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Beneficios da atividade mmsssmrm
desportiva no meio
aquatico

E comum ouvirmos que a natagéo é o desporto mais completo de todos sendo, em muitos casos
aconselhada no combate de diversos problema de satde. Por vezes relacionamos o exercicio
fisico na 4gua, a um treino de baixa intensidade e como tal, mais indicada para a populacdo mais
idosa ou para recuperacédo de uma lesao.

Na verdade, em comparacao com desportos de alto impacto, a natagdo é uma mais valia pois,
devido a diminuicdo do efeito da gravidade, permite o amortecimento corporal, evitando o
stress/pressao articular e muscular.

Para além de ser uma atividade “amiga” nas nossas articulagdes, com o corpo a mover-se contra a
forca da 4gua, um conjunto maior de misculos entram em agao, tornando-a mais vantajosa face a
outras atividades.

O meio aquético permite entdo uma atividade desportiva versétil, com a possibilidade de ser
praticada por varias faixas etarias e de forma ajustada as suas condi¢des, sem exigéncia de grande
material e equipamento. Fique entdo a conhecer as principais vantagens do exercicio fisico no
meio aquético:

Envolve os grandes grupos musculares através unicamente da resisténcia

Fortalece e Tonifica da
a agua.

O trabalho respiratério na dgua, fortalece a musculatura cardiaca, eliminando
a gordura existente ao redor do coragdo, estimulando também a circulagdo
sanguinea, devido a pressdo da agua.

Mantém o coracao
mais saudavel

A acdo da agua promove a aquisicdo de boa postura e permite realizar
Postura e flexibilidade movimentos com maior amplitude e, consequentemente, aumentar a
flexibilidade articular.

A solicitacdo da respiracdo em meio aquatico, fortalece a musculatura
Respiracao tordcica, aumentando a elasticidade, o volume dos pulmdes e ampliando a
capacidade de absorcao de oxigénio.

Como a resisténcia da agua é superior a do ar, as atividades aquéticas
necessitam de um gasto energético superior aos desportos terrestres.

Peso ideal Dentro de 4dgua, o corpo queima mais calorias uma vez que a temperatura
do seu corpo (37°) é superior a da agua (28-30°), permitindo como tal
queimar uma grande quantidade de calorias.

. . Ajuda no tratamento de lesdes e no alivio de dores resultantes
Prevencido e reabilitacdo de Artroses e Fibromialgias, por manter as articulagoes soltas e flexiveis.

A pressao da dgua exercida sobre o seu corpo estimula a circulacao

Pernas leves sanguinea e melhora o retorno venoso.

O deslizar pela agua, emergir, a flutuabilidade, a acdo massajadora da agua,
permite meditar, relaxar e descontrair. O esvaziar a cabeca e libertar-se de

Mente sa e sem stress preocupagao e tensdes do dia a dia , vai permitir desfrutar, libertar endorfinas
e ficar com sensacdo de prazer e bem estar. Para além disso, as atividades na
dgua podem ser uma forma divertida e desafiante de praticar exercicio fisico
de forma saudével.
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Beneficios da atividade mmsssorm
desportiva no meio
aquatico

’
Tendo em consideracdo os beneficios ja referenciados, a EXERCICIO NA

atividade no meio aquético serd um 6timo aliado no ’ ’ ’
tratamento e prevencao de doencas crénicas, como a diabetes AG“ A E s A“DEI
ou cardiopatias. Por exemplo, quando a prética desportiva é -
feita em ambiente himido, poderd favorecer a reducdao de

sintomas de asma. =

-

As gravidas, com tendéncia para formacao de varizes e dores
nas costas, podem encontrar na atividade aquética, um
exercicio de baixo impacto que alivia e combate estas maleitas.

Para pessoas com necessidades especiais, a atividade na

4gua, podera significar liberdade e independéncia, sem o auxilio de bengala, muletas ou outros
aparelhos ortopédicos. O movimento livre propicia a possibilidade de experimentar as
potencialidades do individuo, aumentando a autoestima e autoconfianca.

A atividade no meio aquético para bebés e criangas ¢ uma atividade de exceléncia, para além de
promover o fortalecimento do sistema respiratério, a auséncia de carga, respeita um
desenvolvimento musculoesquelético de forma saudével, promovendo ainda a melhoria da
socializacao do sistema percetivo-motor, cinético-cognitivo e sensério-motor. A prética de natacao
nesta idades, tem ainda a mais valia, de promover a prevencao do afogamento. Quanto mais cedo
uma crianca souber nadar, mais cedo pode, em seguranca e autonomia, praticar as atividades
ligadas ao meio aquético, sejam elas no mar, no 1io, na piscina ou até na banheira.

Pratique atividades aquaticas

No concelho de Arraiolos, existe em funcionamento a Piscina Municipal coberta (inverno) e desco-
berta (verdo). O projeto de natacdo para a comunidade a decorrer na piscina coberta visa promo-
ver a dinamizagéo de vérias atividades aquaticas, sendo possivel a pratica de natacado livre (sem
qualquer acompanhamento de professor) ou a participacdo em aulas como: bebés, de adaptacao
ao meio aquatico, de aprendizagem e aperfeicoamento de técnicas de nado e de aquafitness.
Fique a conhecer alguns dos participantes neste projeto e o que os motivou a praticar exercicio
fisico no meio aquético:

“Gosto de praticar desporto, e “A natagdo ¢é essencial na minha rotina porque
depois de um dia de trabalho : me traz bastantes beneficios como
alivia o stress e faz bem a alma. O melhoramento da condicdo fisica e respiratoria,
| convivio também ¢é importante reducédo da ansiedade e do stress, e ainda me
assim como a simpatia das oferece um tempo de socializagdo muito
professoras e o seu profissionalis- agradavel, uma vez que tanto os colegas como
mo” os professores e funciondrios sdo muito
simpéticos e divertidos e por isso, temos

Regina Magalhaes, Aquafitness momentos bastante animados.”

Laura Cataldo, aluna de Aprendizagem
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Beneficios da atividade e
desportiva no meio
aquatico

“A importancia da pratica de desporto
e do contacto com o meio aquatico
desde pequeninos foram motivos
pelo qual inscrevemos a Sofia nas
aulas de natacdo. A natacdo, entre
outros beneficios, estimula e
desenvolve a capacidade psicomotora
de forma divertida através de jogos e
brincadeiras. A Sofia adora ir a
natagdo com os seus amigos.”

Bna Barroseiro, mae da aluna Sofia
Nobre - Adaptacdo ao Meio Aquético

“Inicialmente pelo gosto e prazer de estar na dgua e apds a lesdo neste ano, o
trabalho feito na piscina tem ajudado imenso a tratar da lesdo.”

Jerénima Pontes, Regime Livre

Conclui-se que praticar atividades no meio aquético é bastante simples, uma vez que é um
desporto que se adapta na perfeicido a todas as faixas etdrias, capacidades desportivas e
condic¢des, contudo, antes de “mergulhar”, existem alguns aspetos a ter em conta:

1. Assegure-se que se sente a vontade dentro de 4gua e que sabe nadar. Caso seja
necessario procure o apoio/acompanhamento de um profissional;

2. Nade num local seguro, com vigilancia, sem correntes fortes ou riscos aparentes;
3. Aqueca os musculos antes de entrar na 4gua e evite choques térmicos;

4. Nao exceda a intensidade fisica que o seu corpo tolera;

5. Assegure-se que se mantém hidratado (antes, durante e apds a atividade);

6. Nao mergulhe sozinho e tenha em atencao a profundidade, evitando 4guas rasas;
7.Nao nade em dguas turvas e lodosas, pois troncos e galhos podem prendé-lo;

8. Respeite 0s horarios de digestao e evite alimentos pesados antes de nadar, tal
como alimentos l[acteos;

9. Todas as criangas e jovens devem ser sempre acompanhados e supervisionados
por adultos, independentemente se ja sabem nadar e tenham j& conquistado a sua
autoctonia e seguranga no meio aquatico.
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Atletismo na Escola EDUCACAO

PROFESSOR DE EDUCACAO FISICA NO
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE ARRAIOLOS

Corta-Mato - Fase Distrital

Realizou-se no dia 6 de dezembro de 2022, em Reguengos de Monsaraz, o Corta-Mato CLDE do
Alentejo Central.

O Agrupamento de Escolas de Arraiolos fez-se representar por um conjunto de atletas desde os
escaldes infantil A até aos Juvenis, de ambos os géneros. Todos os alunos tiveram um excelente
comportamento e prestacdo destacando-se os alunos que, pelas classificacdes finais obtidas, vao
ter o direito de representar o Agrupamento no corta-mato nacional:

¢ Juvenis - Artur Machado 1.°lugar;
¢ Juvenis - Lufisa Machado 2.°lugar. -

Destacaram-se também pelo seu
excelente desempenho, os alunos:

e Infantis A - Inés Neves 9.°lugar;

e Infantis A - Salvador Correia 13.°lugar;
e Infantis B - Sara Pirata 11.°lugar;

¢ Iniciados - Licia Delgado 17.°lugar;

¢ Juvenis - Francisco Delgado 19.°lugar.
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Atletismo na Escola EDUCACAO

No dia 11 de janeiro realizou-se o 1.° Encontro de Atletismo do Desporto Escolar em Vila Vicosa na
Escola Secundéria Pablia Horténcia de Castro.

Estiveram presentes 12 atletas (11 raparigas e 1 rapaz). Estes encontros ndo sdo de cariz
competitivo, contudo os nossos alunos estiveram empenhados em melhorar os seus resultados
pessoais.

As provas, nas quais participaram, foram: -
langcamento do peso com 2 atletas; salto em |

atleta; e prova meio fundo 12 atletas.

vi sf
el
SN

Megas - Atletismo e BTT

No dia 23 de fevereiro realizaram-se os Megas de Atletismo e BTT. Relativamente ao atletismo, os
alunos participaram em provas de salto em comprimento, velocidade, resisténcia e langamento
do peso. No que diz respeito ao BTT foram criados diferentes percursos e trajetos para os alunos
experimentarem.

Participaram mais de 100 alunos desde o escalédo Infantil A até aos Juvenis, de ambos os géneros.
O comportamento e desempenho dos alunos foi excelente ao longo de todas as provas.
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Reacoes Alérgicas musossamesmammmm

DR. RICARDO PEREIRA
INTERNO DE MEDICINA GERAL E FAMILIAR
UCC ARRAIOLOS

As reagOes alérgicas sdo reagdes exageradas apds o contacto com o ambiente circundante ou o
que nos rodeia. Ocorrem quando o sistema imunoldgico reage a uma substéncia estranha no
nosso organismo, como pdlen, picadas de insetos (veneno das abelhas), pelo de animais, etc. Se
houver histéria familiar, existird um risco genético acrescido.

As reacOes podem ser generalizadas ou localizadas variando de pessoa para pessoa, podendo ir
desde uma irritacao ligeira a uma anafilaxia grave.

Acredita-se que os sintomas estejam relacionados a libertacdo de mediadores dos mastdcitos
tecidulares e dos baséfilos circulantes, resultando em reagdes como urticéria, angioedema,
rinoconjuntivite, problemas gastrointestinais e anafilaxia generalizada.

Manifestacoes alérgicas comuns
As doencas alérgicas mais comuns sdo a rinite e a conjuntivite alérgica, que afeta uma em cada
cinco pessoas em todo o mundo, e sdo frequentemente associadas a asma. Dependendo do tipo
de alergénio e da porta de entrada, podemos encontrar diferentes doencas:
Conjuntivite: Ardor nos olhos, lacrimejar e rubor ocular.
Rinite: prurido nasal, espirros continuos, obstrucdo nasal e sensacao de nariz entupido.
Asma alérgica: Tosse com ou sem expetoracao, pieira e dificuldade em respirar.
Dermatite atopica: Erupcao da pele localizada principalmente nas pregas cutdneas com
frequéncia em criangas.
Urticaria: erupgdo cutanea com papulas ou vesiculas com prurido.
Angioedema: Edema ouinchaco das pélpebras, [dbios ou extremidades. Quando o edema
selocaliza na lingua ou a nivel laringeo (edema da glote), representa uma urgéncia médica
por risco de asfixia.
Dermatite de contacto: Erupcao da zona da pele que teve em contacto com o alergénio.
Pode ocorrer manifestagdes gastrointestinais tais como nduseas, vomitos, dor abdominal e
diarreia.
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Reacoes Alérgicas mcossemsin:

Reacdo anafilatica
A anafilaxia é uma reacdo alérgica aguda, grave e com risco de vida em individuos pré-
sensibilizados, levando a uma resposta sistémica causada pela libertacdo de mediadores imunes e
inflamatérios. Pelo menos dois sistemas orgéanicos estao
envolvidos, como a pele, as vias aéreas superiores ou
inferiores, o sistema cardiovascular, sistema neurolégico e
gastrointestinal.

Se um doente adulto apresentar qualquer sintoma de
aperto na garganta, urticaria disseminada, angioedema da
orofaringe, rouquidao, sibilancia, hipotensdo ou vémitos
repetitivos, deve-se administrar 0.5 mg (0,01 mg/Kg) de
Adrenalina intramuscular imediatamente na face antero-
lateral do ter¢o médio da coxa. Devemos ligar o 112 ou
procurar ajuda médica de emergéncia. Se tiver um kit de
primeiros socorros deverd ser administrado adrenalina
imediatamente. Mesmo se os sintomas melhorarem apés
a injecado de adrenalina de emergéncia, continua a ser necessario ir as urgéncias para estabilizar o
episddio.

O adiamento na administracdo de adrenalina estd associado a desfechos fatais. Deve-se dar
atencdo adicional a medidas de suporte bésico de vida, incluindo suporte das vias aéreas,
respiracao e circulagao do doente.

Principais tipos de alergénios
e Alergénios respiratorios
e Alergénios de contacto
¢ Alergias medicamentosas
¢ Alergénios alimentares

Diagndstico

E importante que os sintomas das manifestacdes alérgicas sejam avaliados pelo médico de familia
para a confirmacao do diagndstico, avaliacdo da presenca de sinais de gravidade clinica e inicio da
terapéutica respetiva.

Em algumas situagdes, dependendo da gravidade, da duracdo e da recorréncia das manifestagdes
alérgicas, pode ser necessario que seja providenciado um estudo complementar e, em situagdes
mais graves, pode ser preciso referenciar a consulta hospitalar de Imunoalergologia.

Medidas preventivas
No nosso dia-a-dia podemos adotar determinadas medidas preventivas como:
e Manter ventilagdo adequada;
e Evitar colocar tapetes, dando preferéncia a piso ceramico ou madeira envernizada;
¢ Nas criangas suscetiveis, evitar os brinquedos de peluche;
¢ Nas pessoas com alergia (ou suspeita) de sensibilidade aos pelos de animais, evitar sempre
que possivel o contacto de proximidade ou, na existéncia de animais domésticos, optar sempre
que possivel por manté-los no espaco exterior da casa;
e Evitar ir ao campo, especialmente durante periodos de alta concentracao de pdlen;
¢ Nas situacdes de alergias alimentares, solicitar informagéo nos restaurantes sobre os
alergénios existentes e nas diferentes opcdes de refeicao.

ARRAIOLOS ATIVA | MARCO | 2023
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Reacoes Alérgicas musossamesmrammmmm

O pdlen é o alérgeno mais importante em ambientes externos. Para os doentes que geralmente
sdo alérgicos ao pdlen na primavera, é importante consultar regularmente os “Boletins Polinicos”,
que informa sobre o risco de exposicao aos principais alergénios numa determinada data por
regido, e que podem ser consultados, por exemplo, no site da Sociedade Portuguesa de Alergia e
Imunologia Clinica: https://www.spaic.pt/.

Nas pessoas com suscetibilidade alérgica, é muito importante adotar determinados
comportamentos e medidas para evitar e prevenir o contacto com os diferentes alergénios. Evitar
o contacto é evitar um episdédio que pode pdr a vida em risco ou causar sofrimento, por isso é de
extrema importancia todos nés estarmos preparados para saber como proceder no sentido de
prevenir crises e possiveis desfechos fatais.

Assim, na presenca ou suspeita de alguma reacao alérgica, deve consultar em primeiro lugar o seu
médico de familia para o tratar, aconselhar, e esclarecer todas as davidas, reduzindo assim o risco
de futuras reagdes e enfrentar futuros episédios.

RINITE CONJUTIVITE
NARIZ ENTUPIDO LACRIMEJAR

4

X

ESPIRRAR VOMITOS VERMELHIDAO ~ DOR ABDOMINAL
NAUSEAS COMICHAO DIARREIA
ERUPCAO CUTANEA
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Pesca Desportiva IEmsesmsiomm

GABINETE DE COMUNICACAO
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLOS

2 T T — -_— ‘@ T g ' M

No concelho de Arraiolos a pesca de dgua doce predomina e as trés coletividades do concelho
direcionadas para a prética da pesca desportiva — Clube Alentejano Desportos Vimieirense,
Futebol Clube de Santana do Campo e Clube de Pesca Desportiva de Arraiolos — procuram nas
barragens da Tourega, Adua, Divor e Olerita, o lugar para praticar a modalidade.

A pesca ladica, em dguas doces, é uma atividade regulada e desenvolvida sob licenciamento da
competéncia do Instituto da Conservacado da Natureza e das Florestas, . P., cujas regras integram o
respeito pelo meio ambiente, numa perspetiva de respeito pela Natureza e pelas espécies
piscicolas. Enquanto atividade de lazer é, certamente, um fator que favorece uma maior
consciéncia ecolégica, onde as componentes da conservacao, defesa e respeito pela utilizacdo dos
recursos naturais marcam presenca.

Paciéncia, perspicacia e determinacao sdo alguns dos ingredientes essenciais para prética da
Pesca Desportiva. Seja pesca de margem, pesca de pato ao achiga ou pesca em embarcagio, os
pescadores procuram, cada vez mais, aplicar a tipica expressao inglesa, catch and realese, que
significa “pega e solta”, que transmite o exercicio da Pesca Desportiva da atualidade. A devolucao a
4gua, dos peixes capturados, visa contribuir para a protecdo das espécies e conservagdo do
patrimoénio natural.

O Clube de Pesca Desportiva de Arraiolos e o Futebol Clube de Santana do Campo integraram a
Federacado Portuguesa de Pesca Desportiva, com pescadores inscritos na “Area de Agua Doce”,
em provas de pesca ao achiga.

Os pescadores destes clubes obtiveram classifica¢cdes honrosas nas diversas competicdes em que
participaram. Destacar que os pescadores Gualdino Angelino e Anténio Casimiro, do Clube de
Pesca Desportiva de Arraiolos, consagraram-se campedes do mundo no México em 2014, na
Selecéo Portuguesa de Pesca Embarcada.

A realizacdo de convivios piscatérios, organizados pelas associacdes desportivas, cujo objeto
estatutario integra a pesca, sao na sua esséncia, um entretenimento com interagdes positivas no
campo da satde pessoal dos praticantes/pescadores, pela caminhada nas margens ou pela
utilizagdo do sistema sensorial na concentracao e destreza necessérias.
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CALENDARIZACAO | MARCO

Arraiolos
Futebol Sub 10 | Benjamins
4 marco | 10:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Redondense FC

Arraiolos
Torneio de Malha
5 marco | 09:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
(consultar cartaz especifico)

Arraijolos
Futebol 9 | Infantis
5 marco | 10:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Lusitano GC

Santana do Campo
Futebol 11 | Séniores
5 marco | 15:00
Campo Alianca do Povo - Heréis 25 de Abril
FC Santana do Campo x Foros V. Figueira FC

Arraiolos
Futsal 5.° Torneio Primavera
Inicio a 8 marco | Pavilhdo Gimnodesportivo
(consultar cartaz especifico)

Vale do Pereiro
Caminhada pela Igualdade
Integrado nas comemoracoes do dia
internacional da Mulher
12 marco | 09h30
(consultar cartaz especifico)

Arraiolos
Futebol 11 | Iniciados
12 margo | 15:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GD Portel

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
12 marco | 15:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x SC Viana Alentejo

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
12 marco | 18:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
GD S. Pedrense x GCD Fazendas Cortico

Arraiolos
Walking Football
15 marco | 10:00 | Campo Municipal Cunha Rivara

Arraiolos
Futebol Sub 11 | Benjamins
18 marco | 10:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x CF Estremoz B

Arrajolos
Futebol Sub 10 | Benjamins
25 marco | 10:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GDR Canaviais

Arraiolos
Futebol 11 | Juniores B
25 marco | 15:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GDR Canaviais

Arraiolos
Futebol 9 | Infantis
26 marco | 10:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Monte Trigo
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TORNEIO DE MALHA
5 MARCO | 9H00

15
Torneio
2023

A A

Campo Municipal
Cunha Rivara
Parque de
Estacionamento

apoio:
Camara Municipal de Arraiolos
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VALE DO PEREIRO
Percurso Pedestre | Inauguragao

ROTA
OBREIRAIGRANDE]

12 de margo 2023

09h00 - Concentracéo | Vale do Pereiro

(junto ao Parque Infantil) MARCO

DIA INTERNACIONAL

09h30 - Caminhada pela Igualdade da/mu”w)p

Percurso Grande +/- 10 Km INSCRICOES: L

Percurso Pequeno +/- 7 Km Na CMA | Balcdo Unico
Online em www.cm-arraiolos.pt

Nota: A Organizagio garante transporte entre Arraiolos e Vale do Pereiro
Saida | 8H45 | Paragem RN

ORGANIZACRO: APOIO:
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