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SAUDE E BEM-ESTAR
NO PARQUE DO CARMO

om 1,5 milhdo de metros

quadrados, dos quais 390

mil de mata preservada,
o Parque do Carmo é uma das
poucas areas verdes remanes-
centes na densamente povoada
zona leste da cidade. A area
conta com uma flora diver-
sificada, com pau-de-tucano,
passuaré, cerejeira, cafezal e
arvores frutiferas, o que garan-
te uma rica fauna de Mata A-
tlantica com gambas, bichos-
preguica, macacos, veados,
borralha-assobiadora, lagartos
e cobras nao venenosas.

A presenca de lagos, nascen-
tes e represas no parque pos-
sibilita a existéncia de algumas
espécies de peixes como a
tilapia, cara e barrigudo, além
de mais de 90 espécies de aves
de vida livre. H4 também pistas
de atletismo, cooper, campo de
futebol, trilha ecolbgica, area
para piqueniques, lanchonete,
playground, museu de ecologia,
planetario e anfiteatro ao ar
livre onde acontecem shows
com freqiiéncia.

Nesta area ao ar livre, os
freqlientadores contam ainda
com o programa “Satde nos
Parques”, uma parceria entre a
Secretaria do Verde e do Meio
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Ambiente e a Secretaria da Sau-
de. O programa oferece prati-
cas corporais como tai chi chu-
an, lian gong, yoga, lien chi,i qi
gong e danga circular gratuita-
mente em onze parques muni-
cipais.

No Parque do Carmo, a pra-
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Exercicios da parte anterior previnem e tratam dores no corpo e restauram movimentos naturais

tica corporal é o lian gong que
acontece as segundas, quartas
e sextas, entre 7h e 8h da ma-
nha. Aos domingos, a atividade
tem inicio as 8h30 e segue até
9oh30. Os participantes sao em
geral mulheres com mais de 50
anos. Porém, nota-se o aumen-
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to da participacao de homens e
pessoas mais jovens.

“O lian gong em 18 terapias
foi elaborado pelo Dr. Zhuang
Yuan Ming, médico ortopedis-
ta chinés. E composto por duas
partes, com 18 exercicios cada,
sendo que a parte anterior ob-
jetiva prevenir e tratar dores no
corpo e restaurar a movimen-
tacao natural e a parte poste-
rior prevenir e tratar proble-
mas nas articulacgoes, tenossi-
novites e disfuncoes dos 6rgaos
internos. A atividade propor-
ciona animo e disposicao para
o dia a dia, além da troca de
experiéncias entre aqueles que
se dedicam a saude”, ressalta
Elisabete Morishige, nutricio-
nista e monitora do Centro de
Praticas Naturais de Sao Ma-
teus da Secretaria Municipal de
Satde, que ha quatro anos atua
no Parque do Carmo.

O programa acontece tam-
bém nos parques Raul Seixas,
Chico Mendes, Santa Amélia,
Previdéncia, Luz, Aclimacao,
Guarapiranga, Severo Gomes,
Independéncia e Ibirapuera. Os
horarios e os dias das praticas
corporais variam em cada par-
que. Para se programar e obter
informacoes, basta ligar para a
administracao dos parques.
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