18 - 24 DE MAIO DE 2020

Quarentena com AAAE/Z

Jornal semanal da Associacao Atlética Académica Euryclides Zerbini

NOTICIAS
DA SEMANA
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#53TAMBEMTREINA

QUARENTREINOS

AVISOS

AAAEZ INDICA

RECORDACOES

No final do més de marcgo, o isolamento social nos
impos diversas barreiras, a principal: o distanciamento
fisico. No entanto, ele nao pode resultar em um
distanciamento afetivo, tanto entre nés alunos como
entre nos e a Med Rio Preto. Neste momento, nao temos
os treinos e a salinha da atlética para catalisar a
integracao, um dos objetivos mais nobres e essenciais
da AAAEZ, participando na criacao de vinculos dentro
da faculdade.

Além de conversas divertidas e jogos como o trunfo
com as carteirinhas dos alunos, nos discutiamos a
faculdade em si, aperfeicoando nossos habitos, treinos
e a relacado com a Med Rio Preto. E por causa da
participacao dos alunos na construcao dessa faculdade
e da necessidade que temos em manté-los proximos de
nos, que apresentamos a inciativa: Quarentena com
AAAEZ.

Nas secOes da Quarentena com AAAEZ teremos 0s
desempenhos dos nossos atletas e futuros atletas nas
campanhas #OTOURONAOPARA e
#53TAMBEMTREINA, os destaques da semana,
entretenimento com quiz e historias da faculdade, além
de avisos para manté-los antenados com o que se passa
na Atlética neste periodo.

Vamos enfrentar esse periodo de turbuléncias,
sabemos que juntos somos mais fortes, porque juntos
nos somos a Med Rio Preto!

Por: Peruca (LI)
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#0TOURONAOPARA

Top 10 times que mais treinaram em
10 semanas de campanha

19 - Vélei Feminino
2° - Judé Feminino
30 - Basquete Feminino
40 - Atletismo Feminino
50 - Futsal Feminino
6° - Handebol Feminino
1° - Ténis Mesa Feminino
8¢ - Ténis Campo Feminino
90 - Natacao Feminina
10 ° - Ténis Mesa Masculino

Texto sobre a semana

Por Mininim (LI) e Alpaca (LI)

A 102 semana da campanha #0TOURONAOPARA foi
disputada. O Vélei Feminino levou a melhor nessa
semana, mas o0 Jud6 Feminino apareceu colado logo
atras, quase junto do Basquete Feminino. Como
novidade, o Handebol Feminino mostrou sua forca
vencendo um desafio de treinos contra o time de
Braganca. Fora isso, estamos vendo alguns times
aumentando cada vez mais o volume de treinos, como
0 Basquete Masculino e a Batorada. Essa € a pegadal
Em meio a tantas incertezas, devemos manter nosso
ritmo de treinos e tentar evoluir cada vez mais, mesmo

nesse periodo complicado de quarentena.
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#0TOURONAOPARA

Desempenho geral dos times

#53 TAMBEM TREINA

TIME MASCULINO X TIME FEMININO

METAS ATINGIDAS
1~ 234 3

DESTAQUES DA SEMANA

Ana Claudia Luiza Roschel
Gi Marchini Felipe Curi
Maria Izabella songo
Mayara Longano Delicinha
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Maria (LII)

Tropeco (LII)

Zoreia

(L)
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DESAFIO DO
GRAMPO

Alongamento:

Alongamentos basicos de
membros inferiores e
superiores

Aquecimento:
Exercicios educativos
parada - 1 minuto cada.
Skiping
Aviaozinho
Pé no gluteos
Skiping 1.2.3 e seguraa
perna
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Da série: quarentreinos

Treino (3x):

20x meio agachamento segura 5 segundos com
peso

20x rosca biceps unilateral com peso

20x afundo com deslocamento lateral de pernas
com peso

30x abdominalinfra

20x posterior de perna

20x flexao de braco com elevacao lateral de tronco
com peso

20x dorsal

15x salto grupado

30x abdominal supra

1 minuto de corrida de 10 metros - vai de frente e
volta de costas

Pausa de 5 minutos a cada série.

#FICAEMCASA




TOURO SOLIDARIC

=

O TOURO SOLIDARIO ¢ uma iniciativa da Associacao Atlética Académica
Euryclides Zerbini - AAAEZ, que nesse projeto tem o objetivo de arrecadar
dinheiro para compra de utensilios basicos de higiene e alimentos para
distribuir as familias em situacao de vulnerabilidade de Rio Preto durante o
periodo de quarentena.

Dados governamentais mostram que
existem cerca de 71.712 mil pessoas vivendo
em condicoes de vulnerabilidade na cidade
de Sao José do Rio Preto, contudo sabemos
que na pratica existem mais, uma vez que
nem todos os domicilios estao cadastrados e
nem todas as pessoas desse municipio
possuem condicOes de habitagao, vivendo
em situacao de rua. Diante desse cenario, a
Defesa Civil de Rio Preto auxilia, em
meédia, 20 mil familias que estao cadastradas
no sistema, no entanto, no cenario atual da
pandemia, ela tem ajudado cada vez mais
familias que se estabelecem em condicoes
vulneraveis.

Tendo em vista esse cenario, agravado
pela situacao do COVID-19, nos contamos
com a sua ajuda para arrecadar verba para
compra de itens para confeccao de kits. A
AAAEZ ira se responsabilizar pela
arrecadacao das doacoes e compra desses
itens, enquanto a Defesa Civil de Sao José
do Rio Preto, a qual disponibilizou boa parte
dos dados apresentados, sera responsavel
pela distribuicao dos produtos as familias
mediante as necessidades por elas

apresentadas.
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Metas atingidas

1000-20KITS ©@
2000-40KITS &
3000-60KITS ™
4000-80KITS ™
5000 - 100 KITS
Conteudo dos KITS

e 5 kg arroz

2 kg Feijao Carioca
900 mL oleo de soja
500 g espaguete

1 L detergente

2 Sabonetes em barra
1L Alcool limpeza 70%

Apoiadores

Ana Paula Castilho - @anapaulacastilhooficial
Luiza Masquesa - @luizamarquesa
Mari - @marivluchezi
Dr. Pedro Albuquerque -
@dr.pedroalbuquerque
Bruno Cesar - @brunocesar
AXIS UFABC - @axisufabc
@voosriopreto
CAEZ - @caezfamerp
@professorboaro
@medicinaefoda
@profjeangrafia
@dr.ivanrollemberg
TV Record- Balanco Geral
Diario da Regiao



AVISOS

Nossas mensalidades estao sendo 100%
direcionadas para 0 pagamento dos ‘ .
técnicos durante o periodo de
quarentena! Qualquer problema quanto a

isso pode ser conversado com os DMs ou
com os tesoureiros da futura gestao (51). T E S 0 U R A R I A
Vocé pode pagar sua mensalidade e/ou

suas dividas via transferéncia para os

bancos Santander, Itau, BB, Caixa,

Bradesco ou por boleto bancéario pelo ‘ ‘
Nubank.

Devido a Pandemia do COVID-19 e ao
atual adiamento da Pré para uma data
indeterminada, a AAAEZ ira ressarcir o
valor da competicdo aqueles que ja a
haviam pago. Para isso, por favor,
chamem a Nana ou o Snoopy.

Nana: (11) 95868-4211

Snoopy: (11) 96156-3494

Tendo em vista o atual cenario de

[ _
pandemia do COVID-19, a AAAEZ vem
informar que, de acordo com seu P 0 S S E D A
Estatuto, prorroga a Gestao Kaizen
(2019-2020) até o fim da quarentena. A

~
eleicdo e a posse da nova Gestao
(2020-2021) ocorrerao no retorno das

atividades presenciais da Famerp.
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ESPORTE E
IMUNIDADE

Por: Alpaca (L), Alé (LIl) e Juliana (LII)

A A.A.A.E.Z. trouxe esse post com a intencao de esclarecer a relacdo entre o esporte e a imunidade.
Aqui vamos explicar como nos manter ativos durante a quarentena pode fortalecer o nosso sistema
imunologico..

Ha diversos estudos que comprovam a eficacia da atividade fisica no desenvolvimento das funcoes
imunologicas. Quando comparadas com individuos sedentarios, pessoas que praticam exercicios fisicos
regularmente apresentam uma melhora significativa na fisiologia do sistema imune, dado que esse habito
esta relacionado a possibilidade de atrasar ou até mesmo limitar a senescéncia das células imunologicas,
0 que é muito benéfico para a nossa saude. A curto prazo, devemos pensar em mais uma variavel: a
intensidade com que executamos o0s treinos. Exercicios de intensidade moderada impactam
positivamente o nosso corpo, dado que o estimulo aos diferentes grupos musculares potencializa a acdo
de linfocitos T e células natural-killers (NK), produz miocinas com acao imunomoduladora positiva, como
a interleucina-6, a interleucina-10, a interleucina-4, além de um antagonista de receptor de interleucina-1-
alfa. Além disso, a reducao do estresse foi uma resposta apontada reiteradamente nos estudos, sendo
muito importante nessa ocasido de distanciamento social e EAD. Mas, por outro lado, as pesquisas
alertavam para o fato de que sessdes de treinos com intensidade muito alta e prolongadas podem
prejudicar a fungcdo imune do nosso organismo, provocando aumento das susceptibilidade aos
microorganismos invasores e diminuicao no numero de células imunolégicas no sangue periférico,
principalmente neutrofilos e linfocitos.

O que queremos ressaltar aqui & a importancia da atividade fisica no nosso cotidiano, ainda mais
necessaria em tempos de quarentena. Entretanto, sabemos que o sistema imunoldgico € complexo e
multifatorial, sendo o exercicio fisico apenas uma variavel que devemos levar em conta, ndo esquecendo
de uma boa rotina de sono e uma alimentacao saudavel.

Apesar de todo o lado positivo que o exercicio fisico pode proporcionar ao nosso sistema imu
ologico, ¢ uma questéo individual, ndo abrangendo o seu vizinho ou alguém proximo a voceé... Portanto,
#FICAEMCASA.

#0OTouroNaoPara

Referéncias bibliograficas:
GLEESON, Michael et al. Influence of training load on upper respiratory tract infection incidence and antigen-
stimulated cytokine production. Scandinavian journal of medicine & science in sports, v. 23, n. 4, p. 451-457, 2013.
SILVA, Fernando Oliveira Catanho da; MACEDO, Denise Vaz. Exercicio fisico, processo inflamatério e adaptacao:

. uma visdo geral. Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano, v. 13, n. 4, p. 320-328, 2011.
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42 - A HISTORIA DE UMA LENDA

O filme conta a historia de Jackie Robinson (Chadwick

A HISTORIA DE

UMA LENDA SURPREENDENTE

DE SUPERAGAO,

PERSISTENCIA &
AFETO"

maior destaque e que até entao era disputada apenas por
8 atletas brancos - na era moderna. A obra retrata os
= fendmenos sociais e as significativas transformacgcoes que o
1 esporte possibilita.

Disponivel em: Youtube e Google Play

AE STREETS.
T ENDS HERE.

O filme baseado em uma historia real conta a
historia de Ken Carter (Samuel L. Jackson), que
aceita o desafio de treinar o time da escola em que
havia estudado e jogado. Com esse enredo, a obra
retrata o poder de uma lideranca transformadora, e
mostra que valores como resiliéncia,
comprometimento e coragem sao fundamentais no
esporte e na vida.

Disponivel em: Netflix, Youtube e Google Play

THE ENGLISH GAME

A série acompanha a historia da invencao do
futebol e como ele se tornou o esporte mais
popular do mundo, a partir da luta de dois
jogadores de classes sociais diferentes. Para
mudar o jogo, eles tiveram que enfrentar os
proprios dramas pessoais e profissionais.
Disponivel em: Netflix
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THE LAST DANCE (ARREMESSO FINAL) S

THE LAST DANCE

A série gira em torno da carreira de Michael Jordan, A To FANT VOGHMTRTARY EVEMT
com foco em sua ultima temporada pelo Chicago
Bulls (1997/1998), colocando em evidéncia a
mentalidade e a dedicacao diferenciadas que o
fazem ser considerado por muitos como o melhor
jogador de basquete de todos os tempos. :
Disponivel em: Netflix S A

WEHAEL ORDAN S
THE EHIGABO BRXLE EMASTY

TRANSFORMANDO SUOR EM OURO

O livro retrata a historia do maior técnico de volei da
historia do Brasil e um dos grandes treinadores do
esporte coletivo em todo mundo, desde o banco de
reservas quando era jogador até a consagragao como
técnico com o ouro olimpico. Sua trajetoria, contada

TRANSFORMANDO | pelo proprio Bernardinho, ressalta a importancia da
SUOR EM OURO cooperacao, da solidariedade e do trabalho em equipe

no esporte, com enfoque no papel dos lideres.
Disponivel em: diversas livrarias fisicas e online, e na
iy forma de e-book

::::::::

O livro retrata a historia do maior técnico de voélei da
historia do Brasil e um dos grandes treinadores do
esporte coletivo em todo mundo, desde o banco de
reservas quando era jogador até a consagragcao como
técnico com o ouro olimpico. Sua trajetoria, contada
pelo proprio Bernardinho, ressalta a importancia da
cooperacao, da solidariedade e do trabalho em equipe
no esporte, com enfoque no papel dos lideres.
Disponivel em: diversas livrarias fisicas e online, e na
forma de e-book



QUIZ MED RIO PRETO

~

3) Quantos times
medalharam na Intermed
2018?

1) Em que ano a Batorada 2) Em que ano a Famerp
Vaca Magra foi criada? se estadualizou?

a) 1991 a) 1979
b) 1996 b) 1988
c) 2000 c) 1994
d) 2004 d) 2000

9) De que turma o Professor Cacau, de

4) Quem foi Euryclides Zerbini? Satide Coletiva, foi?

a) Médico e atual professor formado pela
Famerp

b) Cirurgiao que realizou o primeiro
transplante cardiaco da América Latina
c) Aluno que lutou pela estadualizacao
da Famerp

d) Um dos expoentes da anatomia
brasileira

|
QUAL TURMA SABE MAIS SOBRE A MED RIO PRETO? -
et
Respondam o quiz acima no forms até sexta-feira para v
participar! Na proxima edicao de "Quarentena com / "
AAAEZ", além de divulgarmos as respostas desse quiz, j

colocaremos um ranking de acerto das salas e um novo
quiz! Bora jogar? Clique aqui para acessar o forms



https://forms.gle/DiCSh3LTmPHrPwYX7
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EXEMPLO:

RECORDACOES

Esse espaco sera destinado a lembrancas que temos dos eventos
da Med Rio Preto, pra ajudar com a saudade que a quarentena esta
deixando em todos nos! Cada semana sera sobre um tema diferente e,
para comecar, o tema da proxima semana sera a Intermed 2018! Envie
sua foto e/ou conte sua historia na Intermed pra gente através do forms
e semana que vem publicaremos as melhores lembrancas! Cliue aqui
para acessar o forms.

~

"Essa foto foi tirada depois do jogo do
futcampo contra Mogi, na Intermed de
2018, que acabou 4x0. Rapaziada
alucinada na grade, depois de passar o
carro em cima do mesmo time que tinha
ganhado da gente na Pré daquele ano
por 3x0."


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfEyiIYATUg2uguesGHGJnIrzbyzVH2EvygGTvB4tDFKUgDyA/viewform

PALAVRA DO~
SEXTO ANO

Por: Carol Castro (XLVIII)

= "Fala Med Rio Preto...

}* Que ano hein! Ano em que todas as nossas expectativas foram viradas de cabeca pra

ZL baixo, em que todos nossos planos deixaram de fazer sentido e a vida parou por alguns
meses, e sabe-se la quando volta ao normal. Ano em que nos planejamos para 0 NOSSO

™ normal. Nossas aulas, provas, festas, churrascos e nossa desejada Pré.

" Tempos dificeis em que temos que abrir mao dos nossos quereres individuais por um

bem coletivo.
Ano que, em especial para nos, sexto ano, seria aquele no qual nos matariamos na nossa
4 ultima Pré, aproveitariamos absurdamente nosso ultimo churrasco de sala, aproveitariamos
£ com nossos bixos e mostrariamos pra eles o que € amar essa faculdade. Amar a ponto de
= doer s de pensar em abrir mao de tudo isso.

Em pensar que esse € 0 ano o qual todos sonham. Mesmo chegando ao fim, vocé tem
certos momentos nos quais vé tudo que construiu, 0 quanto cresceu e como formou uma
_ .. = familia. O quanto a faculdade faz parte da sua vida.

Nos tivemos que abrir mao de tudo isso esse ano. Estamos aqui, parados.

Mas quem sabe tudo isso s6 nos prove o quanto cada momento valeu a pena. Fico muito
triste de saber que tudo isso nao existira esse ano, fico triste principalmente por nossos
bixos. S6 que ai, € so olhar pra tras e ver que esse sentimento s6 acontece porque ja vivemos
muito, ja construimos muito e deixamos nossas marcas aqui. E me conforta saber que todos
terao mais tempo pra aproveitar tudo que a faculdade tem a oferecer.

A minha sala, so a agradecer por esses anos incriveis e por toda parceria, humildade e
escrotidao juntos.

A turma 53, meu sinto muito por esse ano que era pra ser tao especial para vocés. Mas ja
+ conhecendo muitos, da pra ver que vocés estdo encarando com muita leveza tudo isso.
| Saibam que vocés tem tempo pra viver tudo que a faculdade tem a oferecer.

A toda faculdade, o meu muito obrigada a todos que fazem parte dessa familia incrivel e
lutam loucamente por nosso Touro.

Aos meus times, QUE DOR! E um amor que nao cabe em mim, nao tenho palavras pra
expressar 0 quanto vocés fazem parte de mim. Vocés sao minha familia e saibam que
sempre estarei torcendo por vocés de onde estiver!

No mais pra acabar a falacao, vamos todos continuar treinando e nos incentivando. Esse
ano tudo esta incerto, mas quando tudo se resolver, quero ver todos os times suando

sangue em quadra!! O nosso Touro merece.
@ Obrigada a todos de coracaoll"
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