelok.ch.

Em www.sportaemter.ch encontrard os enderecos de todos os
Departamentos do Desporto da Suica. Na lista telefénica, pode
encontrar os nimeros de telefone do Departamento do Desporto
do seu municipio.

Possibilidades de movimento

Schweizer
Leichtathletikverband
Haus des Sports

3000 Bern

Vita Parcours
Route de Chésalles 48
1723 Marly

Tourenguide

IG Velo Schweiz
Bollwerk 35
3001 Bern

Veloland Schweiz

28 | Movimento é vida

A homepage da Schweizer Leichtathletikverband (Associagao de
Atletismo Suica) proporciona-lhe informagdes sobre os percursos
pedestres e de corrida da Helsana, encontros de corrida locais
bem como sobre corridas em toda a Suica.

Pode obter mais informacoes em www.swiss-athletics.ch ou tel.
031 359 73 00.

Em mais de 500 Vitaparcours na Suica, pode treinar a resisténcia,
a agilidade e a forca. Pode obter mais informacbes e percursos
em www.vitaparcours.ch ou tel. 026 430 06 06.

Em www.tourenguide.ch, obtera itinerarios de caminhada, de
ciclismo e de ciclismo de montanha em toda a Suica.

A 1G Velo oferece cursos para aprender a andar de bicicleta para
varios grupos etarios. Além disso, organiza bolsas de comércio
de bicicletas na sua vizinhanca. Pode obter mais informacoes em
www.igvelo.ch ou tel. 031 318 54 11.

Na homepage www.veloland.ch encontraré informacbes e mapas
para itinerarios de ciclismo.



