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Editorial

A ciéncia estd em constante evolucéo, e a disponibilidade
da informagéo, tanto do ponto de vista qualitativo como quanti-
tativo, faz-nos acreditar que a convergéncia digital — termo que,
de uma maneira geral, é utilizado para designar a tendéncia de
utilizacao de uma unica infraestrutura de tecnologia para prover
servigos que, anteriormente, requeriam equipamentos, canais de
comunicagao, protocolos e tantas outras coisas —, faz-se para
permitir que o utilizador acesse as informacgées de qualquer lugar
e através de qualquer meio de comunicagao por uma interface
Unica, e as suas evidéncias revelam-se em muitos setores — na
educacao na economia, na comunicagao e na produgéo, entre
outros. Existe a definicao de que convergéncia é “um processo de
mudanca qualitativa que liga dois ou mais mecanismos existentes
e anteriormente distintos.

A Phorte TV esta concretizando essa fase de nossa evolu-
¢ao enquanto parte de um grupo de empresas que utiliza varias
ferramentas interativas tais como: quadro de Sl/ides, mensagens
instantaneas, enquete, auditoria de audiéncia, sistema de envio
de convites via web, download, videoteca, quatro canais para
transmissao simultdnea, area para comentario de videos, RSS —
0 sistema permite um icone de RSS no website, nuvem de tag —
em cada pagina do sistema podera ser apresentado ao usuario as
fags mais utilizadas, sistema de busca, carrossel de videos que
podera ser apresentado para consulta pelos videos mais vistos,
mais recentes, destacados e mais avaliados, além dos arquivos
de texto e imagem colocados como material complementar, po-
dendo ser acessado de qualquer lugar a qualquer hora.

Na Phorte TV, vocé assiste também, programas diversos com
a participacéo de grandes nomes discutindo assuntos relevantes e,
por meio de nossa programacao, vocé podera atualizar-se sobre no-
vidades nos mais diversos setores académicos, especialmente na
area da Saude e Atividade Fisica

0 futuro ja chegou, a convergéncia digital ¢ uma realidade, e
0 Grupo Phorte é 0 seu canal de TV pela web.

Venha nos visitar: www.phortetv.com.br

Phorte Abraco,
Fabio Mazzonetto

Expediente

0 Informe Phorte é uma publicacéo da Phorte Editora Ltda.
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Uma visao holistica do método Pilates

Ticiane Cruz e Daniele Gimenez

A aplicacdo do método Pilates esta
relacionada a evolucdo do ser huma-
no como um individuo integral, isto é,
o homem em suas esferas psicoldgica,
fisica, cognitiva, emocional, racional etc.

Os conceitos praticados por Joseph
H. Pilates tiveram influéncias de diversos
momentos da evolugao do movimento
fisico, e por isso o consideramos um mé-
todo classico e contemporaneo.

De fato, o que permanece semelhan-
te é a condicao precaria da qualidade de
vida humana.'

Joseph também relatava o caos em
relacdo a saude no qual a civilizagdo mo-
derna da época se encontrava:

Milhares de pessoas morrem prema-
turamente entre 35 e 59 anos de idade,
quando deveriam viver pelo menos de
20 a 40 anos a mais se entendessem e
aplicassem as leis naturais do bem viver.

Incomodados com essa realidade, pro-
fissionais de diversas areas e pensamentos
contribuem com a educacao do serhumano
através do corpo e domovimento. Joseph H.
Pilates, de certamaneira, difundiu deforma
apaixonada seu sistema de exercicios, como
um importante instrumento no combate
aos efeitos nocivos da modernidade.

Como autodidata, extraiu ensina-
mentos de técnicas diversas, tendo
como principal conceito aintegracao
do ser humano como um todo.

As técnicas e métodos que visam a
integracao global do ser humano devem,
respectivamente, associar conhecimentos
de Anatomia e Fisiologia e respeitar in-
fluéncias socioeconomicas e culturais.

Aeducagdo do movimento acompanha
a regressao da humanidade. Por esse mo-
tivo, pedagogos, médicos, fisioterapeutas,
educadores, psicdlogos e outros profissio-
nais concordam ao
estabelecer

como esséncia de seus métodos o aper-
feicoamento da relacao corpo-mente.
Imaginar o corpo como uma maqui-
na é acreditar que, se bem-conservada,
esta nado sofrerd dano algum; porém,
caso isso nao aconteca, suas fungoes
podem sofrer indmeras alteragdes. As
alteragdes observadas sao a base de uma
nova maneira de enxergar o ser humano
e, desta forma, aprender a respeitar a
histéria de cada corpo, prestando aten-
¢ao as idiossincrasias de cada praticante.
A palavra holistico é proveniente do
grego holos = todo. O holismo se baseia
na ideia do todo, e ndo na separagao das
partes que o compdem. O termo foi criado
por Jan Smuts, primeiro-ministro da Africa
do Sul,em seu livro Holism and Evolution, de
1926, e seu principio geral se resume em:
“O inteiro é mais do que a simples
soma de suas partes.” (Aristoteles)
Joseph H. Pilates também baseou o seu
método nesse conceito, como podemos ob-
servar em algumas passagens do seu livro:
“Not too much, not too little - ndo
muito, nao pouco: na pratica holistica a
qualidade se opde a quantidade”.
“Balance of body and mind - equilibrio
mente-corpo: a unidade em equilibrio.”
“Whole body commitment —
0 corpo como um todo”.

Em suas afirmacbes, é
possivel observar a preocu-
pacao de Joseph em propor
uma atividade que trabalhe o

corpo de maneira integral. Nao
poderia ser diferente, tendo em
vista a compreensao que ele pos-

suia do ser humano.
Ouniverso holistico tem como
foco a educacao do corpo para
evitar disturbios que impecam a
saude e felicidade plena. Existem
técnicas que auxiliam no comba-
te as doencgas e na aquisicao
de uma qualidade de
vida melhor,

como o reiki, bioenergética, toque tera-
péutico, tendo em comum a presenca da
“energia”como ingrediente vital.

O modo como canalizamos ou dis-
sipamos esta energia pode influenciar
diretamente na vitalidade do corpo. Na
bioenergética, por exemplo, 0 corpo é um
sistema energético que esta em constante
interacao energética com o meio ambien-
te, desde a alimentacao até o contato com
forcas positivas ou negativas.

Aintegracéo perfeita do ser humano
por meio do equilibrio do corpo, da mente
e do espirito so sera totalmente pratica-
da e aceita quando o discernimento e a
sabedoria alcancarem todos os povos.

Para Joseph H. Pilates, o desenvolvi-
mento integral do ser humano era sin6-
nimo de saude e pode ser compreendido
ao destacarmos a rede psicossomatica,
que é o corpo como um todo. O ser hu-
mano, para ser considerado Unico, deve
compreender e conhecer todas as facetas
que envolvem a vida e que sdo inerentes
ao cotidiano: frustragoes, alegrias, derro-
tas, conquistas e também a programacao
genética individual.

Ticiane Cruz - Coordenadora e docente do curso
de pos-graduacéo lato-sensu — Método Pilates —
Prescricao do Exercicio Fisico e Saude, da Universi-
dade Gama Filho. Autora do Livro Exercicios com a
bola: um guia prdtico, da Phorte Editora, e do DVD
Gynastic Ball/Carci. Formagédo em Pilates Studio
pela Polestar Pilates Education e Mat Pilates/Phi-
pilates. Ministrante do curso de Exercicios com a
Bola para profissionais da Area de Educagéo Fisica.

Daniele Gimenez - Graduada em Educacao Fisica
- Unisa; Pés-graduada em Fisiologia do Exercicio
- Unifesp; Certificada pela Physiopilates/Polestar;
Docente da pds-graduacdo no Método Pilates -
UGF; Diretora do CEMP - Centro de Movimento e
Performance.

' PILATES, JH. Your Health - A corrective system of
exercising that revolutionizes the entire field of
physical education. USA Presentation Dynamics.
1934.cap 1, p.7.
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Manual de lazer
e recreacao

O mundo ludico ao alcance de todos

Tiago Aquino da Costa e Silva (Pacoca) — Kaoé Giro Ferraz Gongalves

As éreas de Lazer, Recreagdo e En-
tretenimento assumem papel funda-
mental nas politicas publicas do nosso
pais, propiciando a pratica de ativida-
des no tempo livre dos cidadaos, sa-
tisfazendo os desejos e preenchendo
o0 tempo ocioso.

Atualmente, os recreadores atuam em
diversas areas, como hotéis, resorts, cruzei-
ros maritimos, empresas, escolas, buffets
infantis, entre outras. Divertir, alegrar e
facilitar o entretenimento das criancas,
adolescentes e adultos exige preparacao e
conhecimento tedrico/pratico do recreador.

Diante das necessidades de uma
nova bibliografia que aliasse os conhe-
cimentos praticos e os estudos acadé-
micos, nasceu o livro Manual de lazer e
recreagdo: o mundo ludico ao alcance de
todos, publicado pela Phorte Editora.
O manual foi elaborado para servir de




instrumento académico aos profissio-
nais do lazer e aos demais interessados.

Apods anos ministrando cursos e
palestras em diversas universidades
e eventos, sentimos a necessidade de
um material que aproximasse o con-
teudo tedrico dos grandes pesquisa-
dores das necessidades praticas dos
recreadores.

O recreador, entdo, devera entender
as quatro pecas fundamentais do lazer
e da recreacdo (conceituacdo, jogado-
res, atividades e recreadores), propor-
cionando conhecimentos importantes
a organizacao e a realizacdo de qual-
quer atividade, seja ela recreativa ou
educativa. O que é lazer? E recreacao?
Como tudo isso surgiu? Sdo perguntas
que devem ser respondidas durante os
estudos do recreador.

O brincar e o jogar tém uma impor-
tancia muito grande no processo de
desenvolvimento humano, da infancia
a melhor idade, oportunizando mo-
mentos simbdlicos e de convivéncia
as regras. E por meio das brincadeiras
e dos jogos que as criangas ampliam
seus conhecimentos sobre si, sobre
as pessoas que as rodeiam e sobre
o mundo em que estdo inseridas.
Oportunizam-se a manipulacdo e a
exploracdo de objetos, a comunica-
¢do com outras criancas e adultos, a
participacdo de atividades com regras
e em grupos e o desenvolvimento de
valores morais, éticos e civicos.

E por meio das brincadeiras, brin-
guedos e jogos que o individuo esta-
belece relagdo com o mundo em que
vive. Existem vdrios tipos de jogos e
brincadeiras, diferenciados quanto
aos seus objetivos, focos e a organi-
zacdo. Sdo eles: jogos tradicionais,
jogos e brincadeiras circenses, jogos
teatrais, jogos cooperativos, rodas
e brincadeiras cantadas, gincanas e
matrogindstica. Todas as atividades
assumem caracteristicas especificas
exclusivas na sua concepcao de acdo
e estruturacao.

Adequar os diferentes jogos e brin-
cadeiras as caracteristicas dos jogado-
res é imprescindivel para a obtencao
de sucesso. Para isso é preciso enten-
der as caracteristicas motoras, cogni-

tivas e socioafetivas dos praticantes
(3a6anos,7al12anos,adolescentes,
adultos e melhor idade), além dos por-
tadores de necessidades especiais.

O Manual de lazer e recreacdo
apresenta algumas areas de atuacao
do recreador. Entendem-se areas de
atuacdo como ambientes qualificados
pelas suas particularidades culturais
e pelo envolvimento dos individuos.
Nédo se pode limitar a aplicacao das
atividades recreativas somente a uma
area de atuacdo, podendo ser adapta-
das a outros ambientes e a qualquer
faixa etaria. As areas de atuacao do
recreador sdo: coldnia de férias, hospi-
tal, associacoes filantropicas, empresa,
condominio residencial, clube, buffet e
casa de festas, a bordo (6nibus, navio
e aviao), acampamento e acantona-
mento, piscina, escola, spa e hotel.

O papel do recreador é funda-
mental na promogao das atividades
aos individuos que buscam o lazer.
Adaptar e adequar as dinamicas aos
grupos e entender suas manifestacdes
culturais sdaos conceitos importantes
na formacéo profissional do animador.

Seja bem vindo ao Mundo Ludico
da Recreacgao!!!

Tiago Aquino da Costa e Silva (Pagoca) - Edu-
cador Fisico (FMU). Docente Universitario (UNI-
BAN - SP). Vice-presidente da ABRE (Associa-
cado Brasileira de Recreadores). Sécio-proprie-
tario da Supimpa Recreacdo e Eventos Ltda.
Coautor do livro Manual de Lazer e Recreagdo: o
mundo ludico ao alcance de todos - Phorte Edi-
tora. Colunista em Lazer e Recreacdo do Portal
da Educacéo Fisica. Portal Pessoal - www.pro-
fessorpacoca.com.br.

Kaoé Giro Ferraz Gongalves — Educador Fisico
(FMU). Professor-palestrante em diversas uni-
versidades e centros académicos. Coordena-
dor de recreacdo e lazer em hotéis, resorts e
condominios residenciais. Socio-proprietario
da Supimpa Recreacdo e Eventos Ltda. Secre-
tario da ABRE (Associacdo Brasileira de Recrea-
dores). Coordenador de eventos corporativos e
do Projeto Recreagdo comunitéria e as ruas de
lazer, realizado em algumas cidades do Estado
de Sao Paulo.

Encontre mais
informacdes no livro
Manual de lazer e
recreagdo, de

Tiago Aquino da Costa e
Silva (Pacoca) — Kaoé
Giro Ferraz Golcalves




QUALIDADE

Pés-Graduacao

Lato Sensu Educacao Fisica

2° Semestre 2010

Area

Sabado
08h00 - 18h00

1 final de
semana x més
08h00 - 18h00

Acupuntura 1.200h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/10/12

Atividade Fisica Adaptada e Saiude 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 15/12/11

Biomecanica, Avaliacao Fisica e
Prescrigao de Exercicio 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/04/12

42 feira

13h -18h

Inicio: 01/09/10
Término: 28/05/12

Condicionamento Fisico p/
Grupos Especiais e Reabilitagao Cardiaca 360h

8h-13h
Inicio: 28/08/10
Término: 23/08/12

62 feira

18h - 23h

Inicio: 27/08/10
Término: 04/07/12

Danca e Consciéncia Corporal 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/04/12

Educacao Fisica Escolar 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 15/12/11

Inicio: 18/09/10
Término: 11/04/12

Esportes e Atividades de Aventura 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/04/12

Fisiologia e Cinesiologia da
Atividade Fisica e Satde 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 15/12/11

Ginastica Laboral 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/04/12

62 feira

18h - 23h

Inicio: 27/08/10
Término: 04/07/12

Ginastica Ritmica Feminina e Masculina 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/04/12

Musculagao e Condicionamento Fisico 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/04/12

42 feira
13h-18h

Inicio: 01/09/10
Término: 28/05/12

Natagao e Atividades Aquaticas 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/04/12

52 feira
13h-18h

Inicio: 02/09/10
Término: 14/05/12

Psicomotricidade 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 15/12/11

Recreacao e Lazer 360h

32 feira

18h - 23h

Inicio: 31/08/10
Término: 10/06/12

Terceira Idade:
Metodologia e Prescricio de Atividades 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 11/04/12

Treinamento Desportivo 360h

Inicio: 28/08/10
Término: 15/12/11

22 feira

18h - 23h

Inicio: 30/08/10
Término: 09/06/12

.~ Voleibol:
- _Bases Metodoldgicas para o
y "Tre”namento da Iniciacdo ao Alto Rendimento 360h

8h-13h
Inicio: 28/08/10
Término: 23/08/12

Pl (},pnhega tambem 0

Ex-Alunos da P6s-Graduacao: 20% de Desconto + Aproveitamento de Disciplinas !!!
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Colecao Iron Works DVD Cod.: 110 Cod.: 180
Cod.: 317 Cod.: 318 R$ 45 00 R$ 48 00

R$ 58,00 R$ 60,00 Musculaga’o - Musculagé’o — além

Vol. 1 Vol. 2 anabolismo total do anabolismo

Juliana Malacarne Loana Muttoni 92 edigéo 208 Paginas

68 Paginas — 60 Minutos 128 Péginas 186 Paginas Waldemar M. G. Neto

Waldemar M. G. Neto Waldemar M. G. Neto Waldemar M. G. Neto

Cod.: 176 Cod.: 302
R$ 80,00 R$ 99,00 R$ 49,00 R$ 38,00
Hipertrofia - Manual de ] Muscula(fao intensi- Fundamentos do
hiperplasia ' W musculagéo - 5% edicdo dade tota treinamento de forga
256 Paginas ; 232 Péginas 166 Paginas 104 Paginas
Reury Frank Bacurau, _‘l. Marco Uchida, Méario Charro, Waldemar Marques Bernardo Neme Ide e
Marco Uchida e Reury Bacurau, Francisco Guimaraes Neto Charles Ricardo Lopes

Francisco Navarro Navarro e Francisco Pontes

Cod.: 319 Cod.: 346 Cod.: 182
— ,

R$ 115,00 wsd™ RS 30,00 R$ 32,00 R$ 57,00
Treinamento personali- . Musculagéo - Periodizagao na Musculagao —
zado em musculagdo ! desenvolvimento musculagao estética e saude
456 Paginas _ corporal global 232 Paginas feminina
Dilmar Pinto Guedes, Tacito 152 Paginas Luis Claudio Bossi oa edigéo
Fessoa Souza Jr. ¢ Alexandre Caué Vazquez La Scala Teixeira 224 Paginas

Cod.: 193

Cod.: 211

Cod.: 289

R$ 28,00

Cod.: 219

Dilmar Pinto Guedes Jr.

R$ 61,00

Cod.: 281

LTI

R$ 56,00

Cod.: 114

Dilmar Pinto Guedes

R$ 19,00

I FORCA
Treinamento de Treinamento de forga a—aw Ireinamento de Didrio pratico de
forga na saude e Fara osteoporose, oy forga — teoria e treino com pesos
qualidade de vida ibromialgia, diabetes pratica do levanta- 42 edicdo
208 Paginas Tipo 2, artrite reumatoi- mento olimpico 100 Paginas

Roberto Siméao

R$ 25,00

Cod.: 329

Tremameia

de e envelhecimento
176 Péaginas

Sandor Balsamo e Roberto
Simédo

R$ 30,00

:r.-‘

Cod.: 344

- 312 Péaginas
V. G. Oleshko

R$ 30,00

Waldemar M. G. Neto

R$ 47,00

Compreendendo a Treinamento dos Treinamento de Treinamento despor-
barreira do musculos abdomi- forca para criangas tivo — do ortodoxo
rendimento fisico nais e lombares 128 Paginas a0 contemporaneo
160 Péginas 168 Paginas Matthew Rhea 280 Pé4ginas
Benedito Pereira e Téacito Juan Manuel Garcia Manso e Armando Forteza De La Rosa
Pessoa Souza Jr. Marzo Edir Da Silva Grigoletto e Emerson Farto Ramirez
Cod.: 238
R$ 142,00 R$ 32,00 R$ 24,00 — 2354200
Tratado geraf de Treinamento desportivo Treinar para ganhar DiregOes de treinamento
treinamento desportivo —carga, estrutura e 168 Paginas —novas concepgoes
887 Paginas plangjamento Armando Forteza de metodoldgicas
Vladimir Platonov 144 Paginas La Rosa 240 Pé4ginas

R$ 41,00

Armando Forteza de La
Rosa

Colecao Musculagao Total — Livro e DVD

Cod.: 307

Cod.: 309

Cod.: 313

Armando Forteza de La Rosa

Periodizacdo
contempgrénea do R$ 55’00 R$ 55,00 R$ 58,00
treinamento == Musculacao total Musculagao total Musculacao total
desportivo o Vol.1- Vol. 2 — Parte 1 Vol. 2 — Parte 2
256 Paginas 5% 132 Paginas 96 Paginas 100 Paginas
Paulo Roberto de Oliveira [ S 30 minutos 55 minutos 120 minutos
2 Waldemar M. G. Neto Waldemar M. G. Neto Waldemar M. G. Neto
Cad.: 209

R 102 00 Cod.: 311
R$ 102,00 R$ 55,00 R$ 55,00 R$ 58,00
dgeggg?tooczlgtﬁ/so ¢ Musculagao total {\//lolfszmagao total \I\/lltfsgulagao total

2ai Vol. 3 = 4 ol. 5
s 182 Paginas EE LT 112 Piginas 152 Paginas

pome 37 minutos S 44 minutos 40 minutos

Waldemar M. G. Neto

Waldemar M. G. Neto

Waldemar M. G. Neto



Core training: uma nova forma

de fortalecer o abdome

Prof. Ms. Mauro Guiselini

Cada musculo do nosso corpo exer-
ce uma funcdo especifica, funciona de
maneira integrada, coordenada pelo
cérebro. E muito bonito observar uma
bailarina dancando, fazendo movimen-
tos incriveis, como saltos, piruetas, ele-
vagdes de pernas, ao ritmo da musica,
com graga, harmonia e beleza.

O mesmo acontece com os esportis-
tas que fazem maravilhas com o corpo. E
sem duvida, incrivel um gol de bicicleta
ou mesmo uma cortada no volei. Tudo
isso acontece gracas ao fortalecimento
dos musculos que ddo ao corpo uma ca-
pacidade de combinar e executar cente-
nas de movimentos diferentes.

Apesar disso, milhares de pessoas
estdo impossibilitadas de praticar es-
portes ou mesmo de fazer exercicios.
Elas sofrem porque um grupo muscular,
que exerce um papel fundamental para
o bom funcionamento do corpo, nao é
exercitado de forma adequada. Estou
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Fig. 1 Complexo Quadril Pélvico Lombar (ossos)
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me referindo aos musculos profundos
localizados numa regiao do corpo co-
nhecida como core.

O core é uma unidade integrada
composta de 29 pares de musculos que
suportam o complexo quadril-pélvico-
-lombar.

Tem as seguintes funcoes:

1. Manter um adequado alinhamen-
to da coluna lombar contra a acao da
gravidade;

2. Estabilizar a coluna e a pélvis du-
rante os movimentos;

3. Gerar forga para os movimentos
do tronco e prevenir lesdes.

Os musculos sdo responsaveis tam-
bém por dar o formato da cintura, pro-
teger a cavidade abdominal, manter o
quadril na posicao correta e ajudar a
manter o tronco controlado em inime-
ros movimentos esportivos. Varios espor-
tistas treinam bastante esses musculos,
como é o caso dos lutadores de boxe,
ginastas, jogadores de volei, de futebol
e de basquete.

Para a maioria dos esportes, ter o core
forte é fator de ajuda para um melhor
rendimento. O enfraquecimento dos
musculos do core traz consequéncias um
tanto quanto desagradaveis: alteragoes
na posicao do quadril, flacidez abdomi-
nal, dores na regiao da coluna lombar e
até mesmo favorece o aparecimento de
hérnias de disco.

Os homens, quando engordam,
tendem a aumentar a quantidade de
gordura ao redor da cintura, com predo-
minancia acima do umbigo, formando o
famoso “pneuzinho” e sobrecarregando
ainda mais a regido lombar, principal-
mente quando os musculos do core,
particularmente os profundos, estdo
enfraquecidos. Nas mulheres, durante
o periodo de gravidez, os musculos da
parede abdominal sdo distensionados
na medida em que o feto vai aumen-

tando de tamanho, provocando um
aumento acentuado da curvatura da
regiao lombar.

Por todas essas razdes, é fundamental
que seja dada uma atencao especial aos
musculos do core. Por uma questdo de
saude, o seu enfraquecimento traz con-
sequéncias desagradaveis. No entanto
é, importante lembrar que, ao fazer os
exercicios chamados “abdominais tradi-
cionais”, estara fortalecendo os musculos
superficiais, e ndo, como a maioria ima-
gina, protegendo a coluna ou mesmo
queimando gordura ou, como dizem, “ti-
rando a barriga”. Para queimar gordura,
é necessario fazer exercicios aerdbicos
(caminhada, corrida, bicicleta etc.), que
estimulam a mobilizacdo da gordura
como fonte de energia.

O que mudou no treinamento

As novas pesquisas mostram que al-
guns musculos localizados nesta regidao
do corpo, denominada core, particular-
mente os internos do tronco atuam na
estabilizacao da coluna. Em particular
o transverso do abdome a, o multifideo
e os rotatores da regiao lombar foram
identificados como absolutamente es-
senciais na propria funcdo e controle da
regido lombar.

Isso significa que fazer os exercicios
abdominais tradicionais, flexdo do tronco
sobre o quadril com as méos na nuca e
suas variacdes enfatiza o fortalecimento
da musculatura superficial, ou seja, o reto
e obliquo abdominal.

Diante dessas evidéncias, para pre-
venir dores na coluna, fortalecer os mus-
culos que dao sustentagao para a coluna
lombar, é importante iniciar o treinamen-
to utilizando exercicios isométricos (esta-
ticos) que enfatizam o desenvolvimento
da estabilidade e da forca de resisténcia
dos musculos citados.



Os exercicios denominados prancha,
realizados na posicao ventral, dorsal e
lateral, devem ser incluidos no inicio do
treinamento para, primeiro, fortalecer
os musculos profundos, estabilizadores
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da regido do core e, a partir dai, incluir
exercicios para aumentar a forca e, pos-
teriormente, a poténcia do core.

Esta é a nova recomendacao para o
treinamento equilibrado da regiao mais

importante do corpo sob o ponto de vis-
ta funcional.

Veja no site os exercicios denomina-
dos prancha, eles sao excelentes alterna-
tivas para fortalecer os musculos do core.

Mauro Guiselini é mestre em Educacao Fisica pela
USP e tem especializacdo pela AFAA - American
Fitness Aerobic Association, pelo The Cooper Ins-
titute em Dallas, EUA, e pela National Strenght
Condition Association. E criador do Multifuncional
Exercise Training, precursor da gindstica aerdbica
no Brasil, diretor do Instituto Runner de Ensino
e Pesquisa, membro do “Scientific & Medical Ad-
visory Board” da Life Fitness Academy, professor
universitario e de p6s-graduacao e ministra cursos
no Brasil, na América Latina e na Europa.

A PhorteTV, em parceria com o
Instituto Mauro Guiselini, elaborou
uma video-aula sobre o tema do core,
que pode ser assistida no site www.
phortetv.com.br, e em breve esta par-
ceria se estenderd na organizacgao de
cursos especificos sobre Treinamento
Funcional, core e Pilates.

Para maiores informacdes, acesse
www.phortetv.com.br e www.institu-
tomauroguiselini.com.br

O Pilates e o Treinamento Funcional sdo propostas de formas de atividade fisica que por oferecer resultados inte-

ressantes para a saude e performance e pela grande exploracdo da midia, vem aumentado a procura de adeptos e
consequentemente a inclusdo da modalidade em centros de treinamento como academias, estudios e clubes.Este
novo mercado fez com que os profissionais de educacao fisica e fisioterapia direcionassem seus investimentos
para atuar nesta nova forma de atividade. No entanto todas as novas formas de exercicio devem passar por um
momento de amadurecimento.Para contribuir neste processo o Il Meeting de Pilates e Treinamento Funcional tem
como objetivo trazer fundamentacao tedrica baseada em pesquisas recentes, assim como trazer também novas
propostas de experiéncias praticas. Para isso reunimos profissionais de renome no mercado assim como os profis-
sionais que vem se destacando em desenvolver novas formas de trabalho.

Informacoes

Telefone (11) 2714-5678 / Fax (11) 2714-5664
Visite nosso site; www.institutophorte.com.br

mﬁ?ﬂﬁ
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educagio
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Cod.: 267

Cod.: 170

Cod.: 355

Cod.: 239

Cod.: 353
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Cod.:

R$ 89,00

Desempenho Esportivo
— treinamento com
criangas e adoles-
centes — 22 edigdo
632 Paginas

Luiz Roberto Rigolin

da Silva

R$ 69,00

Ciéncia e pratica do
treinamento de forca
22 edigéo

256 Paginas

Wladimir M. Zatsiorsky e
William J. Kraemer

R$ 99,00

Biomecanica
aplicada

256 Paginas

Paulo Marchetti, Ruy
Calheiros e Mario Charro

314
= R$ 125,00
S Principios funda-
mentais da fisiolo-
gia do exercicio

492 Paginas

CD-Rom

R$ 30,00

R$ 78,00

Exercicio fisico e

qualidade de vida
240 Paginas
Simone Sagres Arena

R$ 29,00

Gestante — elabo-
ragao de programa
de exercicios

22 edicao

152 Paginas

Erica Verderi

R$ 22,00

Edulcorantes em
alimentos

172 Paginas

Julianna Shibao, Gabriela
F. Alba dos Santos,
Natalia F. Gongalves e
Andréa Pittelli B. Gollucke

R$ 60,00

A solugao
anabolica para
fisiculturistas
272 Paginas
Mauro Di Pasquali

Robert A. Robergs e
Scott 0. Roberts

Cod.: 154

PERIODTZACAT

Cod.: 278

Cod.: 295

Cod.: 173

Cod.: 254

Cod.: 263

R$ 102,00

Periodizacéo
430 Paginas
Tudor 0. Bompa

R$ 125,00

0 livro completo
para o treinamento
personalizado

712 Péginas

Douglas Brooks

R$ 80,00

Manual de teoria
do treinamento
esportivo

480 Péginas

Dietrich Martin, Klaus Carl
e Klaus Lehnertz

Cod.: 190

32 edicao
152 Paginas
Roberto Simao

R$ 20,00

Ginastica laboral
para cirurgioes-
-dentistas

60 Paginas o
Elaine B. Picoli e Claudia
R. Guastelli

R$ 50,00

Aprendendo a enve-
Ihecer

224 Paginas

Cacilda Gongalves Velasco

R$ 62,00

Lipidios e exercicio
288 Paginas
Waldecir Paula Lima

R$ 26,00

Dieta dos 10 Passos
— 0 emagrecimento
definitivo

176 Péaginas

Jair Rodrigues Garcia Jr.

R$ 50,00

Fisiologia e prescrigao
de exercicios para
grupos especiais

Cod.: 266

Cod.: 330

Cod.: 196
R$ 37,00
Aptidao fisica,
ok saude, bem-estar

R$ 88,00

A for¢a muscular
504 Paginas
Carmelo Bosco

R$ 47,00

Treinamento per-
sonalizado — uma

abordagem didatico--

-metodologica
180 Péginas
Artur Guerrini Monteiro

R$ 44,00

Ciéncia do treina-
mento dos exercicios

resistidos
232 Paginas
Jefferson da Silva Novaes

258 Paginas
Mauro Guiselini

R$ 57,00

Ginastica laboral —
atividade fisica no
ambiente de trabalho
32 edicao

352 Paginas

Valquiria de Lima

R$ 32,00

Terceira idade e

| atividade fisica

32 edigdo

| 96 Paginas

Maria Alice Corazza

R$ 82,00

Nutri¢ao e suple-
mentagao esportiva
304 Paginas

Reury Frank Bacurau

R$ 25,00

Metabolismo
energético — mitos
e verdades

88 Paginas

Carla Botelho Sottovia

Cod.: 276

Cod.: 280

Cod.: 331
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Cod.: 354

Cod.: 234

€les

U1ab

Cod.: 255

Cod.: 208

Cod.: 204

R$ 98,00
Forga — principios
metodoldgicos do

treinamento
256 Paginas

Steven Fleck e Roberto Simao

R$ 30,00

Treinamento perso-
nalizado — estraté-

gias de sucesso
168 Paginas
Marcello Barbosa

R$ 37,00

Fisiologia dos exer-

cicios resistidos
192 Péginas
Alex Souto Maior

R$ 62,00

480 Péginas
José Antonio Franchini
Ramires

R$ 26,00

Diabetes — manual
de exercicios

96 Paginas

Patricia Schil

R$ 34,00

Ninguém morre de
vespera

264 Paginas

Dr. Nabil Ghorayeb

R$ 84,00
Dieta metabolica

448 Paginas
Mauro Di Pasquali

R$ 57,00

Metabolismo
celular e exercicio
fisico

232 Péginas

Benedito Pereira e Técito
Pessoa de Souza Jr.

phorteshop

Viva com mais satde
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R$ 35,00

Ténis de mesa

240 Paginas

Welber Marinovic,
Cristina A. lizuka e Kelly
T. Nagaoka

R$ 41,00

Ciclismo

336 Paginas

José Rubens D’Elia,
Thiago Faria e
Rafaella Della Giustina

R$ 17,00

Futsal — conceitos
modernos

64 Péginas

Nicolino Bello e
Ubiratan Silva Alves

R$ 23,00

Futsal - treinamento
de alto rendimento
192 Paginas

Thiago Santi Maria,

Alexandre Gomes de Almeida

eMiguel de Arruda

R$ 43,00

Método integrado

(acompanha CD)

de ensino no futebol

R$ 29,00

Ténis de campo
160 Péaginas
Anna P Skorodumova

R$ 72,00

Corrida — ciéncia
do treinamento e
desempenho

416 Péginas

Eric Newsholme, Tony
Leech e Glenda Duester

R$ 28,00

Futsal

170 Péginas

Antonio Coppi Navarro e
Roberto de Almeida

R$ 51,00

Futebol: teoria e
pratica

254 Paginas
Ariobaldo Frisseli e
Marcelo Mantovani

R$ 30,00

A crianga e o ado-
lescente no esporte
— como deveria Ser

Cod.: 336

Cod.: 189

Cod.: 350

Cod.: 283

Cod.: 240 Cod.: 129 Cod.: 230 Cod.: 352

R$ 33,00

'~ Ténis — aprendizagem

e treinamento

176 Paginas

Marcio T. Ishizaki e Mara
Castro

R$ 27,00

Treinamento de
corrida de rua
22 edicdo

136 Paginas
Alexandre Lopes
Evangelista

Futsal — métodologia
e didatica na apren-
dizagem

22 edicao

138 Péaginas

Alexandre Apolo

R$ 23,00

Treinamento de forga
em futebolistas

128 Paginas

Miguel de Arruda

Jefferson Eduardo Hespanhol

R$ 26,00

Saltos verticais

136 Péginas

Miguel Arruda e Jeferson
Eduardo Hespanhol

R$ 38,00

A quadra dos
sonhos

320 Paginas
Cesar Kist e

Elson Longo

R$ 25,00

Atletismo: regras
oficiais de competi-
40 2010-2011
96 P4ginas
Confederacao Brasileira
de Atletismo

R$ 58,00

Futsal - da iniciagao
ao alto nivel

306 Paginas

Daniel Mutti

R$ 29,00

Futebol - bola no
pé é gol

238 Paginas

Antonio Coppi Navarro
Roberto de Aimeida

R$ 22,00

Fisiologia do voleibol
96 Paginas

Miguel de Arruda e
Jefferson Hespanhol

A G en @
Websbrsrarry ro
ity
288 Paginas . 216 Paginas
Alexandre Apolo da S. M. Alexandre Apolo
Lopes e Sheila Aparecida
P S. Silva

Cod.: 128 Cod.: 282 Cod.: 155

R$ 45,00
Ensinando voleibol
42 Edicéo

256 Péginas

Jodo Crisdstomo M.
Bojikian

R$ 40,00
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A Acupuntura atualmente deixou de
ser encarada como uma atividade mistica
e distante da populacdo no mundo atual.

Ela é amplamente conhecida, divul-
gada pela midia e a populag¢do pode ter
acesso a sua utilizacdo porque é praticada
por varios profissionais da drea da saude.

Em nosso pais, ela é ensinada e praticada
por profissionais que se formam em cursos
desde nivel técnico até como especializa-
¢do em curso de Lato Sensu oferecido por
universidades como a Gama Filhoea FMU.

Vamos entender como ela chegou até
esse ponto.

Contaa historia que ela foi criada e de-
senvolvida na China, pois existem relatos
de sua pratica ha mais ou menos 6 mil anos,
e o livro mais antigo de Acupuntura pu-
blicado é o Tratado interno do imperador
amarelo, de Nei Jing, datado de mais ou
menos 500-300 a.C. Mas é do conhecimen-
to de todos que essa prética terapéutica
acontecia também em outros paises do
Oriente, como o Japao, a Coreia e o Vietna.

Aqui no Brasil, a histéria da Acupun-
tura se confunde com a chegada dos po-

vos orientais que a trouxeram em suas
bagagens. Apesar de que, quando Pedro
Alvares Cabral chegou ao Brasil, ja exis-
tiam relatos da populacdo brasileira da
época que os indios que aqui habitavam
praticavam acupuntura de maneira bem
rudimentar, talvez por meio da insercao
de espinhos no corpo ou de estimulos
de lascas de pedras, mas de forma seme-
Ihante e com 0os mesmos principios que a
Medicina tradicional chinesa faz com as
agulhas, aparelhos de eletroestimulagao,
laser, estimulo manual etc.

Em 1812, quando D. Joédo Vl autorizou
a entrada de imigrantes chineses, e em
1895, quando foi firmado o Tratado da
Amizade de navegacao entre o Brasil e o
Japao, que trouxe os japoneses em 1908
para o Brasil, oficialmente esses orientais
comecaram a introduzir a pratica da Acu-
puntura em nossa cultura.

Em 1958, o professor Federico Spaeth,
apods estudar Acupuntura na Alemanha
por trés anos, comegou a ensina-la em
cursos livres para profissionais da area da
saude aqui no Brasil.

Acupuntura

Uma realidade no mundo dos esportes

Professora Suzete Colé Rossetto

Mas em 1972, ela se tornou mais conheci-
da, emvirtude da publicacdo de umartigo no
jornal americano The New York Times sobre
o efeito da Acupuntura em dores pds—
-operatorias. Esse artigo foi publicado porque
uma tenistaamericana que estava na China
para uma competicao precisou se submeter
a uma cirurgia em carater de urgéncia e foi
tratada pela Medicina tradicional chinesa.

Nos dias de hoje, a Acupuntura tem o
seu uso reconhecido eincorporado no seu
campo de atuacdo por varios conselhos
da area da saude, Fisioterapia e Terapia
Ocupacional, Biomedicina, Farmacia, Edu-
cacao Fisica, Odontologia, Enfermagem,
Psicologia, Medicina e Fonoaudiologia.

A Acupuntura é reconhecida e di-
fundida pela Organizacdo Mundial de
Saude (OMS), érgao maximo da saude
do planeta, e recomendada para o trata-
mento de trezentos tipos de doencas. O
Brasil, como é um pais-membro da OMS,
adotou a Medicina tradicional chinesa, e
o Ministério da Saude publicou a Portaria
971, que autoriza a utilizacdo da Acupun-
tura e de outras técnicas em carater mul-
tiprofissional dentro no Sistema Unico de
Saude (SUS), no Programa Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares.

Definicao e Utilizacdo da Acupuntura

A Acupuntura é um dos métodos de
atuacao da Medicina tradicional chinesa
que consiste na introducdo de agulhas
finas e metalicas em pontos precisos do
corpo, que promoverdo uma boa circu-
lacdo energética e que refletirao no bom
funcionamento organico, trazendo saude.

O acupunturista, por meio da inser¢ao
de agulhas, de estimulos do laser ou do
estimulo manual etc., podera restabele-
cer o fluxo energético para promover a
prevencao da saude, aliviar dores, me-
Ihorar a performance esportiva e/ou do
cotidiano, tratar leses, auxiliar de forma
complementar em tratamentos de saude



geral, na recuperagao pés- -operatdria, na
desintoxicacao organica, nas reabilitacdes
neuroldgicas, ortopédicas, nos disturbios
emocionais ou em qualquer outro dese-
quilibrio que estiver acontecendo e que
impeca o fluxo harmonioso do Qi.

Acupuntura nos Esportes

No mundo dos esportes, a Acu-
puntura despertou grande interesse,
tornando-se mais uma alternativa para
realcar o desempenho, acelerar a recupe-
racdo fisica apds treinamentos e/ou com-
peticdes, prevenir lesdes, tratar possiveis
inflamacdes e aliviar dores musculares
durante e apds competicdes.

Além de promover um efeito local
analgésico e anti-inflamatoério, melho-
ra a circulacdo energética e sanguinea
no local comprometido e, como age de
forma totalitaria, ajuda a recuperar a mo-
bilidade e trata todas as regides com-
prometidas com acdo direta ou indireta.

Surpreendentemente, a Acupuntura
também pode ser utilizada para melho-
rar o desempenho humano em todas as

A Obra Completa de Joseph Pilates -
Joseph Hubertus Pilates

Tem por objetivo descrever com
clareza e objetividade o proces-
so da Contrologia, base do Mé-
todo Pilates, de criagdo de Jose-
ph Hubertus Pilates, cujos exer-
cicios sdo um sucesso de pratica
e de bons resultados em todo o mundo.

O texto reune duas obras conceituadas de
Joseph e apresenta as imagens originais
delas, num material inédito na lingua por-
tuguesa, com o objetivo de abordar saude,
qualidade de vida e atividades fisicas em
prol da prevencdo de doencas e até mesmo
de sua cura.

DVDs e Audiolivro

Cod.: 370 Cod.: 371

R$ 30,00
DVD Gestao de
academias —
Vol.1

Fabio Saba e

Marco Tulio Pimenta

R$ 30,00
DVD Gestao de
academias —
Vol.2

Fabio Saba e

Marco Tulio Pimenta

suas areas, inclusive a de performance
esportiva, proporcionando um melhor
aproveitamento das capacidades fisicas
que o praticante de esporte possui.

A Medicina tradicional chinesa sugere
estimulos em certos pontos de Acupuntu-
ra para melhorar a performance esportiva.
Chamo esses pontos de “pontos equilibra-
dores do desempenho musculoarticular”,
gue promoverao uma melhora no funcio-
namento organico e na nutricdo muscu-
loarticular, levando a “infatigabilidade”.

Ja afirmava Lao Tsé em um dos livros
mais antigos publicados que esses pontos
eram utilizados por guerreiros e por danga-
rinas sagradas com o intuito de promover
ganho de performance e resisténcia fisica.

Em meu livro Acupuntura nos Esportes,
apresento todos os pontos e a maneira
como devem ser aplicados e manipulados
para se obter excelentes resultados.

No mundo cientifico existem pesqui-
sas comprovando a eficacia da utilizacao
da Acupuntura, como o estudo publicado
em 2002 no Neuroscience Letter desenvol-
vido na Faculdade de Medicina Oriental

Avaliacao postural e prescricao de
exercicios corretivos - Oslei de Matos

A obra de Matos apresenta o
; tema da postura e sua evolu-
¢ao, descrevendo o tratamento
para as patologias que afetam
milhares de pessoas, diante das
constantes alteragdes corporais,
respeitando os limites e condicdes de cada
pessoa.

Matos descreve a obra nos seguintes capitu-
los: Postura, Alteragdes posturais, Avaliagao
postural e Principais recursos terapéuticos
para o tratamento das diversas alteragdes
posturais, oferecendo ferramentas para o

Cod.: 372 Cod.: 373

R$ 30,00
DVD Gestao de
academias —
Vol.3

Fabio Saba e

Marco Tulio Pimenta

de Seul, onde se investigaram os efeitos
da Acupuntura na resisténcia em corrida
de esteira aplicada em ratos, concluindo-
-se que o tempo que levaram para chegar
a exaustao aumentou significativamente
depois da aplicagao da Acupuntura.
Convido todos vocés a conhecerem
esse valioso método da utilizacao dos pon-
tos de Acupuntura aplicada aos esportes
e ainclui-la em seus treinamentos ou em
seu cotidiano, para sentirem a maravilha
dos resultados que poderao obter muito
rapidamente e ndo somente em seu de-
sempenho esportivo, mas também no
ganho de qualidade de vida.
Experimentem...

Suzete Col6 Rossetto é graduada em Educacao Fi-
sica especializada em Fisiologia do Exercicio. Possui
certificacdo de Especialista em Acupuntura pelo
COMBRAC e diversas especializagdes na area de
Acupuntura e Medicina tradicional chinesa em ins-
tituicdes renomadas. E professora de extenséo uni-
versitaria da UGF, entre outros, e coordenadora da
pos-graduacdo da FMU. E presidente da Associacio
dos Educadores Fisicos Acupunturistas do Estado
de S&o Paulo e avaliadora de trabalhos cientificos
do Congresso Médico Estudantil de Presidente
Prudente. Autora do livro Acupuntura nos esporte.

por Tais Aires

desenvolvimento de um bom trabalho para
o profissional da area.

“Nao me atrapalhe, mae - Eu es-
tou aprendendo!” - Marc
Prensky

Escrita com o objetivo de aju-
dar pais em todo o mundo a
entender o processo dessas
novas tecnologias, os videogames, a obra vem
ampliar os conhecimentos de seus filhos para
uma nova era e indicar o uso correto dos jo-
gos para beneficio de pais e filhos.

Marc também indica como pais, professo-
res e todos os adultos podem fazer parte
dos jogos e se integrarem com as criangas
e os adolescentes, conquistando confianca

Cod.: 433
R$ 30,00 R$ 29,00
DVD Gestao de Audiolivro
academias — vendas e
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Fabio Saba e
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Tratado de Reabilitacao
Paulo Yazbek Jr, Livia Maria dos Santos Sab-
bag e Linamara Rizzo Battistella

A obra nos apresenta o tra-
balho desenvolvido por trés
especialistas da drea médica
de Fisiatria e Cardiologia, que
buscam retratar o processo
da Medicina de Reabilitacdo,
capacitando profissionais para conhecerem
e se atualizarem nos procedimentos de ava-
liacdo e reabilitacdo de pacientes com doen-
cas adquiridas, congénitas ou até mesmo
para vitimas de acidentes e outros.

Escrito em trés capitulos distintos, este
tratado contou com a participacdo de um
grupo multiprofissional, abrangendo areas
como Medicina, Nutricdo, Assisténcia So-
cial, Odontologia, Educacao Fisica, entre
outras, fazendo da obra uma referéncia
para quem deseja ampliar os conhecimen-
tos da Medicina de Reabilitacdo.

Pedagogia do esporte aplicada as lutas
Mauro Breda, Larissa Galatti, Alcides José
Scaglia e Roberto Rodrigues Paes

Com o intuito de propiciar no-
vos entendimentos do papel
da luta dentro dos esportes
e em suas diversas manifes-
¥ tacdes, os autores buscam
F salientar sua importancia no
ambito escolar, quebrando preconceitos e
fazendo do ensino das lutas um instrumen-
to educacional para uma revolucdo peda-
gogica.
Com uma vasta pesquisa teorico-pratica
dos autores, eles trazem na obra temas
como lutas e o caraté, desenvolvimento
das aulas de lutas, propostas do caraté de
contato, caraté infantil e muito mais, enri-
quecendo o conhecimento de todos os in-
teressados no assunto.

por Tais Aires

Handebol em Cadeira de Rodas
Décio Roberto Calegari, Paulo Ferreira de
Aradjo e José Irineu Gorla

Masrwmn 10
Cacnia o B

Com a preocupacdo de dar a
devida importancia ao proces-
so de inclusdo social dos por-
tadores de deficiéncia fisica
no meio esportivo, os autores
desta obra buscam esclare-
cer e resgatar a historia e os conceitos do
esporte adaptado no pais, as propostas de
regras adaptadas do Handebol em Cadeira
de Rodas (HCR), além da iniciacao e do trei-
namento desse esporte.

A obra busca transformar uma modalidade
esportiva conceituada, que é o handebol,
em uma atrativa ferramenta de socializacdo
para os deficientes.
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Massagem no

ambiente de trabalho

Andrezza Moretti e Valquiria de Lima

Nos ultimos anos, muitas empresas
brasileiras tém incorporado no seu dia
a dia, programas relacionados a pra-
ticas de massagem, seja em eventos,
em conjunto com os programas de
ginastica laboral ou para a preven-
¢do e o tratamento de afec¢bes que
acometem os trabalhadores junto ao
ambulatério médico.

Este fato advém de muitos fato-
res, dentre os quais podemos citar a
necessidade de se amenizar o estres-
se, aliviar tensodes fisicas e psiquicas,
prevenir problemas causados pela ro-
tina e requisi¢des atuais do mundo
do trabalho.

A obra Massagem no ambiente de
trabalho aborda as competéncias ne-
cessarias a serem desenvolvidas para
que profissionais possam apresentar
seu trabalho de forma diferenciada
para empresas, explicando técnicas
e manobras de massagem, formas de
construcao, implantagao e avaliacao
de programas e referéncias cientificas
sobre o tema.

No decorrer da histéria, a massa-
gem tem sido usada por diversas ci-
vilizagdes como um meio para aliviar
desconfortos, tratar e prevenir doen-
cas, lesdes, dores corporais, diminuir
0 cansaco, auxiliar numa boa noite de
sono e promover bem-estar.

O livro apresenta técnicas de mas-
sagem orientais e ocidentais e suas
diferentes aplicabilidades no contexto
laboral.

A Profa Ms. Valquiria de Lima res-
salta a massagem e a automassagem
aliadas aos programas de gindstica
laboral como uma das técnicas mais
utilizadas em combinag¢ao com exer-

cicios. Nos programas de gindastica la-
boral, sdo de grande importancia os
processos didaticos, o conhecimento
dos profissionais sobre a massagem
para utiliza-la e suas habilidades rela-
cionadas ao toque, para que se possa
desenvolver um plano adequado de
aulas e critérios de avaliacao.

Ja a Profa Dda. Andrezza Moretti
reforca que as técnicas de massa-
gem, quando aplicadas corretamen-
te e direcionadas para uma finali-
dade especifica, proporcionarao
beneficios a satide do trabalhador.
Para que se possa chegar a esse grau
de mobilizagdo, é necessario co-
nhecer, pelo menos de forma
generalizada, as possiveis
indicagdes, contraindica-
¢coes e reagdes corporais
relacionadas ao toque,
além de desenvolver
habilidades especificas
de palpacao.

No conteudo do li-
vro, as autoras descre-
vem, ainda, rotinas de
automassagem, massagem
em dupla e em trios, com aro-
materapia e uso de materiais,
critérios para implantacao e ava-
liacao dos programas.

Andrezza C. Moretti é doutoranda em Pedago-
gia do Movimento Humano (EEFE-USP), mestre
em Artes Corporais (IA-UNICAMP) e professora
universitaria e de pds-graduacdo. Possui ampla
experiéncia na implantacéo, supervisdo e
coordenacdo de programas de ginastica
laboral e massagem no ambiente de
trabalho e na formagéao de massotera-
peutas e especialistas em praticas
corporais terapéuticas da me-
dicina tradicional chinesa.

Valquiria de Lima é profissional de Educagao Fisi-
ca, pos-graduada em Ginastica Corretiva Postural
(FMU) e Fisiologia do Exercicio e Treinamento Per-
sonalizado (Escola Paulista de Medicina), mestre
em Ciéncias (FMUSP), autora do livro Gindstica
laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho,
coordenadora dos cursos de pds-graduagao em
Ginastica Laboral, Atividade Fisica e Promocéo da
Saude nas Empresas (FMU) e Ergonomia, Qualida-
de deVida e Saude do Trabalhador (UNIFIG). E pre-
sidente da ABGL (Associagdo Brasileira de Ginas-
tica Laboral), sdcia e diretora-geral da SUPPORTE
Educacao & Saude no Trabalho.
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