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PENSE EM
QUALIDADE DE
VIDA

0l3, vamos falar
especificamente de alguns
esportes diferentes?

Dando sequéncia a nova

série de Dboletins, que
tratarda sobre algumas
praticas esportivas ndo
usuais e as olimpiadas que
ocorrerao ano que vem, O
tema do més é o surfe.

Boa leitura!

Al

#PraCegoVer 1 Jovem surfando.

Faca ginastica laboral
online!
Saiba mais na pagina 4.

SURFE E AS OLIMPIADAS

Em 1912, o havaiano Duke Paoa Kahanamoku, ao ganhar a
medalha de ouro na natacdo durante as olimpiadas, afirmou em
entrevista que o seu treino se resumia em "cavalgar sobre as
ondas com uma tabua de madeira" e, dessa forma, se tornou o
maior divulgador do surfe moderno no mundo.

Nesta edigdo vamos conhecer um pouco mais sobre o surfe e sua
relagdo com as Olimpiadas.

P: O que é surfe?

R: O surfe é um esporte no qual utiliza-se uma prancha e a
impulsdo das ondas para deslizar pela &gua, realizando
manobras. A palavra surfe € um aportuguesamento do termo
inglés surf.

P: Qual a origem do surfe?

R: A pratica de deslizar pelas ondas é bem antiga. Relatos dizem
que o esporte surgiu de 2.000 a 3.000 anos atras, com o0s
polinésios, povo navegador que colonizou a maior parte das ilhas
do Pacifico, inclusive o Havai. O primeiro registro escrito da
modalidade ocorreu neste famoso arquipélago pelo explorador
inglés James Cook, em 1778. Contudo, ha quem defenda que o
surfe surgiu na América do Sul. No Peru, pescadores usavam uma
espécie de canoa, feita de junco, que facilitava o retorno a terra
firme, usando as ondas. Este tipo de embarcacdo chamava-se
Cabalitto de Totora.

P: Como foi a recepgao do surfe no Brasil?

R: No Brasil, a modalidade comecou a ser praticada na cidade de
Santos, no litoral de Sdo Paulo, na década de 1930. O americano
Thomas Rittscher, residente da cidade, trouxe consigo uma
edicao da revista Popular Mechanics, que continha um artigo
sobre como confeccionar sua propria prancha. Com base nessas
instrugdes foram construidas as primeiras pranchas de surfe
brasileiras. O equipamento possuia 80 quilos e 3,60 metros de
comprimento. Ja no comeco dos anos 50 o esporte se popularizou
entre os cariocas que utilizavam as ondas de Copacabana para
praticar. Foi em 1964 que as primeiras pranchas de fibra de vidro,
importadas da Califérnia, chegaram ao Brasil. E logo no ano
seguinte, 1965, foi fundada a primeira entidade de surfe do pais,
a Associacao de Surfe do Estado do Rio de Janeiro.



P: Existem diferentes modalidades de surfe?

R: Sim, existem diversas modalidades, nas quais temos variagdes
nos tamanhos das pranchas, método de propulsdo e forma de
praticar. Entre as principais, podemos citar:

e Longboard: Sao as pranchas longas mais tradicionais com a
ponta arredondada, costumam ter no minimo 9 pés, cerca de
2,74 metros.

e Shortboard: Uma prancha menor, mais moderna e mais agil,
costuma medir 7 pés, cerca de 2,10 metros.

e Skimboard: Modalidade na qual o surfista corre em direcao
ao mar, joga a sua prancha e pula nela rapidamente, para
entdo surfar a onda.

e Bodysurf: Considerada a forma mais pura da modalidade,
consiste em usar o préprio corpo como uma prancha para
deslizar pelas ondas.

e Bodyboard: Utiliza-se uma prancha menor e retangular para
surfar a onda em direcdo a areia.

e Windsurf: Nessa modalidade utiliza-se pranchas equipadas
com uma vela, de 2 a 5 metros de altura, para planar pela
agua com a forga do vento.

e Kitesurf: Utiliza-se um kite (pipa), com formato muito similar
a um paraquedas, preso a cintura do surfista, para manipular
0 vento e se deslocar.

e Wakeboard: Variante em que o surfista usa uma prancha
muito similar a do snowboard e é puxado por uma lancha.

e Stand Up Paddle Surf: Uma prancha bem grande e grossa
usada em conjunto com um remo para ajudar na locomocgao.

“O brasileiro Gabriel Medina é bicampedo mundial de
surfe (2014 e 2018) e esteve entre os 3 melhores da
liga por 6 anos seguidos. ”

P: E uma atividade segura?

R: Uma pergunta simples com uma resposta complexa: depende.
Os riscos podem variar muito de acordo com o local de pratica,
tamanho da onda, equipamentos utilizados, temperatura da agua
e nivel do surfista. Estudos mostram que, em comparacao com
outros esportes, o surfe possui um indice de 6,6 lesbes a cada
mil horas de pratica, enquanto que o futebol possui 18,8. A
grande maioria das lesGes sdo leves e raramente levam a
hospitalizacdo. Os principais traumas relatados ocorrem devido
ao choque contra pedras ou com a prépria prancha. Apesar do
contato com a natureza dar uma caracteristica de
imprevisibilidade da modalidade, ¢é imprescindivel que o
praticante tenha bom senso, saiba nadar, estude o local de
pratica, consulte as previsdes temporais, respeite seus limites e
tome todas as medidas preventivas possiveis.

P: Existem campeonatos periodicos?

R: Sim, o maior e mais importante campeonato internacional é o
Championship Tour, organizado pela World Surf League (WSL).
Este torneio conta com 11 etapas disputadas em diferentes
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praticantes de kitesurf.

#PraCegoVer 5 Menino praticando S
Paddle.

#PraCegoVer 3 Rapaz praticando wi
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#PraCegoVer 6  Surfista profissional
brasileiro Gabriel Medina.

< 7]
#PraCegoVer 7 Vista do alto de surfista
remando.

#PraCegoVer 8 Moco saltando uma onda em
pé na prancha.

localidades. Sao disputadas competicdoes masculina e feminina
de elite, uma divisdo de acesso chamada de Qualification Series
(QS) e ainda o Pro Junior Longboard.

P: O surfe pode ser considerado um esporte?

R: Sim, o surfe é um esporte radical. A modalidade possui duas
organizacdes a nivel mundial. A WSL (World Surf League),
fundada em 1976, e a ISA (International Surfing Association),
fundada em 1964. Esta ultima, além das categorias tradicionais,
também promove campeonatos de Stand Up Paddle e bodybord
para deficientes. No Brasil, temos a Confederagdo Brasileira de
Surf (CBS).

“Se vocé tem interesse em aprender a surfar procure
uma escola. Mesmo nao estando no litoral é possivel
conhecer profissionais, aprender técnicas
importantes e conhecer melhor os equipamentos.”

P: O surfe traz beneficios a saude?

R: Sim, e a lista de beneficios é longa. Ficar em pé na prancha
fortalece e tonifica a musculatura corporal como um todo,
trabalha equilibrio, coordenacdo e agilidade. Principalmente
durante a remada e mergulho, trabalha-se a aptidao
cardiorrespiratoria. A realizacdo de todo esse processo, diversas
vezes, vai melhorar a resisténcia corporal e auxiliar no
emagrecimento. Além de, como qualquer exercicio fisico,
estimular a producdo de hormonios que auxiliam no combate ao
estresse. Acrescido ao fato de estar em contato direto com a
natureza, o que proporciona um bem-estar impar.

P: Os praticantes precisam de preparacao fisica?

R: Apesar do surfe ser um esporte muito completo, nem sempre
as condigOes climaticas, localizagdo ou disponibilidade de tempo
permitem a pratica. Por essa razdo, mas também para evitar
lesOes e auxiliar na evolucao dentro do esporte, muitos adeptos
da modalidade, tanto profissionais como amadores, procuram
uma preparacdo fisica paralela ao surfe. Entre as principais
atividades indicadas temos a natacdo, mergulho em apneia,
yoga, cross training e o skate.

P: O surfe é um esporte olimpico?

R: Em 2016 o Comité Olimpico Internacional incluiu o surfe nas
modalidades que iriam estrear nos Jogos de Tdquio, que seriam
realizados esse ano, mas que devido a pandemia foram adiados
para 2021. A competicdo ocorrera em uma praia em Chiba e terd
uma janela de 16 dias, sendo que seriam necessarios apenas de
3 a 4 dias para finalizar (isso ocorre para garantir boas condicdes
climaticas nos dias de prova).

Se vocé tem davidas sobre alguma atividade fisica,
encaminhe sua pergunta e em uma proxima edicdo ela
sera respondida.

Fonte: www.cbsurf.org.br
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ACONTECEU

Aulas de Ginastica Laboral

Vocé sabia que mesmo em teletrabalho pode participar de aulas de

ginastica laboral ao vivo?

Em especial, durante esse periodo complicado que estamos vivendo,

o Programa de Ginastica Laboral estd comprometido em auxiliar no
Publicacao eletronica do cuidado com sua saude. Por essa razao estamos ofertando aulas por
Programa de Ginastica Laboral duas plataformas distintas para que vocé escolha qual se adapta

mais a sua rotina.

ANO 2020 - N° 62 L A
Via Video conferéncia

Desde junho o Programa
de Ginastica Laboral deu
inicio ao projeto que visa
ofertar aulas de ginastica
laboral diarias, ao vivo, via
video conferéncia, para
todos os colaboradores

Priscila Cassanelli Ratin dessa Corte. Por essa

razao elaboramos um #Pracegover 9 Print da tela do computador
formulario que deve ser mostrando aula por video conferencia.

preenchido pelos
interessados com seu nome, cidade de lotacdo e watts, para
receberem o link de acesso. Para acessar o formulario basta clicar

Coordenacao e Edicao

Rafael Pereira Macedo

Imagens .
aqui.
Pixabay Via YouTube
] A Pausa Ativa sdo aulas de _ g, = e
Freepik ginastica laboral *: RO Enisies bomiTien =
transmitidas  diariamente | -
via YouTube. Para ° 7 A AT AT AT 2
participar, basta acessar 0 g —m e m ta s
canal Gindstica Laboral ;- o -
TIPR, que pode ser o-
acessado clicando aqui. #Pracegover 10 Imagem da pagina do YouTube do
Fale Conosco Caso vocé goste, se Programa de Ginastica Laboral do TJPR.
inscreva no canal, clique no
PGL TIPR sininho para ativar as notificacdes e lembre-se de avisar aos seus
Rua Mateus Leme, 1470 - 10 colegas.
Andar

Contamos com sua presencga! Faca mais pela sua saude! Faga uma

Curitiba - CEP 80530-010 PAUSA ATIVAI

41 3228-5788
recursoshumanoslaboral@tjpr.jus.br

https://www.tjpr.jus.br/group/guest ENVIE SUA SUGESTRO PARA O PGL
/ginastica-laboral

Contamos com seu auxilio para dar sequéncia ao bom atendimento
e melhorar nossos servigos.

Precisamos do seu apoio e das suas sugestdes para que possamos
expandir as acdes do PGL, atendendo satisfatériamente a todos os
colaboradores.

FACA MAIS POR VOCE! FACA MAIS POR SUA SAUDE! FACA
GINASTICA LABORAL!
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