Grupo de Ajuda dos Amigos Deficientes de Indaiatuba

OFiCIO DE ENCAMINHAMENTO

A

Coordenacdo Geral de Gestdo da Lei de Incentivo ao Esporte
Secretaria Nacional de Incentivo e Fomento ao Esporte / SENIFE
Secretaria Especial do Esporte / SEESP

Ministério da Cidadania

Setor de Multiplas Atividades Sul Trecho 3 Lote 1, Sala S 25 A
Brasilia - DF

Ref. Prestagao de contas projeto BASE GAADIN 2022
PROCESSO: 71000.067279/2022-01
SLI: 2102379

Prezados Srs., boa tarde.

Segue ao longo deste e em arquivos anexos nossa prestagao de contas referente ao processo
acima descrito realizado ao longo do periodo de MAIO/2022 a JULHO 2023 para vossas
consideragdes.

Ficamos a disposicao.

Sem mais,

Cdelig 55 17v5 BaTs71R.

EDELCIO SANTOS BATISTA
PRESIDENTE GAADIN - GRUPO DE AJUDA DOS AMIGOS DEFICIENTES DE INDAIATUBA
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RELATORIO TECNICO BASE GAADIN 2022

R

O projeto teve como objetivo a busca e apresentacdo da modalidade de basquete em cadeira
de rodas a jovens deficientes na cidade de Indaiatuba/SP com até 20 jovens na idade de XX a XX
anos e o envolvimento de equipe interdisciplinar para avaliacdo e suporte nos trabalhos de
aprendizado. Esta equipe formada por FISIOTERAPEUTA, NUTRICIONISTA e PSICOLOGA DO
ESPORTE pode avaliar e promover melhores atividades ao publico deficiente fisico das mais
diversas deficiéncias, entre elas, MA FORMACAO DE MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES,
MIELOMENINGOCELE, AMPUTADOS e PARALISADOS CEREBRAIS LEVES.

OBJETIVO GERAL DO PROJETO:

Introduzir aos novos usuarios ao basquete em cadeira de rodas afim de que mais pessoas se
identifiguem com a modalidade, tendo assim interessados em se tornar para-atletas de
rendimento no decorrer de suas vidas esportiva.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Ampliacdo de nossa equipe de atletas, com a introdugdo de jovens com deficiéncia fisica, ambos
os sexos, para fomentar a base da equipe e os que demonstrarem interesse/potencial, serem
incorporados aos treinamentos da equipe de rendimento.

DESCRICAO DAS ATIVIDADES REALIZADAS:

Com uma equipe mesclada de participantes, alunos ja pertencentes a instituicdo e recém-
chegados vindo de pesquisa junto escolas de nossa regido, os trabalhos foram ministrados com
o objetivo de apresentar a modalidade a todos os participantes. Palestra/apresentagdo inicial
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da modalidade, regras e conhecimento geral do esporte/modalidade como um todo.
Apresentacdo da cadeira de jogo, que difere em muito da cadeira de uso didrio, com suas
caracteristicas especificas (cambagens, apoios traseiros e faixas/cintos de fixacdo para maior
seguranca).

Foram ministrados treinos com o objetivo de conhecimento e interacdo com a modalidade,
treinos de conducgdo de cadeira, limites de quadra, conduc¢do de bola, praticas de arremesso e,
drible com e sem bola, regras gerais da modalidade (tempo de jogo, tempo de jogada, faltas de
contato e faltas de condugdo de cadeira).

Todos os treinos foram realizados em nossa sede, as segundas e quartas-feiras

Ja a equipe interdisciplinar pode trabalhar com os assistidos através de entrevistas individuais
realizando a anamnésia e definindo um plano individual de trabalho inicialmente e
posteriormente no grupo como um todo conforme relatérios individuais dos profissionais a
seguir.

Por se tratar de uma equipe em formacgdo, de cardter participativo ndo houve programa
competitivo ou trabalho com foco de rendimento.
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CONSIDERACOES:

O foco do programa foi a busca por novos participantes junto as escolas da cidade de
Indaiatuba/SP e regido metropolitana, apesar de autorizacdo da Diretoria de Ensino de nossa
regido as escolas de nossa cidade apresentaram por parte de seus diretores/coordenadores,
grande resisténcia em nos receber para a apresentacdo do programa e captagdo de
participantes, todavia, através de divulgagdo em midia da cidade, entrevista em RADIO e TV UHF
local, https://fb.watch/mMG5x_NSXc/ e https://youtu.be/YdRU1tibJFg?si=29-
MiMx5u9HwpaWG aqueles que manifestaram interesse ainda hoje permanecem na instituigao,
sendo que 02 (dois) deles participaram de campeonato sub 23 realizado pela Confederagdo
Brasileira de Basquete em Cadeira de Rodas, tendo alcangado a 3° colocagdo por equipes, o que
proporcionou a estes 2 jovens para-atletas serem contemplados com o programa Bolsa Atleta
do governo Federal.

De forma geral, o programa obteve éxito pois além do exposto acima, foi oferecido aos
participantes, jovens e alguns muito imaturos em virtude de suas realidades pessoais,
informagdes sobre saude, atendimento ambulatorial fisioterdpico com informagdes periddicas
de procedimentos de prevengdo de lesGes, alimentagao, higiene, encaminhamento social,
auxilio psicolégico as maes (informalmente); toda uma gama de informagOes e praticas que
somente o esporte, por sua ideologia e filosofia traz aos individuos praticantes.

Portando, a entidade através de seus representantes acredita que o trabalho foi realizado e o
objetivo alcancado visto o excelente resultado de dois de nossos assistidos.

Agradecemos a oportunidade e o convenio realizado com nossa instituicdo, e ficamos a
disposicdo para esclarecimentos que se fizerem necessarios.

Sem mais,

Cdelig g5 705 BaTs73,
EDELCIO SANTOS BATISTA
PRESIDENTE GAADIN - GRUPO DE AJUDA DOS AMIGOS DEFICIENTES DE INDAIATUBA
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GAADIN - Grupo de Ajuda dos Amigos Deficientes de Indaiatuba
Projeto Base GAADIN 2022

PSICOLOGIA DO ESPORTE
RELATORIO DAS ATIVIDADES

Durante esses primeiros meses do ano participei do planejamento de trabalho e
executei algumas atividades. O objetivo era fazer um trabalho em grupo de psicologia
do esporte para desenvolver habilidades psicoldgicas basicas para o esporte como:
motivacdo, identificacdo das emocdes e disciplina em treinos e competicdes para, em
seguida, desenvolver as habilidades de competicao, tais como: atengao e concentragao,

autoeficacia e autoconfiancga e resiliéncia.

Num primeiro momento apliquei uma avaliacao para saber como cada atleta e o
grupo estava lidando com algumas habilidades esportivas. Sdo elas: adversidades do
esporte, desempenho sob pressao, estabelecimento de metas, confianga, concentragao,

liberdade de preocupacao e treinabilidade. Segue o grafico do resultado do grupo:
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HABILIDADES ESPORTIVAS
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As maiores pontuag¢des do grupo foram: desempenho sob pressao, confianca e
treinabilidadade, enquanto as dificuldades do grupo foram: lidar com adversidade,

concentracao e liberdade de preocupacdes.

Outra avaliagdo aplicada foi a Escala de Humor (de Brunel), a qual avalia seis
estados de humor. Sdo eles: tensdo, depressao, raiva, vigor, fadiga e confusao. Segue o

grafico do resultado do grupo:
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TensaaoDepressdo Raiva Vigor Fadiga Confusédo
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Entende-se que, a TENSAO ¢ a alta tensdo muscular (agitagdo, inquietude, etc.),
a DEPRESSAO é o humor deprimido (n3o é a depresso clinica), a RAIVA é o sentimento
de hostilidade e antipatia em relacdo a si e aos outros, que varia entre irritagao e célera,
o VIGOR representa a energia, a animagao, caracterizado por sentimentos de ativagao,
disposicao e energia fisica, a FADIGA representa estados de esgotamento, apatia e baixo
nivel de energia o que provoca alteracdes da atencdo, concentragdao, memoria,
irritabilidade e alteragdes de sono e geram cansaco fisico e a CONFUSAO MENTAL é
caracterizada por sentimentos de incerteza, instabilidade para controle de emocgdes e
de atengdo/concentragdo. Sendo assim, é possivel inferir que o grupo esta com baixo
vigor possivelmente por estar perdendo energia com aspectos que provocam estresse e
irritabilidade. Isso precisa ser investigado e resolvido para que os resultados
competitivos possam ser alcangados. E, corroborando com esse resultado, na avaliagao
de habilidades psicoldgicas para o esporte é apontado excesso de preocupacdo e baixa

concentragao.
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Atendimentos psicologicos on-line foram realizados junto aos atletas via
plataforma whatsapp com atendimento individualizados e grupo de apoio com
divulgacdo de textos e videos de interesse mutuo, como estratégia de suporte e apoio
emocional aos atletas. Foram utilizadas técnicas com o objetivo de auxiliar, promover e
desenvolver mecanismos de enfrentamento positivo, resolugao de problemas, tomada

de decisdo e alto conhecimento.

Por se tratar de um publico jovem e com pouca experiéncia na pratica esportiva,
o trabalho deve um foco no conhecimento e aprendizagem de se tornar um atleta de
rendimento, como rotinas de treinamento, cuidados pessoais e fisicos (prevencdo de
lesdo e a importancia de se manter saudavel), foco nos treinamentos, conhecimento de
competicOes e suas condi¢des e o engajamento em se tornar um membro da equipe,

suas responsabilidades para que o bom jogo, rendimento da equipe flua.

Houve um amadurecimento dos individuos que assim buscaram objetivos de se
tornarem atletas e o saldo é positivo tendo o cardter socioeducativo analisado no

ambito do que o esporte pode trazer ao individuo.

Os nossos atletas que compunham a equipe nesse momento eram:
Jonas Eduardo Paladini

Lucas Castro Souza

Maria Catarina Alves Ribeiro de Farias

Mateus Henrique Rodrigues dos Santos

Micaela Barbosa Cardoso

A T o

Victor Henrique Vanso Martins
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Atividades relacionadas e realizadas de forma coletiva e ou individual:

ATIVIDADE DESCRICAO

Reapresentagao

Reapresentagdo aos atletas dos profissionais que compunham a
comissao técnica

Reuniao

Reunido de planejamento entre os profissionais da comissdo
técnica

Trabalho em grupo

Apresentacao e discussdo com os atletas da proposta de trabalho
da Psicologia do Esporte

Trabalho em grupo

Aplicagdo da Avaliacdo das Habilidades para o Esporte e da Escala
de Humor (de Brunel)

Trabalho em grupo

Apresentagao e discussado dos resultados do grupo. Os resultados
individuais foram enviados via WhatsApp para cada atleta

Trabalho em grupo

Aplicagdo da Sociometria

Trabalho em grupo

Divulgacao de videos e textos em grupo especifico de whatsapp

Trabalho individual

Atendimento individual quinzenal de sessdo de 45 minutos

Trabalho individual

Entrevistas pontuais durante a sessdao de treinos para avaliacao
de humor, percepgdo do treinamento, atividades quadra

Trabalho individual

Entrevista com familiares

TANIA LEANDRA BANDEIRA
Psicdloga esportiva - responsavel
CRP 06/126664
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PARECER/RESOLUCAO ANUAL DE ATIVIDADES FISIOTERAPEUTICAS
(DEPARTAMENTO DE FISIOTERAPIA/BASE GAADIN)
TEMPORADA 2022/2023

INSTITUICAO ASSISTIDA:
GAADIN - GRUPO DE AJUDA DOS AMIGOS DEFICIENTES DE INDAIATUBA
MODALIDADE ESPORTIVA: BASQUETE SOBRE RODAS

A. OBJETIVOS E TRABALHO FISIOTERAPEUTICOS (LINHA DE TRABALHO)

Ao decorrer da Temporada 2022/2023 (dois mil e vinte e dois e dois mil e vinte e trés),
a producdo e o desenvolvimento de um Protocolo de Atividades Coletivas em Quadra foi
concluido e aplicado na sua totalidade. Mencdo aos seguintes pontos e aspectos elencados
neste: a revisdo de conceitos na Area Desportiva, praticas de Treino Funcional e Gestual
Esportivo, Trabalho de Condicionamento Fisico Progressivo e, principalmente, uma secao
dedicada a um Programa de Exercicios que preconiza o Fortalecimento Muscular de Membros
Superiores (MMSS) e os musculos escapulotoracicos/periescapulares (promover estabilidade
as articulagGes) associado ao Controle Neuromuscular, tornando-o um documento alicercado
nos principais Pilares do Conhecimento Cientifico em Fisioterapia Esportiva.

E importante enfatizar que o respectivo Protocolo Cientifico tem como foco/prioridade
as demandas e/ou exigéncias advindas do Esporte Adaptado, no caso, o Basquete sobre Rodas,
ou seja, o Protocolo ou Roteiro Fisioterapéutico Coletivo desenvolvido condiz ao PERFIL DO
ATLETA e suas particularidades, entregando-o uma GAMA DE ATIVIDADES minuciosamente
esquematizada, especifica e, a mais completa possivel, suprindo os componentes essenciais do
Treinamento Fisico de Alto Rendimento a fim de alcangar a plenitude/apice de sua condicdo e
desempenho fisicos.

Além disso, o Departamento de Fisioterapia mantém um Cronograma Semanal de
Atendimentos Individuais/Tratamentos (conforme a descricio no subtitulo D.) e demais
atendimentos pontuais (ndo periédicos) que se fizeram e/ou fazem necessarios na temporada
(treinos, jogos amistosos e oficiais/Campeonato ou Torneio).

B. CRONOGRAMAS FISIOTERAPEUTICOS SEMANAIS DA TEMPORADA 2022/2023

Coletivo (em quadra): segundas e quartas-feiras; Inicio as 18 horas; e Término as 19 horas;
Individuais: segundas, quartas e sextas-feiras (a partir das 19h15; exceto sextas-feiras: a partir
das 18h); e 0

Local/Espaco das Atividades e Atendimentos Individuais/Ambulatoriais:

Quadra poliesportiva e sala/consultério situados na Rua Helena Tomasi, n2 53, Jardim Rémulo
Zoppi - Indaiatuba, SP - CEP 13345-270.
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C. ATIVIDADES COLETIVAS EM QUADRA EM PROL DA EQUIPE DE BASE GAADIN

I. Jonas Eduardo Paladini; IV. Micaele Barbosa Cardoso; e
Il. Lucas Castro Sousa; V. Victor Henrique Vanso Martins.
Ill. Maria Catarina Alves Ribeiro de Farias;

D. ATLETAS QUE RECEBERAM ATENDIMENTOS AMBULATORIAIS PERIODICOS

I. Lucas Castro Sousa (inicio em: 17 de agosto/2022); 03 (trés) sessdes por semana; e
Il. Micaele Barbosa Cardoso (inicio em: 19 de outubro/2022); 02 (duas) sessbes por semana.

E. SECOES DE TREINAMENTO FiSICO/FISIOTERAPEUTICO (ATIVIDADES COLETIVAS)

Imagem A: Componente C. do Protocolo, Trabalho de Condicionamento Fisico Progressivo. Trabalho Dindmico Individualizado na estagdo
(uso do colete de carga FITPULLEY): sprints resistidos classico e reverso associados a Oclusdo Vascular Parcial; e

Imagem B: Componente F. do Protocolo, F3. “Rotagdo do tronco seguida de passe” + “conducdo de bola” por 07 (sete) minutos. Disposigdo
estratégica das Estacas de Agilidade em quadra; Pontos Fundamentais do Trabalho: movimentagdes rapidas e sincronizadas vinculadas a
dissociagdo de cintura escapular (participagdo efetiva ou em maior proporgdo do tronco na dindmica de movimento) e aos gestuais do
esporte: “passe” e a “condugdo de bola”.

)

Imagem C: Componente D. do Protocolo, uma secdo dedicada aos Exercicios de Fortalecimento Muscular/Estabilidade Articular (seis
estagbes em diferentes alturas) e os seus respectivos acessérios exercitadores (por exemplo, a barra reta a esquerda); e

Imagem D: Parte do Componente D. do Protocolo, uma segdo (trés estagdes em alturas mais elevadas) para o Treinamento de For¢a com
Oclusdo Vascular Parcial. Exercicios selecionados para este Treino Especifico: Pulley Frente, "Rosca martelo" e o "Triceps Corda".

Esta é a SEGUNDA ETAPA (e ultima) do Treinamento de Forga associado a Oclusdo Vascular Parcial (a PRIMEIRA ETAPA sdo os sprints resistidos
cldssico e reverso na estagdo).
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Imagem E: Em outro angulo (e variagdes), as estagdes de trabalho, itens, acessérios de treino, drea/espaco dedicado aos Treinos
Individualizado e Localizado de Poténcia e Aceleragdo, Fortalecimento de grupos musculares especificos e o Gestual Esportivo
(arremesso/“lance livre”) com o uso de Tabela de Basquete Mével 44" Lifetime Impact Modelo n2 1268 associado a resisténcia elastica
ELASTOS (Amarelo; 3,6 a 6,4 kg/F; uso bilateral de cinta de m3o). Nesta estacdo especifica (arremesso/“lance livre”), o layout dos grampos
ELASTOS possui 03 (trés) diferentes alturas a fim de manipular o vetor de resisténcia eldstica conforme a necessidade e/ou progresséo
vetorial do exercicio ativo resistido.

NOTA: os halteres de 08 (oito) e 10 (dez) kg presentes na respectiva estagdo tém a fungdo de estabilizar/“travar” a cadeira de rodas durante
o0s gestuais/arremessos resistidos.

F. ATENDIMENTOS AMBULATORIAIS NAO PERIODICOS (ATENDIMENTOS PONTUAIS)

Imagens F e G: Exemplo acima, atleta da BASE Maria Catarina Alves Ribeiro de Farias em atendimento ambulatorial pontual. A sessdo
fisioterapéutica consistiu no Trabalho de Reeducagio Postural e/ou Posicionamento de Segmentos Articulares, &nfase em colunas cervical
e toracolombar (uso de “nuvem de pescogo” e o ABMAT respectivamente) associado a Terapia Manual.

Setor/secdo de Atendimento: Fisioterapia Esportiva e Treinamento Fisico Especializado.
Profissional e Responsavel Técnico (e o respectivo registro no Orgdo de Classe):

Fisioterapeuta Renan Marques. CREFITO-3/221087-F
Indaiatuba/SP, 31 de julho de 2023.
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RELATORIO NUTRICIONAL - GAADIN

Nutricionista Dione Pereira Santos Silva- CRN 37503
- Mestre em ciéncias médicas FCM/UNICAMP
- Especialista Nutricao esportiva

- Especialista Nutricao clinica

Indaiatuba, 2023



1 INTRODUCAO
1.1 Basquete sobre rodas X nutricao

0 basquete é um esporte intermitente e de alta intensidade que requer agilidade fisica e acuidade
mental. As demandas de energia e nutrientes durante os treinos e competicdes no basquete sao
substanciais e requerem um cuidado especial. Escolher os alimentos que irdo fornecer energia como
suporte as competicdes e treinamentos € essencial e desafiador visto que muitos atletas, ndo enxergam
a importancia de uma alimentacdo saudavel para a melhora do desempenho e prevencao de possiveis
lesoes.

A alimentac¢do tem papel fundamental em todo e qualquer processo de treinamento esportivo
tanto no que diz respeito a qualidade quanto a quantidade dos alimentos ingeridos. Este equilibrio é
importante para que a recuperacao muscular ocorra dentro dos parametros fisiol6gicos adequados.
Para tanto o objetivo do acompanhamento nutricional junto ao GAADIN é fornecer suporte nutricional
através de atendimento individualizado e coletivo por meio de entrevistas, palestras, oficinas e rodas

de discussao.

2 METODOLOGIA

Dando continuidade ao projeto, nesse primeiro semestre de 2023 trabalhamos alguns
atendimentos individuais, porém ainda com o foco principal nas palestras educativas, cujo os temas
trabalhados foram: dinamica nutricional com desafio comportamental, nutrigdo e fisiologia em torno
do basquete, palestra sobre a importancia da alimentagao equilibrada para a modalidade, recursos
ergogénicos, suplementos a base de carboidratos, suplementos a base de proteinas, suplementos a base

de lipidios, hidratagdo entre outros temas. Foi feita também avaliacdo antropométrica da nossa equipe.

3 RESULTADOS

3.1 Materiais trabalhados

A seguir apresento parte dos materiais utilizados, como palestras e avaliacoes.



NUTRICAO NO BASQUETE
SOBRE RODAS

Dione Pereira Santos Silva

Nutricionista— UNIP/SP
+ Mestra em ciéncias médicas com drea de concentragcdo em saude da
crianga e do Adolescente pela FCM/UNICAMP/SP
 Especialista em nutricdo, fisiologia e bioquimica do esporte. DeVry
METROCAMP/SP
 Especialista em Nutrigdo clinica - Metabolismo, prdtica e terapia Nutricional -
ESTACIO DE SA/SP




ALIMENTACAO = SUBTRATO ENERGETICO




SUBSTRATOS BIOENERETICOS PARA PRODUGCAO DE ENERGIA

1)Carboidratos Glicose Preservar proteinas
. . Ativador metabdlico
Glicogenio Fonte de energia - SNC
2)Lipidios Acidos graxos Fonte de energia

— Isolante térmico

Triglicerideos Carreador de Vitaminas

. . Estrutural
, Essenciais
3)Proteinas Hormonall
Ndo essenciais Carregamento




[ GRUPOS ALIMENTARES

Alimentos Energéticos Extras

Piramide Alimentar

Alimentos Reguladores
Alimentos Energéticos

~

SUPLEMENTACAO

Grupo 7




1)CARBOIDRATOS




1) CARBOIDRATOS

Exercicio prolongado reduz acentuadamente os niveis de

glicogénio muscular.

p
OBRIGANDO: preocupacdo com sua correta reposicdo, por ser
fundamental para manter seu efeito ergogénico, necessdrio em
todas as atividades esportivas, em todos os seus niveis.

\.

( )

Principalmente nos de alta intensidade e longa
duracdo.

OBS. observa-se baixa adesao dos atletas, de
diferentes modalidades, ao seu consumo na
quantidade correta.




FIQUEM ATENTOS

Fontes de carboidrato X
Preparacadao da refeigao
que antecede o evento
esportivo: devem
respeitar as caracteristicas
gastrintestinais individuais
dos atletas.

O tamanho da refeigcdo e
sua composi¢cao em

RECOMENDADO:
Fracionamento da dieta em

trés a cinco refeicoes didrias N qt{antidqdes o[ p.ro.teinq.s
e fibras podem exigir mais

de trés horas para o
esvaziamento gastrico.

CONSIDEREANDO o tempo de
digestdo necessdria para a
refeicdo pré-treino ou prova.

Na impossibilidade de esperar
por esse tempo para a
digestao, pode se evitar o
desconforto gdstrico com
refeicoes pobres em fibras e
ricas em carboidratos.

Sugere-se escolher uma
preparagcao com
consisténcia leve ou
liquida, com adequacao
na quantidade de
carboidratos.



CHO X TREINO

A energia consumida durante os treinos e competigcoes
depende da intensidade e duragcao dos exercicios, sexo dos
atletas e o estado nutricional inicial.

Quanto maior a intensidade dos exercicios, maior sera a
participacao dos carboidratos como fornecedores de
energia.




OBJETIVOS DO CARBOIDRATOS NO PROGRAMA

A presenca de CHO na dieta é fundamental para restauracao do
glicogénio muscular e hepatico, recuperacao do glicogénio em
competicdo/sessOes de treinamento, e para fornecimento de energia
durante o exercicio.

Recuperacao do
Esses efeitos dependem: glicogénio muscular

1 Tipo / qualidade do CHO
] Quantidade de CHO

] Tempo apds o exercicio




CLASSIFICACAO DOS CARBOIDRATOS

Tipo de Carboidratos — indice glicémico

A maioria das recomendacdes
p/melhorar performance esta
associada ao indice
Glicémico(lG)dos alimentos.

Rev. Assoc. Bras. Nutr. Vol4, N5, jan-jun 2012




Pessoas que se exercitam
regularmente: 55 a 60% do total
energético (ADA, 2000).
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Pessoas que treinam intensamente
em dias sucessivos: 60 a 70% do

‘1 Reducg¢ao de gordura
total energético (COYLE, 2004). ' |
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No meio esportivo que a
CARBOITRATO produzido a partir Outros vegetais (arroz, batata, Um’g‘gg’ggg?)lgﬁgo;c: g::i; Zegrj .
da quebra parcial do amido mandioca e trigo) fambem obter um aporte exira de
proveniente, principalmente, do podem ser utilizados como glicose (combustivel) para a
milho. materia-prima para produzir atividade fisica —
esse suplemento. principalmente de longa
duracgado.

O suplemento garante o rapido fornecimento de
glicose para os muisculos. Quando ingerida INTRA exercicio, a ajuda a
Indicado antes do treino (para quem nao quer poupar o estoque de glicogénio muscular,
fazer uma refei¢do "tradicional”) e, principalmente, mantendo a performance do atleta na
durante atividades de longa duragao (acima de atividade e retardando a fadiga.
uma hora), como corrida, ciclismo, triatlo, futebol.

FONTE: LANCHA JUNIOR, BRAMBILLA, DATILLO, QUARESMA, COELHO, 2020.



DiluigGo: em dgua na conceniragdo recomendada: Absorcao: qpés ser ingerida
entre 6% e 8%.
comeg¢a a mostrar os seus

EXEMPLO: para preparar 500 ml do suplemento, por . .
exemplo, deve-se diluir entre 30 g e 40 g do pé no efel‘l'os em 1 O manfOS, mas
liquido. . o A~ o
Misturar em sucos pode alterar a concentragao final e apresenia seuv pICO g.llcemICO
causar desconfortos gastrointestinais. em cerca de 30 minutos.

Caso o atleta precise acelerar a reposicao do glicogénio muscular
para participar de uma segunda prova no mesmo dia e indicada
tambem apos a atividade fisica.

FONTE: LANCHA JUNIOR, BRAMBILLA, DATILLO, QUARESMA, COELHO, 2020.



CARBOITRATO proveniente do amido de
milho, rapidamente absorvido pelo
organismo e convertido em glicose

(agucar), oferecendo energia imediata.

Indicado para esportistas que: praticam
atividades moderadas e intensas acima
de uma hora de duragdo, uma vez que
eles precisam repor rapidamente seus
estoques de energia para manter o bom
desempenho durante todo o percurso.

POR ESSE MOTIVO FOI comercializada
como suplemento energético para
quem pratica atividade fisica.

PODE SER consumida por atletas que
ndo tém tempo ou ndo conseguem se
alimentar antes do exercicio, como
esportistas que acordam muito cedo
para uma competi¢cao.

FONTE: LANCHA JUNIOR, BRAMBILLA, DATILLO, QUARESMA, COELHO, 2020.



ABSORCAO: acontece quase que'imediatamente.
Portanto, SE CONSUMIDA NO PRE TREINO deve ser
sempre acompanhada de proteinas.

COMO POS TREINO: podera repor as energias musculares
gastas, contribuindo para a recuperacao das micro lesoes
musculares e proporcionando uma melhor absorcao de
nutrientes que contribuem para a construcao de musculos.

FONTE: LANCHA JUNIOR, BRAMBILLA, DATILLO, QUARESMA, COELHO, 2020.



CARBOIDRATO produzido a partir do milho
ceroso, tipo de grao que possui um amido
com grande quantidade de amilopectina
—molécula que torna mais lenta a
absor¢ao do amido no processo digestivo,
quando comparado ao amido de milho
"convencional”.

E considerado um carboidrato de indice

glicémico (IG) médio, de 63, enquanto a

maltodexitrina possui IG de 110 (alto) e a
palatinose, de 32 (baixo).

FUNCAO: fornecer energia (glicose)
antes ou durante a atividade fisica.
Para melhor desempenho.

Dessa maneira ndo gera um pico de
glicose (agucar) na corrente
sanguinea e fornece energia para
atividade fisica por tempo mais
prolongado.

FONTE: LANCHA JUNIOR, BRAMBILLA, DATILLO, QUARESMA, COELHO, 2020.



Carboidrato simples (monossacarideo)
produzido pelo nosso préoprio organismo. A
substancia possui uma estrutura molecular

diferente da glicose.

Funcao de: participar da formacao de
estruturas quimicas, da molécula de ATP.

No entanto, nao esta claro seus
beneficios. Tais indicacoes nao sao
justificadas na grade maioria dos
estudos.

INDICACAO: acreditava-se que sua
suplementacao beneficiaria a pratica de
exercicios anaerobicos de alta intensidade
(corridas curtas e musculacao, por exemplo).

FONTE: LANCHA JUNIOR, BRAMBILLA, DATILLO, QUARESMA, COELHO, 2020.



FONTE: LANCHA JUNIOR, BRAMBILLA, DATILLO, QUARESMA, COELHO, 2020.



Durante a prdtica de exercicio, o ideal é:

consumir suplementos que possuem rapida absorcdo,

como a dextrose e a maltodextrina, a fim de garantir

energia imediata aos musculos e manter o atleta em
atividade.

Suplementos de absorcdo mais lenta, como € o caso do
Waxy maize e da palatinose, podem ser consumidos
cerca de 30 minutos antes do freino para ter tfempo de
serem digeridos, reduzindo as chances de desconfortos

FONTE: LANCHA JUNIOR, BRAMBILLA, DATILLO, QUARESMA, COELHO, 2020.



Devem ser preparados na concentracao entre 6% e 8%, ou seja, a cada 100 ml de agua, coloque
entre 6 g e 8 g do po e dilua bem.




Suplementos de carboidratos no mercado

*géis: possuem + de 1 tipo de CHO — otimizac3ao da abs de CHO; maior
concentracao de CHOs

TRISERRY

)
W FROEISTICA.combr

: 27g CHO: k i
g Maltogdextrina Maltodextrina, xarope 21g CHO:
Maltodextrina, frutose e ’ de frutose, proteina do Maltodextrina,
' soro do leite frutose

Recomendacao geral: 1 a 2 saches por hora (~20 a 60g de CHO)
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Carboidratos como fonte de energia

Fornecimento de carboidratos




NUTRICAO NO BASQUETE
SOBRE RODAS

Dione Pereira Santos Silva

Nutricionista— UNIP/SP
+ Mestra em ciéncias médicas com drea de concentragcdo em saude da
crianga e do Adolescente pela FCM/UNICAMP/SP
 Especialista em nutricdo, fisiologia e bioquimica do esporte. DeVry
METROCAMP/SP
 Especialista em Nutrigdo clinica - Metabolismo, prdtica e terapia Nutricional -
ESTACIO DE SA/SP
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Necessidades proteicas de atletas: tém recebido atengao
especial dos investigadores nas Ultimas décadas por fazerem
parte essencial no reparo de micro lesdoes musculares
decorrentes da pratica esportiva.

Aumentam com: o tipo de exercicio praticado, sua
intensidade, duracado e frequéncia e ndo ha uma definicdo em
relagao a diferencas quanto ao sexo.

Os exercicios de forca exigem maior consumo de proteinas
quando comparadas com as demandas exigidas pelos
trabalhos de resisténcia.

SOCIDADE BRASILEIRA DE MEDICINA DO ESPORT: Suplemento — Rev 4 Bras Med Esporte — Vol. 15, No 3 — Mai/Jun, 2009

Sarcomeros

Pré-treino Pds-treino

Antes do exercicio



d Construcao;
d Reparagao;

Q Estimulacdo da sintese protéica muscular
no pos-exercicio;

O Recuperagdo muscular

Antes do exercicio

Depois do exercicio




ADA: Exercicio de endurance: 1,2 a
Exercicio de forga: 1,6 a 1,7g/kg/dia.

International Society of Sports Nutrition:

1,4 e 2,0g/kg/dia.

DRI’s: ingestao de proteinas € sujeita a grande variabilidade diaria, e
que EPISODIOS de consumo elevado nao parecem ter efeitos
colaterais significativos.

Nesse contexto, as DRIl’s, admitindo a variabilidade da ingestao,
sugerem como aceitavel uma margem de ingestao entre 10 e 35%. ADA, 2009;

Internationa ISocietyofSportsNutrition
DRI’s, 2000/05



EXERCICIOS DE
FORCA

(

Sugere-se a ingestao
de 1,6 a 1,7 gramas
por quilo de peso,
por dia.

\

EXERICICIOS DE
RESISTENCIA

~ Sugere-se ser a
ingestaode 1,2 a
1,6g/kg de

gramas por quilo de
S peso por dia.

~

J

4 Bras Med Esporte — Vol. 15, No 3 — Mai/Ju



AFINAL A PRATICA DE EXERCICIOS AUMENTA A
NECESSIDADE PROTEICA?

Individuo Quantidade
(g PTN/kg de peso)
Sedentario 08al,2
Esportistas 1.2a14
Alletas de endurance 1.2a1,é

Alletas de for¢ca 14018

Diretriz da SBME, 2003



E sobre a proteina...???
Mensagens importantes para quem \ visa

hipertrofia:

Protein post exercise 000

mysportscience

a Spukendrup

WWWLISPASCence.com

To optimise muscle protein synthesis

Aim for 20-25g of protein,
maybe more for some,

depending on training Consumo de 20-25g de proteina.
-| Leucine contentof Conteudo de leucina da
protein is important (aim proteina & importante (objetivo
for 3g leucine) para 3g de leucina)
1) \P ‘

hlghm Aim for 8-10g of Procure 8-10g de aminodcidos
essential amino acids essenciais
Have regular meals Fazer refeicoes regulares (a cada
(every3-4h) 3-4h)




POS EXERCICIO DE RESISTENCIA
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ALIMENTO

SUPLEMENTO

~ Carnes bovinag,
suina, peixes,
aves, ovos, leite e
derivados

N

" Whey protein
Caseina
Albumina

~

) _ Profeina vegetal |




Doses aumentadas de PTN nao leva
aumento adicional da massa magra.

Ha um limite para o acuUmulo de proteinas

nos diversos tecidos.

SOCIDADE BRASILEIRA DE MEDICINA DO ESPORT: Suplemento — Rev 4 Bras Med Esporte — Vol. 15, No 3 — Mai/Jun, 2009




MUTRICIONISTA

Avaliacdo Antropométrica
Nome: Victor Henrique Vanso Martins
Data: 23/03/2023

Descricado: 2 ® Avaliagao Fisica

Circunferéncias
Cintura

Dobras Cutaneas
Biceps

Triceps

Axilar Média
Toérax

IMC

Peso Ideal

% Massa Gorda
% Massa Magra
Massa Gorda
Massa Magra
Soma de dobras

Dione Silva - Nutricionista Clinica e Esportiva
nutri_dione@yahoo.com.br
CRN: 37503

Ed. Vértice, R. Pedro Gongalves, 1400 Sala 94
Telefone: 19 991605814

Medidas
Altura: 1,62 m
Peso: 56,90 Kg

95,00cm Abdomen
4,00 mm Abdominal
11,00 mm Suprailiaca
14,00 mm Subescapular
8,00 mm Coxa
Atual Recomendacao
21,68 18,50 - 25,00
56,42 Kg -
16,50% 4,0% - 16,0%
83,50% 84,0% - 96,0%
9,39Kg 2,28 Kg-9,10Kg
47,51 Kg 47,80Kg-54,62Kg
120,00 mm -

84,00cm

33,00 mm
20,00 mm
11,00 mm
23,00 mm

Situacao
Eutrofia
Pior que a média
Pior que a média
Pior que a média
Pior que a média

Este documento é de uso exclusivo do destinatario e pode ter contetido confidencial. Se vocé nao for o destinatario, qualquer uso, copia, divulgacao ou distribuicao é estritamente

proibido.



Dione Silva - Nutricionista Clinica e Esportiva
nutri_dione@yahoo.com.br
CRN: 37503

NUTRICIOMISTA Ed. Vértice, R. Pedro Gongalves, 1400 Sala 94

Avaliacdo Antropométrica
Nome: Jonas Eduardo Paladini
Data: 23/03/2023

Descricado: 2 ® Avaliagao Fisica

Circunferéncias
Cintura

Dobras Cutaneas
Biceps
Suprailiaca
Subescapular
Coxa

IMC

Peso Ideal

% Massa Gorda
% Massa Magra
Massa Gorda
Massa Magra
Soma de dobras

Telefone: 19 991605814

Medidas
Altura: 1,46 m
Peso:41,10Kg

83,00cm Abdomen 75,00cm
4,00 mm Triceps 4,00 mm
7,00 mm Axilar Média 5,00 mm
7,00 mm Torax 4,00 mm
9,00 mm Panturrilha Medial 11,00 mm
Atual Recomendacao Situacao
19,28 18,50 - 25,00 Eutrofia
45,82 Kg - -
9,07% 4,0% - 16,0% Bom
90,93% 84,0% - 96,0% Bom
3,73Kg 1,64 Kg- 6,58 Kg Bom
37,37 Kg 34,52 Kg-39,46Kg Bom
22,00 mm - -

Este documento é de uso exclusivo do destinatario e pode ter contetido confidencial. Se vocé nao for o destinatario, qualquer uso, copia, divulgacao ou distribuicao é estritamente

proibido.



Avaliacdo Antropométrica
Nome: Maria Catarina Alves Ribeiro De Farias

Data: 23/03/2023

Descricado: 2 ® Avaliagao Fisica

Circunferéncias
Cintura
Quadril

Dobras Cutaneas
Biceps

Triceps

Axilar Média
Toérax

Panturrilha Medial

IMC

Peso Ideal

% Massa Gorda

% Massa Magra
Massa Gorda

Massa Magra

Soma de dobras
Razdo cintura / quadril

Dione Silva - Nutricionista Clinica e Esportiva
nutri_dione@yahoo.com.br

CRN: 37503

Ed. Vértice, R. Pedro Gongalves, 1400 Sala 94
Telefone: 19 991605814

65,00cm
80,00 cm

3,00 mm
10,00 mm
7,00 mm
4,00 mm
10,00 mm

Atual
18,49
50,62 Kg
14,93%
85,07%
6,21Kg
35,39Kg
76,00 mm
0,81

Medidas
Altura: 1,50 m
Peso:41,60Kg

Abdomen

Abdominal
Suprailiaca
Subescapular
Coxa

Recomendacéo
18,50 - 25,00
13,0% - 25,0%
75,0% - 87,0%

5,41Kg- 10,40 Kg
31,20Kg- 36,19 Kg

63,00cm

13,00 mm
7,00 mm

12,00 mm
23,00 mm

Situagido
Baixo
Excelente
Excelente
Excelente
Excelente

Risco moderado

Este documento é de uso exclusivo do destinatério e pode ter contetido confidencial. Se vocé nao for o destinatario, qualquer uso, cdpia, divulgacdo ou distribuicao é estritamente

proibido.



PEQUENAS MUDANCAS, GRANDES RESULTADOS




EXSISTEM TRES CATEGORIAS
DE ALIMENTO MUITO BEM
DEFINIDAS, QUE DIZEM
RESPEITO A FUNCAO
PRINCIPAL DE CADA
NUTRIENTE NO NOSSO
CORPO.

HOJE
COMECAREMOS
PELOS
ENERGETICOS




REGULADORES

N

ALIMENTOS REGULADORES

SAO FONTES DE
NUTRIENTES

FUNDAMENTALIS.

4




REGULADORES

**FAZEM parte do segundo nivel da piramide e
devem ser consumidos em MENOR
QUANTIDADE SE RELACIONADOS AOS
ENERGETICOS, MAS EM GRANDES PORCOES
SE COMPARADOS AOS SEUS BENEFICIOS.
Afinal, de uma forma geral sao ricos em
vitaminas A, B, C, D, E, K, fibras e sais minerais.

; )




REGULADORES

Eles nos ajudam a manter o corpo em equilibrio, trabalham para
a manutencao das nossas funcoes mais organicas.

E nos fornecem mais disposicao, animo e energia para o dia a dia
- alem de serem fontes de nutrientes superimportantes.




REGULADORES

QUAIS AS PRINCIPAIS FUNCOES DOS ALIMENTOS QUALIS OS PRINCIPAIS BENEFICIOS DOS ALIMENTOS
REGULADORES? REGULADORES?

- . . * Fortalece pele, cabelos e unhas
« Auxilio no processo de crescimento e reproducao;

 Combate doencas cardiovasculares
« Desintoxicacdao do organismo;
* Melhora a imunidade
« Absorc¢ao e metabolizacao de carboidratos, gorduras e

) * Melhora a func¢ao do intestino
proteinas;

* Ajuda na saude dos olhos
. Formacao de glébulos vermelhos e anticorpos;

« Hidratac¢ao do corpo

« Producdo de hormonios;
. Formacao de tecido 4sseo e dentes;
« Transmissao de impulsos nervosos;

« Regulacado da pressao arterial;

. Capacidade antioxidante, entre outros.




REGULADORES

FONTES:

Alimentos de origem vegetal,
como frutas (banana, laranja,
maca, uva, pera, mamao, limao
e mais), verduras e hortalicas

(COmO l"l:lCLlla, alfaCe, couve, A escassez desses alimentos pode acarretar
falta de memoria, enfraquecimento de

repOlhO) € legumeS (CenOura; unhas e cabelos e problemas semelhantes,
: BAIXA NO DESEMPENHO
quiabo, vagem, beterraba etc.). e OUTHOS

danos.



https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/o-que-sao-alimentos-vegetais-saiba-tudo-sobre-esse-importante-grupo-alimentar_a7312/1

CONSTRUTORES

Alimentos

construtores fazem
parte da estrutura do

corpo humano.




CONSTRUTORES

“*Esse grupo se destaca pela
responsabilidade de manter
0 organismo funcionamento
corretamente, por fortalecer

e regenerar os tecidos
musculares, cuidar do
sistema imunologico, ajudar
a cicatrizar ferimentos e
muito mais.

y )




CONSTRUTORES

ESTAO PRESENTES em todos os lugares, na composicdo das
nossas células, dos tecidos, da musculatura...

Sao indispensaveis aos que desejam realizar uma dieta saudavel,
rica em nutrientes, contribui muito para ganho de massa muscular.




Principais funcoes: CONSTRUTORES

. Permitir o crescimento durante a infancia e adolescéncia;
. Construir células do sangue e de todos os tecidos do organismo;

. Estimular o crescimento da massa muscular, sendo importante para os atletas;
. Cicatrizar tecidos ap0s ferimentos, queimaduras e cirurgias;
. Fortalecer o sistema imunologico;

. Evitar a perda de massa muscular durante a velhice;

. Formar o bebé durante o periodo gestacional.




CONSTRUTORES

FONTES: | e W d
Principalmente por proteinas, :
podemos citar carnes, peixes,
frango, tofu, ovos, leite e seus

derivados - como iogurtes e
queijos -, e todas as
leguminosas, como soja, feijao,
lentilha, ervilha e grao-de-bico.




PROXIMO TEMA:

PIRAMIDE ALIMENTAR E SUAS PORCOES

PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Dieta de 2000 Kcal

. Acucares e Doces
1 porcho
Oleos e Gorduras

T porgao

(¥,
‘IL.'J‘Q

Feipbes e
Olcaginosas
T porcho

Ledtve, Queijo, lorgute
3 porcao

fFrutas

Legumes e Verduras 3 porgho

3 porcho

Arroz, PO, Massa,
Batata Mandsoca

6 porgho

refeicoes ao dia (café da manha Pratique atividade fisica,
6 almoco e jantar, com lanches intermediarios) no minimo 30 minutos didrios

Fonte: Ministério da SaGde




OBRIGADA PELA ATENCAO




Grupo de Ajuda dos Amigos Deficientes de Indaiatuba

PBDIV
Plano Basico de Divulgacao de Identidade Visual
Projeto BASE GAADIN 2022

IDACAO
“NDEERE ‘ ETARIA ESPECIAL DC

ESPORTE

Uniforme (camiseta/Calg¢do)

Gaadin — Grupo de Ajuda dos Amigos Deficientes de Indaiatuba
Rua Helena Tomasi, 53 — Jardim Remulo Zoppi
Indaiatuba — SP —19.3885 5892



GAADIN

FASUUETE SOBRE RUTAS'

Grupo de Ajuda dos Amigos Deficientes de Indaiatuba

ESPORTE CIDADANIA

47 > ' . r‘ PATRIA Al
\ Incentivo FUNDACAO W RIA ESPECIAL DO MINISTERIO DA F ¢
L\ Esporte o ‘ JonnN DEERE \ RETA A B R A ~

GOVERNO Ft

(Faixa/banner)

Gaadin — Grupo de Ajuda dos Amigos Deficientes de Indaiatuba
Rua Helena Tomasi, 53 — Jardim Remulo Zoppi
Indaiatuba — SP —19.3885 5892
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ESPORTE  CIDADANIA Zailll =5\ 2/, 500 0n

(agasalho — frente/verso)

Gaadin — Grupo de Ajuda dos Amigos Deficientes de Indaiatuba
Rua Helena Tomasi, 53 — Jardim Remulo Zoppi
Indaiatuba — SP —19.3885 5892
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