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Novo design
Já a Ferrari traz o lançamento Ferrari 458 
Italia, um carro completamente novo de 
todos os pontos de vista: motor, design, 
aerodinâmica, dirigibilidade, instrumen-
tação e ergonomia.  A nova V8 de 4499 
cilindradas é a primeira Ferrari com mo-
tor de injeção direta instalado na parte 

traseira. A taxa de compressão é muito 
baixa, típica de motores de corrida, o que 
contribuiu para alcançar a taxa de 12.5:1. 
Equipado com o tradicional virabrequim 
plano, o motor desenvolve 570 cavalos a 
9000 rpm e, com a produção de 127cv/
litro. A trilha sonora do carro também é 
típica Ferrari, com um emocionante e po-

deroso ronco saído do motor antes mesmo 
de se canalizar através das três saídas de 
escapamento traseiras. A Ferrari 458 Ita-
lia tem peso seco de 1380 kg com uma 
relação peso potência de 2,42 kg/CV. A 
aceleração é de 0-100 km/h em menos de 
3.4 segundos e velocidade máxima acima 
de 325 km/h.
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Exercícios
O que eles podem fazer

por você neste verão

A
inda dá tempo de ficar 
com aquele corpo sarado 
para o verão. Aliado a 
uma boa dieta, os exer-
cícios funcionais são os 
melhores aliados nessa 
corrida contra o tempo. 

Mas, antes de tudo, para ver o “milagre” 
acontecer de verdade é preciso muita 
disciplina e a orientação de bons profis-
sionais.
Muitos exercícios com elásticos, bolas, 
pranchas e outros equipamentos, são con-
siderados funcionais por muitos personal 
trainers e instrutores de musculação.
Todos falam apenas em “funcional” onde 
também caberia o termo “desafiador”. O 
exercício funcional trabalha capacidades 
como equilíbrio, coordenação, força, 
resistência, concentração, consciência 
corporal ou mesmo movimentos especí-
ficos que se aproximam com o esporte 
em questão. Em qualquer exercício que 
inclua uma dessas capacidades, pode-se 

dizer que é funcional, porque tem uma função, um objetivo. Desa-
fiador é o “que desafia ou aquele que desafia, provocante”. 
Dentro da categoria dos exercícios funcionais estão treinamentos 
completamente inovadores, com séries de abdominais completa-
mente diferentes e circuitos que alternam picos de intensidade 
com pausas para recuperação.
Exercícios aeróbicos, musculação com cargas mais pesadas, até 
mesmo o Pilates e algumas técnicas de Yoga são modalidades de 
exercícios não mais vistas separadamente. Há uma nova malhação 
já bombando nas academias mais especializadas e modernas, que 
combina inúmeras atividades em um mesmo programa de treina-
mentos. E tudo com objetivos que vão além da simples estética. 
Esse tipo de treinamento engloba em suas ações bolas, halteres, 
treinamento suspenso (TRX), cabos, elástico, plataforma de força, 
molas, exercícios solos (peso do próprio corpo) e agora máquinas.
De acordo com Juliano Pitton, proprietário da academia Bio Ritmo, 
um programa de treinamento deve ser viável, motivante e eficiente 
para todos. “Desta forma indicamos esse sistema tanto de forma 
isolada quanto em conjunto com exercícios tradicionais (muscula-
ção, ginástica e aparelhos de cardio). Na Bio Ritmo disponibiliza-
mos máquinas para a modalidade funcional e aulas (yoga, pilates, 
body balance, entre outras que envolvem movimentos funcionais 
- agachar, levantar, puxar e empurrar)”, diz Juliano Pitton.

Perda de peso

Muitos exercícios funcionais exigem mo-
vimentos que envolvem as maiores mus-
culaturas corporais em grandes ampli-
tudes de movimentação. Ao ativar estes 
grupos musculares, como, por exemplo, 
as musculatu¬ras das pernas em exercí-
cios para o tronco, você estará obrigando 
seu organismo a gastar mais energia para 
exe¬cutar o movimento. 
Exercícios localizados, como a muscula-
ção, realizados sempre com alguma carga 
ou em aparelhos de resistência fixa, es-
timulam os músculos de maneira isolada. 
No modelo funcional, o mesmo treino 
pode ser realizado sobre a medicine ball, 
apresentando resultados mais completos. 
“A bola é uma superfície instável, que 
exige a mobilização de um grupo maior 
de músculos responsáveis pela susten-
tação do corpo”, explica o professor de 
Educação Física Vilmar Villas, gerente 
técnico da Cia. Athletica de São Paulo. 
Essa é uma das razões pelas quais uma 
pessoa que faz a musculação tradicional, 
se ficar muito tempo de pé, em uma fila 

Fu ncionais
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males e amenizando os efeitos do enve-
lhecimento.
Este conceito de malhação está baseado 
em três pilares: o primeiro é o exercício 
funcional, cuja finalidade, como o nome 
diz, é garantir que o corpo mantenha a 
sua funcionalidade. 
O segundo é o Core, um jeito completa-
mente inovador de trabalhar o abdome, a 
região na qual todo o corpo está conecta-
do. E o terceiro são os exercícios inten-
sos intervalados, caracterizados pela 
alternância de intensidade com que são 
realizados.
O proprietário da academia Bio Ritmo 
lembra que o importante quando uma 
pessoa inicia a pratica de atividade física 
é procurar orientação de um profissional 
especializado para evitar qualquer tipo de 
problema para quem busca estar com um 
corpo em forma para o verão. “Não existe 
‘formula mágica’ e sim um trabalho bem 
orientado, força de vontade para atingir 
seus objetivos”, afirma Juliano Pitton.

de espera, provavelmente irá sentir um 
desconforto na região lombar. “Já aquela 
que faz treino funcional não sentirá o in-
cômodo porque sua musculatura estará 
mais preparada para esse tipo de stress”, 
diz.
Além disso, o treinamento funcional aju-
da muito na perda de peso. “Os exercícios 
funcionais são ideais para aqueles que 
desejam diminuir o percentual de gordu-
ra corporal ou perder peso. Isto também 
pode ser dito para o malhador médio, que 
apenas deseja ‘tonificar’ e definir algu-
mas áreas”, explica o personal.
Ele explica que, em alguns casos, ao uti-
lizarmos uma versão funcional de um e-
xercício tradicional, por exemplo a rosca 
direta para bíceps com halteres sentado 
em uma swiss ball, temos um aumento de 
até 40% no gasto calórico propiciado pelo 
exercício tradicional.
A proposta dos novos exercícios funcio-
nais é garantir o corpo talhado e a saúde 
também em dia, combatendo inúmeros 

Origens
O exercício funcional (EF) ou trei-
namento funcional (TF) da era 
moderna surgiu nos EUA em meados 
dos anos 80, onde grandes equipes 
de basquete, futebol americano e 
basebol já desenvolviam técnicas 
para a melhora da performance 
esportiva e reabilitação física. A-
penas por volta de 2001 essa téc-
nica de treinamento começou a 
ser difundida no Brasil.
Esse tipo de treinamento e muitos 
dos exercícios que hoje vimos, já 
eram feitos por equipes e clubes de 
diversos esportes. Nas academias, 
veio à tona recentemente.
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Grupo
Vivendo com Saúde

promove
bem-estar

L
evar bem-estar e oferecer 
maneiras para que as pes-
soas conquistem mais saúde 
para o corpo e mente, de 
forma gratuita, é o objetivo 
do grupo Vivendo com Saúde, 
coordenado pelo motricista 

humano e fisiologista do exercício, Jorge 
Mattar.
O grupo foi criado em 2008 e é forma-
do por diversos profissionais da área da 
saúde, como farmacêuticos, técnicos 
em enfermagem, técnicos em nutrição, 
professores de educação física especia-
lizados em diversas áreas, entre outros 
profissionais. 
Por meio de palestras gratuitas o Convi-
vendo com Saúde já se apresentou em 
empresas, escolas, igrejas, clubes, aca-
demias, centros comunitários,  com ações 
voltadas à comunidade. Os temas aborda-
dos são vários, relacionados à saúde e o 
bem estar, como “Desequilíbrio nutricio-
nal e suas consequências”, “Obesidade: 
uma abordagem reflexiva e eficaz”, 
“Envelhecendo com saúde e beleza”, 
“Alimentação do zero aos 80 anos”, entre 
outros temas.
“Nosso trabalho é oferecer às pessoas 
meios para melhorar ou manter sua quali-

dade de vida. Bem-estar é direito de to-
dos. Nossas ações são voluntárias e visam 
orientar o público sobre a importância 
dos hábitos saudáveis para vida toda”, 
explica Jorge Mattar.
O grupo realiza em média seis palestras 
por mês e já chegou a se apresentar para 
mais de 200 pessoas em uma escola. Em 
geral, o público das palestras é formado 
por pessoas interessadas em aprender so-
bre estilo de vida saudável e que pode ser 
implantado no seu dia-a-dia. “O público 
de nossas palestras varia muito. Mas per-
cebemos que as mulheres têm compare-
cido em peso, pois elas estão cada vez 
mais preocupadas com a alimentação e 
estilo de vida de suas famílias”, afirma 
Mattar.
O coordenador do grupo conta que é co-
mum pessoas que participaram das pa-
lestras mudarem de vida e adquirirem 
hábitos saudáveis. “O maior reconheci-
mento do nosso trabalho é quando encon-
tro algumas pessoas por acaso em super-
mercados, bancos, ou outros lugares, e 
elas vem me contar que perderam peso 
ou que o intestino está funcionando bem. 
Essa sensação de poder ajudar as pessoas 
a implantar o hábito saudável de vida é 
gratificante”, conclui Jorge Mattar.

Para saber mais sobre o
Grupo Convivendo com Saúde

ou solicitar uma palestra para
sua empresa, igreja, escola,

comunidade, acesse:
www.vivendocomsaude.net

ou envie e-mail para:
jjmattar@gmail.com

Os telefones para contato são:
(19) 3035.6968
(19) 9394.1788
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S
edução é uma palavra deliciosa. Mais deliciosa 
que a palavra é a atitude da sedução. Pessoas 
nascem sedutoras. Ou alguém conhece algo 
mais convincente do que uma criança sedutora, 
quando deseja muito algo que precisa de argu-
mentos para adquirir? Nos rendemos ao olhar, ao 
tom de voz, à forma entusiasmada da pequena 
figura diante do seu desejo. É o desejo o maior 
responsável pela atitude sedutora. Tempera-
mento leve,  coragem, determinação, alegria,  

costumam acompanhar as figuras sedutoras. A sedução não tem 
idade, tem vontade. A vida é uma grande sedução, onde tudo 
que existe se seduz, disse Clarice Lispector. E por que não? Dei-
xar seduzir-se, saber seduzir é uma forma de externar o desejo 
pela vida. Existe dentro de cada pessoa uma certeza inabalável. 
Cada um escolhe sua forma, sua ética de carregar a própria 
história. Essa escolha vai fazer toda diferença diante de uma 
vida inteira: a forma de olhar para o outro e para si mesmo, a 
forma de aceitar o outro e a si mesmo, a forma de se encaixar 
em cada pedaço das imensas possibilidades que cada novo dia 
proporciona.
Outro dia, uma amiga que  tem idade pra ser minha mãe me 
disse que não se sente mais sedutora. Decididamente não é isso, 
argumentei com ela. Acho que você não está sendo capaz de 
desejar o que você quer. Vejo mulheres e homens tão cansados 
de sua vida certinha, previsível, cheia de hora e dias marcados 
para o óbvio. A sedução a dois está no desejo, acende no olhar, 
dos lábios faz nascer o riso gostoso, faz o corpo todo vibrar 
por dentro. Permite  a sensação que faz o toque da pele ser 
único, afinal cada um tem o seu jeito de sentir e se entregar. 
Mas a sedução não funciona se estiver só presa a conquista. A 
beleza da sedução está no mínimo. A sedução é livre, precisa 
dessa liberdade para acontecer. Não existe desejo onde regras 
e formatos engessados tomaram conta dos diálogos. Fazemos 
parte de um mundo que está programado para seduzir o tempo 
todo. E isso é fantástico! Hora de nos apropriarmos de nossas 
vontades, de nos permitirmos. Hora de fazermos nossas esco-
lhas. Se der certo, perfeito, se não der... hora de escolher um 
novo e sedutor caminho. Não teremos outra passagem por aqui, 
essa é única. Não dá pra fazer da vida um rascunho e, depois do 
tempo andado, querer passar a limpo. O espelho reflete a ima-
gem real, a vida reflete através dos outros exatamente o que 
sentimos por nós. Pessoas bem sucedidas são na grande maioria 
absolutamente sedutoras. Lembro de professores que seduziam 
a classe toda arrancando risadas e olhares atentos dos alunos. 
Lembro de Vinicius de Moraes  declamando num desses espe-
ciais de TV “que o amor seja infinito enquanto dure”. Lembro 
da figura sedutora da Dona Benta do sítio do Picapau Amarelo 
contando suas histórias. Adoro em qualquer tempo ver e ouvir  
Roberto Carlos cantar pra mim  “Café da manhã”. Sedução é 
dom do bem... é encantamento. Pra usar sem moderação e, 
claro, ser feliz. 

Dom do bem

O espelho reflete a imagem 
real, a vida reflete através dos 

outros exatamente o que
sentimos por nós.
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