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equilibrio

Veja um treino
para fazer em
casa e espantar o
frio da academia

Exercicios melhoram o sistema
cardiovascular e ajudam na
manutencao do fisico no dia a dia

Jéssica Santos

SANTOANDRE Com temperatu-
ras abaixo dos dois digitos, a
disposi¢ao de muita gente pa-
rairaacademiaouao parque
fazer exercicios vai por dgua
abaixo. Mas ¢ possivel fazer
isso em casausando apenas
o peso do préprio corpo.

Segundo José Carlos de Frei-
tas Batista, professor de Edu-
cagdo Fisica da Universidade
Metodistade Sao Paulo, nosso
corpo éumdosequipamentos
mais eficientes, estd sempre
disponivel e o custo é zero —o
que é bem-vindo em tempos
de orcamento apertado.

Entre os beneficios de se
exercitar no frio, ele apon-
ta a melhoria cardiovascu-
lar ea manutencao do tonus
muscular para suportar as
atividades do dia a dia, além
do bem-estar que o exerci-
cio promove. “O que impor
ta ¢ a frequéncia. No mini-
mo trés vezes por semana.
Outra vantagem ¢é que vocé
determina otempo de acordo
com seus objetivos. Bastam
15 minutos por dia”, diz.

Mas antes de sair fazendo
exercicios porai, € bom ter al-
guns cuidados. “Comece com
exercicios simples e de facil
execugao’, orienta.

Entre outras precaucoes es-
tao aumentar gradativamen-
tea complexidade dos exerci-
cios e também a frequéncia.

Por fim, procure um médi-
co de sua confianga e as ori-
entagoes de um profissional
de educagio fisica. O perso-
nal trainer Mdrcio Lui, que
divulga treinosno Instagram
e no seu canal no YouTube,
destacaaindaaimportancia
para a satide mental.

“E muito importante man-
ter nosso corpoemmovimen-
to, tanto para a nossa satude
fisica quanto para a mental.
E, para isso, vocé nao precisa
dedesculpas, pois em poucos
minutos vocé consegue traba-
lhar todo seucorpoemcasa.”

Sevocé se animou em fazer
exercicios em casa durante es-
tatemporadade frio, vejaeste
treino desenvolvido por Lui.

ALONGAMENTO
Sao 4 exercicios que devem
ser feitos durante 20 s.

Abre efechao brago

Em pé, abra e feche os
bragos em frente ao corpo
em uma velocidade lenta
Panturrilha

i Apoie-se na parede,
fique na ponta dos pés

e em seguida retorne

a posigao inicial
Agachamento lateral

B Com pés na largura do
quadril, d& um passo largo
paraalateraldireita e
abaixe o tronco, de formaa
flexionar a perna direita e
manter a esquerda esticada
Mantenha a posigao por
20 segundos. Depois, volte
a posigao inicial e repitao
movimento no sentido oposto
Skipping baixo

Basta fazer uma corrida
parada elevando o joelha
até a alturado quadril. O
ideal é manter os bragos
dobrados ao lado do corpo
em um angulo de 90 graus

AGORA O TREINO

Osiniciantes devem fazer os
exercicios durante 20 segun-
da, repetindo-os duas vezes.

Ao final de cada série, 0 des-
canso serd de 1 minuto. Jd
quem estd em dia com a ma-
lhacdo,a série podeser repeti-
da &e 3a4vezese cada exerci-
ciodeve ser feito por 30 segun-
dos, descansando por mais
3osegundos a cada série.

Corrida frente etras

Corra, dando 4 passadas

para frente e volte, dando

4 passadas para tras
Prancha baixa

H Fique em uma posicao de
flexdo, de barriga para baixo,
mantendo as palmas das
maos e dos pés plantados
firmemente no chao. As pernas
devem estar estendidas, sem
encostar os joelhos nds chao,
Permanega com as costas
retas e os musculos centrais
tensionados. Nao deixe sua
cabega ou costas cairem
Polichinelo

[ Afaste as pernas com 0s
pés levemente apontados
para fora. Em seguida, abra

e erga os bragos até as maos
apontarem para cima. Salte de
forma sincronizada, abrindo
e fechando bragos e pernas
Agachamento

H Aindaem pé, abra as
pernas, mantendo os pés
apoiados no chio e abertos
na altura dos ombros. Os
joelhos devem ser flexionados
enguanto o quadril € jogado
para baixo até ultrapassar
ligeiramente a linha do joelho.
Nao esquega de empurrar

os gliteos para tras
Afundoalternado

[ Em pé, dé um passo a
frente com uma das pernas.
Marcio indica que as maos
fiquem na cintura para ter
mais equilibrio no movimento.
Flexione o joelho da frente

e abaixe em direcdo ao chao

o detras. O ideal é flexionar
os joelhos de modo que a
perna de tras forme um
angulo de 90 graus. Retorne

a posicdoinicial, troque a
posicao das pernas e faca
novamente o movimento

PARATERMINAR...

Faga mais uma série de alon-
gamentos, desta vez manten-
do cada posigao por30s.

Abrace os joelhos

Deite-se com as costas no
chao, traga os dois joelhos

de encontro ao peito e
abrace-os parasentir o
alongamento da lombar
Alcancando os pés

Em pé, tente alcangar os

pés sem dobrar as pernas
Quadriceps

E Ainda em pé e com os pés
afastados na largura dos
quadris, segure-se em uma
cadeira ou na parede com
amao direita. Com o joelho
direito ligeiramente flexionado,
segure o pé esquerdo com

a mao esquerda puxando

o calcanhar nadirecao

das nadegas. Mantenha

os joelhos alinhados
Panturrilha

Apoie as palmas das maos

na parede. Cologue a ponta
do pé esquerdo na parede
enquanto mantém o calcanhar
apoiado no chao. A outra perna
deve permanecer esticada,
com o pé direito a alguns
centimetros do esquerdo e fixo
no chao. Vocé precisa sentir o
alongamento na panturrilha
Lateral do pescogo

Com o auxilio das maos,

puXe 0 pescogo para um

lado e, depois, para o outro
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Essa saliéncia pode estar
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dos rivais, ainda semos cha- - PS@ anuncia
Mercedes sofre para oferecer =ttt v
o\ . et imisaim  Mbappé apés
carro competitivo a Hamilton == dspuiacom

Novas regras criam dificuldades para escuderia, com hegemonia ameacada

Luciano Trindade

sko pauLo Quando o hepta-
campeao Lewis Hamilton cru-
zoualinha de chegada do GP
daEmilia-Romagnaapenasna
13 posi¢ao, uma voltaatras de
Max Verstappen, da Red Bull,
ovencedor dacorrida, o chefe
daMercedes, Toto Wolff, nem
esperouoinglésretornaraos
boxes para conversar com ele.

Peloradio, o austriaco mos-
trou seu descontentamento.

“Desculpe pelo quevocé te-
ve que pilotar hoje. Euseique
€ indirigivel. Foi uma corrida
horrivel. Vamos sair dessa”,
afirmou o dirigente.

Aquela era a quarta etapa
de uma temporadaem que a
Mercedes pareceirreconheci-
vel nas pistas. Ainda que Ge-
orge Russell tenha termina-
do a corrida na quarta colo-
cagéio, ele também ndo tinha
umveiculo capaz de lutar pela
vitéria —passadas cinco cor
ridas, Hamilton e o recém-
chegado a equipe tém como
melhores resultados no ano
um terceiro lugar cada um.

Paramais dametade dases-
cuderias dogrid, um tnico p6-
diojé seriamotivode comemo-
ragdo. Mas nao é o caso para o
time que ostentaamaior hege-
moniadahistoria da Fi. De2o14
a2021,aMercedes ganhouoito
titulosde construtorese sete de
pilotos, sendoseis com Hamil-
ton e um com Nico Rosberg.

A equipe comandada por
Wolff foi a que mais se bene-
ficioudamudanca de regula-
mento na categoria em 2014,
quando teve inicio a era dos
motores hibridos.

Carro de Hamilton tem desempenho fraco em 2022; apenas em 6° na classificagao neste o
detemporada, o inglés largara na 6° posigao no GP da Espanha, neste domingo

Nesta temporada, a F1 es-
treou uma nova regulamen-
tagdo para os carros, e, desta
vez, aequipe alema observou
asrivais Ferrari e Red Bull sal-
tarem a frente.

O carro da Mercedes “veio
com um conceito radical’, ex-
plica Wolff, “que no papel te-
ve 6timos resultados”. Eles
nao se confirmaramna pista.
“Arealidade é que a fisicaea
fisica tedrica ndo combinam
no momento”, lamenta.

Os novos veiculos da cate-
goria trazem de volta o con-
ceito do “carro asa”. Proje-
tado no formato de asas de
avido invertidas, eles usam
elementos do “efeito solo”,
o responsavel por acelerar o

ar que passa por baixo do car-
0. Aideiaé que haja maisade-
réncia e velocidade.

0 conceito produziu car
r0s que oscilam ou saltamao
longo de um circuito, o cha-
mado efeito “porpoising”. To-
dasas equipes estdo sofrendo
com isso em algum grau, mas
o caso da Mercedes € o pior.

Enquanto ndo se fabrica
uma solugao, os carros de Ha-
miltone Russell precisam au-
mentar a altura em relagio
ao solo, o que acaba afetan-
do bastante a performance.

Na tltima etapa, em Mi-
ami, a equipe estreou algu-
mas pegas, incluindo a asa
traseira, e viu avangos no
primeiro treino livre, na sex-

16° Majestoso em Itaquera

Ha uma escrita de 15 jogos sem que o time tricolor
venga o alvinegro na zona leste. E ha outras

ij Kfouri

Jornalista e autor de “Confesso que Perdi"

Serd hoje, neste domingo (22),
o fim da invencibilidade co-
rintiana em seu novo estddio
diante do Sao Paulo?

Saodezvitérias e cincoem-
pates, 28 gols marcados con-
tra 12, uma escrita iniciada
em 21 de setembro de 2014,
ld se vao quase oito anos.

PelaTeoriadas Probabilida-
desé de seapostar que estd a
cada Majestoso mais préximo
o dia da vitéria tricolor por
que, convenhamos, nao € nor-
mal entre times taoequilibra-
dos tamanho desequilibrio.

Everdade que nos trés ul-
timos encontros, sem tor-
cida devido a pandemia,
o Sao Paulo nao aprovei-
tou a chance, embora tenha
saido com dois empates.

Alémde Itaquera, outro per-
sonagem comumaos 15 Majes-
tosos ¢ o goleiro Cdssio.

Até mesmo no célebre 6
a 1 de 2015, quando o alvi-
negro entrou em campo ja
hexacampeao brasileiro e,
porisso, sem escalar todos
os titulares, era ele quem
estava na meta anfitrida.

Hd outra escrita em jo-
go, porém, contudo e toda-
via: o Corinthians nao vence
um cldssico estadual hd cin-
co jogos, todos disputados
nesta temporada de 2022.

Perdeu para o Santos, em
Itaquera, demitiu Sylvinho e
contratou Vitor Pereira, que

E formado em ciéncias sociais pela USP

perdeu duas vezes para o ad-
versdrio deste domingo e
mais duas para o Palmeiras.
Desde 1959 ndo acontecia
de o Corinthians ser derro-
tado em cinco cldssicos se-
guidos, eresta saber se atal
Teoria das Probabilidades
tem mais simpatia pela que-
bra da escrita em Itaquera
ou por essa mais recente.
E evidenteque 0s jogos com
torcida tinica colaboram for-
temente para o fator casapre-
valecer e parece que convive-
remos com isso daqui para
a frente em Sao Paulo, a me-
nos que, um dia, tenhamos
autoridades capazes de re-
solver a questao da violéncia
sem proibir, proibir e proibir
—porque para tante basta
ter o poder, em vez do saber.
Tudo indica que os dois ti-
mesjogardo com forea mdxi-
ma porque o Sdo Paulo estd
classificado para sequir adi-
ante na CopaSul-Americanae
podedescartar ojogo da quar
ta (25), contra 0s peruanos
do Ayacuche, no Morumbi.
E oCorinthians, embora te-
nha de vencerseu préximo ad-
versdrio pela Libertadores, os
bolivianos doAlways Ready, so
jogard contra eles, e de novo
emcasa, na quinta-feira (26),
com tempo de sobra para re-
cuperar todos os jogadores.
Vitor Pereira sabe que asa-
tisfagdo como ponto trazido

na marra de Buenos Aires
ird pelos ares se acontece
a sexta derrota.

Assim como Rogério Ce-
ni conhece bem o tamanho
do trauma em Itaquera, ape-
sar de poupado do vexame
do 6 a1e de sé ter partici-
pado, como goleiro, de um
dos 15 jogos da escrita, em
2015,2 a0, pelaLibertadores.
Porque participou de outros
dois Majestosos, um empate
e uma derrota, como treina-
dor sao-paulino, em 2017, do
mesmomodo queao dirigiro
Fortaleza em Itaquera perdeu
uma vez e empatou outra.

Ou seja, Ceni jamais saiu
do estadio dazonaleste com
os trés pontos e, de novo,
ha de contar com a Teoria
das Probabilidades.

Quem ganhar, se alguém
ganhar, terminard a séti-
ma rodada do Campeona-
to Brasileiro na lideranga,
0 que ainda nao significa-
rd nada demais, mas é sem-
pre melhor do que estar por
baixo. Serd o jogo do lider
contra o terceiro colocado.

0s dois times tém usado a
base sem ceriménia, o que é
muito sauddvel; o Corinthi-
ans tem mais jogadores ta-
lentosos, € 0 Sdo Paulo tem
Calleri em grande fase.

Que a escrita seja que-
brada. Como? Corintianos
e sdo-paulinos sabem.

Albert Gea/Reuters

ta-feira, quando Russell che-
gou a fazer o melhor tempo.
Na corrida, porém, o recém-
chegado foi quinto colocado,
e Hamilton, sexto.

A Mercedes reservou para
a etapa deste domingo (22),
s 10h, no circuito de Barce-
lona, o maior pacote de atu-
alizacbes —a Band transmi-
te a prova. Leclerc largard na
frente, seguido por Verstap-
pen, Sainz e Russell.

A pista espanhola foi o lu-
gar onde a primeira parte
da pré-temporada foi reali-
zada em fevereiro. Naquela
ocasido, os carros da equipe
apresentavam um conceito
mais proximo do convencio-
nal, semelhante aos veiculos

por trds justamente do efei-
to “porpoising” que estd fa-
zendo o carro quicar nas pis-
tas e perder desempenho,
sobretudo velocidade, tanto
nas retas COmo Nas Curvas.
Hamilton tem sido mais
sacrificado do que o no-
vato com as atualizagoes.
Ele vem permitindo que a
Mercedes faca em seu car
10 0s testes mais complica-
dos, e isso ajuda a entender
por que o novo companhei-
0 tem mais pontos (59 a36).
Em todas as entrevistas, ele
tenta demonstrar confianga
de que a situacio serd rever-
tida. “Estamos com amesma
velocidade que estavamos na
primeira corrida, entao te-
mos de continuar tentando.
Infelizmente, ndo melhora-
mos nessas cinco corridas,
mas espero que, em algum
momento, isso aconteca.”
Além de querer voltar abri-
gar por vitorias e, quem sabe,
pelotitulo que faria dele o mai-
or vencedor da categoria de
forma isolada, deixando Mi-
chael Schumacher para trés,
oinglésdefendeumaimpres-
sionante marca de vitérias.
Desde que estreouna catego-
ria, em2007, ele semprevenceu
aomenos umaetapaem todos
os anos. Com isso, tornou-se
o primeiro piloto da historia
aatingir trés digitos no niime-
rode triunfos, com103 —Schu-
macher vem atrds, com 91.
Para manter suaescrita, Ha-
miltonvai precisar se agarrar
mais do que nunca ao mantra
que costuma lembrar emmo-
mentos dificeis e que foi sua
primeira tatuagem: “StillI Ri-
se” (“Aindamelevanto”), titulo
de um poema de Maya Ange-
lou (1928-2014), escritora ne-
gra e ativista em prol dos di-
reitos humanos.

Real Madrid

sAopauLo Depoisdeespecu-
lagoessobre sua transferén-
cia ao Real Madrid, o astro
francés Kylian Mbapfé, 23,
renovou neste sabado (21)
seu contrato como Paris Sa-
int-Germain. Onovoacordo
serdvalido por trés anos.

0 anuncio foi feito pou-
coantesdapartidado PSG
contra o Metz, pela lti-
marodada do Campeonato
Francés —gao para o PSG,
comtrés de Mbappé, um de
Neymar e um de Di Maria,
que deixa o clube. No més
passado, o time conquistou
0 10° titulo nacional com
cinco jogos de antecedén-
ciae se tornouo maiorven-
cedor da competicaoaola-
do do Saint-Etienne.

O clube preparou uma
festaparaMbappé, que exi-
biu camisa com o nimero
2025 (ano para qual seuvin-
culo foi estendido) ao lado
dopresidentedo PSG, 0qa-
tariano Nasser Al-Khelaifi.

Deacordocomarede bri-
tanica BBC, o timedeve pa-
gar € 150 milhoes (R$ 772
milhoes) para manter o
francés. O clube de Paris é
responsavel pelatransacio
mais cara da histdria, em
2017, quando Neymarveio
do Barcelona por € 222 mi-
Ihdes (R$ 1,14 bilhdo emva-
lores atuais).

O presidente da LaLiga,
que administra o Campe-
onato Espanhol, chamou
a renovagdo de “insulto”
e criticou o presidente do
clube, Nasser Al-Khelaifi.
Em nota, a liga espanhola
afirmou que ird denunciar
0 PSG a Uefa e a autorida-
des fiscais da Franca.

A magiado futebol

Resultados inesperados sao uma das razdes da
empolgacao e da popularidade da modalidade

Tostao

Cronista esportivo, participou como jogador das Copas de 1966 € 1g70. E formado em medicina

Uma das tarefas mais im-
portantes e dificeis dos trei-
nadores e dirigentes ¢ a con-
tratacao de jogadores com
qualidade, que ndo sejam
caros e que tragam benefici-
os técnicos e financeiros ao
clube. Penso que alguns clu-
bes contratam jogadores de-
mais.Alguns chegamparaso-
mar, como gostam de dizer.
Qutros, para subtrair. Ga-
nham muito e jogam pouco.

Nopassado, havia os olhei-
ros, amadores, com fama de
descobrir jovens futuros cra-
ques. Existem muitas lendas
do futebol sobre isso. Com
0 tempo, progressivamente,
os olheiros foram substitui-
dos por analistas de desem-
penho profissionais, cientifi-
cos, que ajudam bastante os
treinadores nas decisoes. Po-
rém, mesmo comtantas infor
magées, ascontratagoes, para
dar certo, precisam de conhe-
cimento cientifico e também
de fatores inesperados, de de-
talhes, objetivos e subjetivos,
que vao além do previsto.

A contratagao de Hulk pelo
Atlético foi, na época, questi-
onavel, por causa do enorme
investimento. Hulk, pela téeni-
ca, pelaforcafisica, peladedi-
cagdoe pelas muitas facilida-
des que encontra, na média,
noBrasil e na América do Sul,
tornou-se um dos principais
ouomelhor jogador do pais.

Contra o Del Valle, fez dois
belos gols, apos dois passes
brilhantes do volante Allan.
A selegao é outro patamar.
E discutivel se Hulk deveria
ou ndo ser chamado. Ocor-
re 0 Mesmo com outros jo-
gadores que atuam no pais.
0 nivel técnico, no Brasilena
América do Sul, émuite infe-
rior ao da selecao brasileira e
ao dosgrandes times do mun-
do. Gabigol, nos melhores mo-
mentos, atuoualgumas vezes
pela selegao e nao foi bem.
Nesta semana, o Manches-
ter City contratou o norue-
gués Haaland, sensagdo na
Europa. Ele serd o jogador
que vai fazer o City ficar me-
lhor e ser campedo da Euro-
paou terd muitas dificuldades
deseadaptar ao time em que
todos do meio para a frente
sdio muito habilidosos e tro-
cammuitos passes? Veremos.
Deve dar certo, porque Ha-
aland naose limita a ser ape-
nas umpivo euum finalizador
Ele éveloz ecostumase posici-
onar naintermedidria, como
corpo de lado, com um olhar
1o passe e OULTo no posiciona-
mento dosdefensores, parare-
ceber abola na frente. Romd-
rio era mestre nesses lances.
Jogadores como Romario,
Haaland e outros contrari-
am os modernos conceitos
neuroldgicos de que o cére-
bro fazuma coisa de cada vez.

| pom. Juca Kfouri, Tostdo | SEG. JucaKfouri, Paulo Vinicius Coelho | TER. Renata Mendonca | Qua. Tostio | qui. Juca Kfouri | sex. Paulo Vinicius Coelho, Sandro Macedo | ss. Marina Izidro

Sdo atletas especiais, com
uma inteligéncia espacial e
cinestésica, capazes de, em
uma fragdo de segundo, cal-
cular a velocidade da bola e
amoevimentagdo dos compa-
nheiros e dos adversarios.
Dizia-se que Mbappé pode-
ria ir ao Real Madrid. Se fos-
se verdade, seria bom ou ru-
impara Vinicius Junior, ja que
Mbappé € mais completo e
também joga melhor da es-
querdapara o meio? Vinicius
Junioriria para a direita, pa-
ra ocupar o lugar de Rodry-
go, outro excelente jogador:
As grandes equipes do Bra-
sil e do mundo contratam,
cada vez mais, excelentes jo-
gadores e, com isso, diminu-
em as chances de perder pa-
ra equipes inferiores. Segun-
do o matemdtico Marcelo
Viana, colunista da Folha, a
Universidade de Oxford, na
Inglaterra, publicou, recen-
temente, um trabalho com
88 mil jogos de ligas euro-
peias, realizados entre 1993
e 2019. As vitérias das equi-
pes nitidamente superiores
passaram de 60% para 80%.
Penso que os 20% de resul-
tados inesperados sio ainda
uma porcentagem muito al-
ta, por causa do grande nii-
mero departidas. Ainda bem.
Adincerteza € uma das razoes
da empolgagdo, da magia e
da popularidade do futebol.



