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Sob Nova Direcao
més de setembro marcou o inicio do ano 5770 para a comunidade judaica .
ATIVIDADES
, Um novo ano sempre traz consigo a esperanca de dias melhores, da solugdo dos
FISICAS.: problemas, da quebra de velhos vicios e de mudangas proficuas.

Aqui, na Unido Israelita, as mudancgas ja comegaram a acontecer , pois no dia 21 de
e Hidroginastica | setembro o Dr. Sérgio Jelihovschi apresentou o relatério de sua gestao e o balango financeiro aos

sécios proprietarios e diretores presentes na Assembléia Geral.

e Krav Maga
Congratulado pelos presentes por seu trabalho dedicado e eficiente, Dr. Sérgio, apds quatro anos a

° Musculagéo frente da UIBH, entregou o cargo ao Dr. Gilberto Galinkin, eleito novo presidente da entidade para o
biénio 2010-2012.

e Natacao
Infantil Foi apresentada a nova diretoria composta pelos Drs. Sérgio Jelihovschi, Fernando A. Trivellato
Andrade, Jacob Shamash, Leon Menache, Carlos Calic, Reynaldo Calvo e Roberto Mizrahy, todos
e Natacao convidados pelo presidente Gilberto Galinkin.
Adulto ) , . . -
Gostariamos de registrar o agradecimento da equipe da UIBH ao Dr. Sérgio, que demonstrou
e Pilates nestes quatro anos de convivéncia, sua capacidade administrativa, o respeito aos seus
colaboradores e a vontade de “fazer dar certo”.
e Yoga . I . N
Ao Dr. Gilberto nossos votos de um mandato com iniciativas felizes e a certeza de nossa dedicagéo
e colaboragao.
KRAV MAGA INFANTIL

Preparar fisica e emocionalmente para o futuro criangas e adolescentes, foi o que impulsionou o inicio das turmas de
Krav Maga para criangas (de 06 a 10 anos) e adolescentes (a partir de 11 anos).

Krav Maga é uma arte de defesa pessoal, moderna, criada a partir de situagdes de perigo da realidade atual, que
sem discurso teorico revela aos praticantes, um caminho de vida saudavel e integro, construindo cidadéos
responsaveis e capazes de buscar seus objetivos. As regras apresentadas nas aulas sdo de ambito educacional e
quando incorporadas, trabalham os quatro principios do caminho de vida do Krav Maga:

Coragem para enfrentar obstaculos, n&o importando a sua dimenséo;
Equilibrio emocional para controlar as emocgdes, ndo permitindo que o medo impecga a agao;

Paciéncia para efetuar uma mudanga de postura em relagéo a vida e a si proprio. Acontece gradativamente, cada
um ao seu tempo;

Respeito para respeitar a si proprio, ao préximo e até mesmo o inimigo.

Estes principios sdo passados aos alunos através da rotina do treinamento fisico, e suas dificuldades os tornam
conscientes do percurso necessario para adquiri-los. Adultos, criangas e adolescentes assimilam estes principios
com a mesma intensidade e os incorporam a propria natureza: a vontade de lutar por seus objetivos e a persisténcia
mesmo ao encontrar dificuldades, o equilibrio diante das situag¢oes, a independéncia.

Tudo isso o coloca em posigéo de total autocontrole, sendo importante dizer que, alimentando o intelecto, os habitos
de cada um o afastam de situagdes de violéncia. O treinamento inclui na maioria das vezes barreiras fisicas e

~__ psicoldgicas que exigem do aluno a preparagao espiritual necessaria para prosseguir e
vencer as dificuldades e obstaculos encontrados.

Para poder se defender, & necessaria a uniao entre o conhecimento técnico e a
capacidade mental.

' As aulas iniciadas dia 18 de setembro de 2010, sdo ministradas pelo educador fisico e
instrutor David Schickler e ainda estdo com matriculas abertas.
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BENY SCHICKLER
Ao Professor
Beny Schickler

Esportista desde crianga, ele treinou varios estilos -
de artes marciais, mas foi com o Krav Maga que se
identificou de imediato, integrando-se e a ela dedi-
cando-se.

O més de setembro nos contemplou com mais um
presente: o instrutor Beny Schickler foi o primeiro
mineiro a receber a faixa preta de Krav Maga.

Beny iniciou a pratica de Krav Maga em Minas Ge-
rais, e foi o primeiro instrutor a dar aulas regulares
em Belo Horizonte.

Participou do 1° Congresso Nacional de Krav Maga :
e procura participar de todos os seminarios e treinos -
ministrados pelo Mestre Kobi.
Em Belo Horizonte, sua cidade natal, ministrou cur Nosso orgulho, admiragéo € respeito pela

, , - . 3 fai P
sos para militares da 42 divisdo do exército e PO conquista da 12 faixa preta de K.rav Maga
(Policia do exército), policiais civis, procuradores do do Estado de Minas Gerais.
estado de Minas Gerais (APEMINAS), fiscalizacao
da prefeitura de Belo Horizonte - MG, e auxiliou o i .
Mestre Kobi no curso para toda seguranca da Fl- Homelr_]lag.em da Uglao Israelhta de Belo
EMG (Federacao das Industrias de Minas Gerais). orizonte e de seus alunos.
Ministrou treinamento para os agentes do entédo
governador de Minas, Sr. Aécio Neves.

Setembro/2010

Além de complica¢bes imediatas e de alta gravidade, como arritmias,
dificuldades respiratérias e até mesmo paradas cardiacas, podem ocorrer
lesbes osteoarticulares, que as vezes chegam a incapacitar os esportistas e
atletas para o exercicio da sua atividade.

Atividade Fisica X Check_up

E indiscutivel que a pratica de atividade fisi-
ca regular € um dos melhores “remédios”

para controlar fatores de risco e prevenir
diversos problemas de saude. Porém, como
todos os remédios, também este deve ser
usado com orientagdo médica. Por meio de
um exame médico, a pessoa pode descobrir
se faz parte da populagado de risco para do-
encgas cardiacas e usar a atividade fisica da
melhor forma.

O que muitos ndo sabem é que até mesmo
uma atividade fisica de baixo impacto deve
ser indicada por um profissional médico que,
ao tragar o perfil metabolico do iniciante,
realizara exames de cunho clinico e esporti-
vo para indicar a intensidade, periodicidade e
tempo de cada exercicio.

E preciso que toda pessoa que pratica ou
pretende iniciar uma atividade entenda a
importancia de recorrer a uma avaliagdo
prévia e avaliagdes periddicas. Muitos exem-
plos demonstram o perigo que existe em
exigir melhor desempenho do corpo sem
antes avaliar de forma completa e cientifica
os seus verdadeiros potenciais.

O oposto também gera problemas. Os conhecimentos cientificos modernos
indicam que o sedentarismo é um dos mais importantes fatores de risco
para o aparecimento de doencas degenerativas cardiovasculares e do
metabolismo como o diabete e a sindrome metabdlica. A pratica regular de
atividades fisicas contribui para a prevengao e manutengao da saude.

Tendo em mé&os uma avaliagdo completa e fiel das atuais condicdes fisicas
do atleta - iniciante ou profissional, o instrutor e demais profissionais de
saude envolvidos - nutricionista, fisioterapeuta, etc. - poderdo contar com
uma ferramenta de trabalho fundamental para ajudar a melhorar a
performance do esportista com seguranca.

NA UNIAO ISRAELITA:

Para atender a legislagdo e garantir a seguranga
dos que praticam exercicios fisicos, sera
obrigatério aos alunos maiores de 12 anos, em
todas as modalidades, a apresentagéo de
avaliagao fisioterapica recente, declarando que o
aluno esta apto para a pratica de exercicios
fisicos. Caso seja detectada nesta avaliagédo a
necessidade de exame médico, o inicio das
atividades ficara condicionado a apresentacao,
pelo aluno, de laudo médico autorizando a
realizagao da atividade em questdo. No caso de
criangas até 11 anos devera ser apresentado
atestado médico preenchido pelo pediatra.




Setembro e Outubro/2010

Pagina 3

Vem Chegando o Verao....

verdo comega oficialmente em 21 de dezembro, mas o calor chega antes e com ele, a
vontade de usar roupas leves para se refrescar. Depois dos excessos provocados pela
alimentagao caldrica sempre presente no inverno, fica dificil esconder as gordurinhas. Se
vocé pretende emagrecer, € melhor comecgar logo a supervisionar sua alimentagao e se
exercitar com frequéncia.

Emagrecimento

Passar fome nao é sinal de emagrecer com saude, mas de qualquer forma alguns “sacrificios” sdo
importantes.

para conseguir um

Confira algumas dicas para um emagrecimento saudavel: emagrecimento em

) = . ouco tempo vai fazer
- Tome café da manhé e almoce todos os dias; P . . P )
- Sempre coma proteina no almogo; sua imunidade baixar,
- Frutas, legumes, verduras, cereais e graos: estes alimentos tornam a refeigdo mais nutritiva e causar problemas de
inclui-los na dieta faz com que n&o se passe fome; salide e voceé vai

- Tome ao menos um litro de agua pura ao longo do dia;

- Evite molho branco, frituras e queijo (com excegao da ricota);
- Se vocé ndo abre mao do queijo normal, prefira comé-lo durante o café na manh3; desta forma se perde
- Corte o agucar, e evite ao maximo alimentos gordurosos; musculo, e ndo

- Faca seis refei¢des leves diariamente. Entre as refeigbes principais vocé pode optar por um
iogurte, uma barra de cereal ou frutas secas;

- Faga a ultima refeicdo no maximo duas horas antes de dormir;

- Procure dormir bem.

perder massa magra:

Exercicios

Para emagrecer existe uma regra basica: gastar mais calorias do que ingerir. Porém, ndo adianta
comecar uma atividade fisica que ndo combine com seu perfil. E muito comum uma pessoa matricular-
se na musculagdo, por exemplo, pois € perfeito para entrar em forma, porém em poucos meses acaba
saindo da academia e volta a ser sedentario.

- Escolha uma atividade que lhe proporcione prazer, assim & mais facil de manter a frequéncia.
m - N&o pare de se exercitar quando o verdo acabar. E normal que no inverno se diminua a frequéncia das
atividades fisicas, o problema é simplesmente n&o ir mais.
- Pense na saude em primeiro lugar, os exercicios beneficiam muito além da estética.

As Atividades Aquaticas

A pratica de exercicios aquaticos oferece duas grandes vantagens: maior resisténcia e a diminuigdo do impacto. A densidade
da agua intensifica qualquer atividade, provocando maior gasto calérico. Uma caminhada dentro da agua tem os mesmo
beneficios de uma corrida fora dela. O impacto menor ajuda a evitar lesdes, pois a pressao hidrostatica permite mais
estabilidade e controle das articulagdes. Para quem sofre com suor praticando outros exercicios, a piscina € a melhor escolha.
O contato com a agua é relaxante e aliado ao exercicio aumenta a autoestima e bem-estar.

Hidroginastica

Atividade aquatica mais popular quando o objetivo € emagrecer, a hidroginastica conquista adeptos de todas as idades — a
maioria ainda é feminina, porém, os homens ja comegam a usufruir dos beneficios da atividade: resisténcia muscular
localizada, fortalecimento abdominal, das pernas, dos bragos e cardiorrespiratério e perda de peso. A atividade também
promove a socializacdo e melhora da autoestima.

A programagao mensal oferece aos alunos aulas diversificadas e dindmicas, que vao desde o trabalho de relaxamento e
alongamento ao condicionamento, forca e resisténcia, utilizando-se varios materiais e equipamentos como Jump, halteres,
espaguetes, luvas, tornozeleiras. Tudo isso aliado a musicas escolhidas a dedo pelos instrutores, promovendo estimulo,
descontragao e divertimento.

Hidroginastica para gestantes

Quando a mulher descobre a gravidez ja pode entrar na turma e seguir até uma semana antes de dar a luz (sempre orientada
pelo obstetra). As maiores vantagens vém principalmente a partir do 6° e 7° més quando os desconfortos abdominais e na
regido lombar comegam se intensificar. Os exercicios na agua morna relaxam a musculatura do corpo e a sensagéo agradavel
de praticar a aula no ambiente aquatico melhora a autoestima. Sem contar que preparo de musculos como o diafragma, os
intercostais e abdominais sdo muito importantes para o parto.
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Natacao

A classica modalidade continua sendo uma das atividades fisicas mais completas, pois trabalha todas as musculaturas do
corpo. Por ser em plano horizontal evita a sobrecarga nos quadris e tornozelos.

Criancas e Adolescentes

Hoje em dia, a maioria dos pais se preocupa em oferecer uma atividade fisica aos seus filhos,

Natacao Especial

cientes da necessidade de imbuir um estilo de vida saudavel.

Apesar disto, é crescente o niUmero de criangas e adolescentes obesos. Uma das causas do
problema é sem duvida o sedentarismo. Como muitos moram em condominios e fazem apenas os

As aulas sao dedicadas a portadores de necessidades especiais — sejam fisicas ou

; " mentais. A professora Graziele de Oliveira conta que o principal objetivo é ensinar, dentro
das possibilidades de cada aluno, a aprender a nadar. Mesmo para quem tem um grau
mais avangado de limitagdo, o principal é a busca pela autonomia. O trabalho muscular e
respiratorio alia-se a superacgao e os beneficios sdo muitos: “Eles costumam ficar bastante
tempo em casa, entdo a socializagdo com todas as pessoas da academia, a atengao que
recebem faz com que se sintam valorizados, o que os estimula a trabalharem para serem
mais autbnomos”, explica a professora.

Bullying é uma
situagcdo que se

caracteriza por atos

exercicios da educagéo fisica da escola, passam grande parte do dia diante do computador, video

game e TV, gastam menos energia e passam a ser candidatas a obesidade. Criancas e

agressivos verbais

adolescentes que possuem pais obesos tém mais chances de desenvolverem o problema, além de

colesterol alto, diabetes e hipertensdo. Além dos problemas de saude o registro dos casos de
bullying cresce de forma assustadora, o que representa sérios riscos de problemas emocionais

Nesta fase, € muito importante principalmente para o seu desenvolvimento geral, que a crianga ou
adolescente se integre a grupos e faga um trabalho coletivo com brincadeiras, jogos, disputas,

gincanas, etc.

Mas atengdo! Também as criangas e adolescentes deverao passar por uma avaliagado antes de

ou fisicos de
maneira repetitiva
por parte de um ou
mais alunos contra

um ou mais colegas.

iniciar a atividade fisica. Para isto, os pais devem consultar o pediatra e pedir uma prescrigdo das

atividades mais indicadas a cada caso.

Confira as opgdes de atividades para criangas e adolescentes oferecidas pela Unido Israelita:

A partir de 03 anos - Natagéo Infantil
A partir de 06 anos = Krav Maga

A partir de 12 anos - Hidroginastica, Krav Maga, Musculagio, Pilates e Yoga.

Grandes Festas Judaicas

Entre os dias 08 e 20 de setembro
realizaram-se no Espaco Unic, saldo de
festas da UIBH, as Festas Religiosas
Judaicas de Rosh Rashana e Yom
Kipur.

Organizadas pela Sociedade dos
Amigos do Beit Chabad e sob a
orientagédo religiosa do Rabino Nissim
Katri, registrou-se a presenga de mais
de trezentas pessoas que,
comemoraram a chegada do ano 5770
e jejuaram em remissdo de suas falhas.

A Unido Israelita de Belo Horizonte
deseja a vocé e a sua familia um ano
de Paz. Onde a desigualdade pereca e
a solidariedade, o perdao, a lealdade e
a tolerancia prevalegam. Que a
convivéncia harmoniosa seja realidade
entre todas as nagoes.

Que todos sejam inscritos no Livro da
Vida e tenham um ano com muita
saude, muitas alegrias e muitas
conquistas.

Uniao Israelita

de Belo Horizonte

Ul BH

Desde 1.922

Rua Pernambuco, 326
30.130-150 Belo Horizonte - MG
Entre Rua Aimorés e Av. Brasil

Tel: (31) 3213-7759
Email: contato@uibh.org.br
www.uibh.org.br




