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secretaria de Esportes de dracena 
oferece ginástica funcional para mulheres

da rEdação

Todos os dias 
de manhã e a 

tarde, o Ginásio de 
esportes recebe deze-
nas de mulheres 
para ginástica funcio-
nal, ministrada pela 
Professora Amanda. 
Além do ginásio de 
esportes, a professora 

Amanda faz variação 
com exercícios usan-
do diferentes locais. 
Recentemente a pro-
fessora promoveu 
uma alegre caminha-
da até a cidade de 
Junqueirópolis, per-
curso na Vicinal Mário 
Covas, onde entre 
ida e volta as mulhe-

res caminharam mais 
de 20 quilômetros.  
A prática regular de 
exercícios ajuda seu 
corpo a ter mais dis-
posição. ela também 
melhora o sistema 
imunológico. A ativida-
de física regular ainda 
diminui o risco de 
doenças cardiovascu-

lares (do coração) 
e ajuda no combate 
a doenças crônicas. 
A atividade física 
previne também 
doenças como 
hipertensão e dia-
betes. As atividades 
físicas controlam os 
níveis de colesterol. 
Pode ser também 
muito importan-
te aliada no trata-
mento da depres-
são e ansiedade. 
ela contribui para 
o bem-estar físi-
co, saúde mental, 
bom funcionamen-
to do coração, cir-
culação sanguí-
nea, da respiração 
e até mesmo dos 
hormônios. Mesmo 
sabendo disso, 
nem sempre é fácil 
conseguir tempo 
ou mesmo motiva-
ção para manter 
uma prática regular 
de exercícios físi-
cos, ao menos 3 
vezes na semana.  
Mulheres interes-
sadas em participar 
destas atividades, 
podem procurar a 
Professora Amanda 
todos os dias pela 
manhã (7 horas) e 
fazer cadastramen-
to de participação.
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