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ESALQ Assunto: Prontos para correr

Corrida noturna
ja ultrapassa a
marca de mil
inscritos; evento
da Trifatto e
Gazeta acontece
na Esalq,

em marco

JOSE RICARDO FERREIRA
Ua Gazeta de Piracicaba
jose.forma e gazetacopiracicaba com be

equipe da Case IH e o
grupo da Academia R
Training ja se inscreve-

ram para a 2* Star Night Run,
que acontecera no dia 21 de
mar¢o nas dependéncias da
Escola Superior de Agriculiu-
ra Lulz de Quelrnz (Esalg!
USP). A realizacao ¢ da revista
Trifatto e da Gazeta de Piraci-
caba. A organizagio da prova
¢ da Chelso Sports & Busi-
ness.

A Case |H estarqa com
37 pessoas no total, Sao de to-
das as dreas da empresa. "0

objetivo, desde o inicio do
projeto, foi incentivar os cola-
boradores a praticar ativida-
des fisicas, focados em supe-
rar o sedentarismo para uma
vida mals sauddvel. A intera-
¢aoe do grupo como um lodo
também estd sendo funda-
mental. Além de colegas de
trabalho, estamos trabalhan-
do como uma equipe e isso
mudou positivamente o nos-
so relacionamento no dia a
dia”, disse

Henrique Elmar Netzlaff,
um dos inscritos. E a primeira
vez (1“1' eles partleipam da
CoITiIa nomrna.

A Academia R Training tam-
bém esta preparada para mais

sportistas da Case I em Piracicaba todos bem condicionados

uma participagio, ja que em
2014 reuniu 62 inscritos, A in-

tengdo é curtir o cendrio natu-
ral da Esalg e, principalmen-
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Toues Dovipe 3

te, promover lazer e satde en-
tre os alunos da academia.

As inscrigoes podem ser fel-
1as no site www.starnightrun.
com,br, Durani¢ o evento se-
rio realizadas agdes preventi-
vas e de promogao a satde
dos atletas e distribuicao de
brindes. Em locals estratégi-
cos do trajeto haverd pontos
de distribui¢do de dgua, além
de uma tenda especial na li-
nha de chegada com frutas ¢
hidratagao.

DICAS
Praticar esporie € essencial pa-
ra quem busca uma vida sa-
dia. Alguns cuidados, porém,
sdo necessdrios. O primeiro
passo ¢ ter um bom condicio-
namento fisico e isso se adqul-
re com uma rotina didria de
musculagio, para que os mis-
culos “esquecidos”™ fiquem
preparados para o esforgo da
corrida. Jamais se esquega de
se hidratar porque quem pre-
tende caminhar ou correr pre-
cisa criar o hébito de beber
bastante dgua, pois a elimina-
¢ao ¢ rapida e os sais mine-
rals precisam ser repostos.
Para os inlciantes, a princi-
pal dica € respeltar seu limite
¢ intercalar a corrida com a ca-
minhada. Na corrida na rua,
evite locais ingremes, pois po-
dem ocasionar problemas nas
artleulagnes. Caso seja Inickan-
te, a dica é correr na grama
ou alé mesmo na esteira, Fon-
te: | www.calminex.com.br




