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LEI PROIBE DEIXAR CACHORROS ACORREN TADOS E SEMPRE PRESOS

Ja esta valendo: um projeto da vercadora Maria da Graga
Dutra (MDB) proibe que os donos de cies deixem seus
pels presos em correntes e coleiras. A parlamentar
{imica mulher ater wma cadeirana Camara Municipal de
Flonanopolis) ¢ conhecida pela nalitineia a favor dos
animais. No caso de animais agressivos, a lei permite o
use de coleiras vai-e-ven, com guias relralels para
permitir o movimento,

A nova legslacio, ja vigente na capital catannense,
torna 1ais rigida a delinicdo do que sdo maus tratos:
maus tutores ndo sdo apenas aqueles que praticam
agressoes [1sicas com 08 seus pets, mas lambém aqueles
que ignoram a necessidade que os cées tém de se
movimentar livremente.

Ndo ¢ natural gque os cachorros permancgam
acorrentados. Além de impedit o desenvolvimento
adequado dos pets, a manutengdo dos cdcs sempre
presos pode despertar os Instintos agressivos comuns a
lodos os cdes. sem perceber, 08 uloTes que WAnLé s
animais sempre nas coleiras ¢ correntes podem estar
criando ura bela dor de cabeca

(3 animais vielentos sdo wm perieo ndo ApCnas para
estranhos ¢ vizinhos, mas tambem para toda a familia
{33 cdes precisam de espago para crescer, explorar e
divertir-se. Mesmo que o objetivo, no momento da
adocao, seja o de ler mn cio de guanda, ele precisa
socializar-se com os demais membros da tfamilia e
tambem com outros anunas, para hear equilibrado e
gstabelecerum relacionamente adequado ¢ satisfatorio.
Deesta forma, o ciozinho setoma felize saudavel etodaa
familia panha com este fato.

OPROJETODE LEIL

(3 PI. da vereadora Mara da Graga Dutra tramiton na
Camara Municipal de Flonanopohs desde 2017 ateé se
tornar a lai 11” 17.087/2017. Com a nova legislagio, fica
protbide "o confinamento, acorrentamento e/on
filcuramcnm mad-vquado de cdes ¢ outros animais de
estimacin.

(3 confinamento. acorrentamento e’on alojamento

f BEM ESTAR

inadequado.
Para eferto da ler, considera-se “inadequado™ qualquer
meio de restricdo 4 liberdade de locomogao dos
animais domeésticos. Todes os meios de
APMSIONATente, Permanenies ou Tolneiros, tomam-se
ilegais. No casa de extrema necessidade de contengio,
o ammal deverd ser preso a wna corrente do tpo val-e-
Vom, Coim no minimo oito metros de comprimento,
Amnda de acorde com a ler, a iberdade de locomocio
deverd sor olerecida de modo a nfio causar qualqguer
ferimento, dor ou angustia para o animal, observando-
e
* A corrente utilizada ndo pode exceder a 10% do
peso do animal de estimacico:
*  Ficaproibido o usode cadeado para fechar a coleira.

A nova lei, que amplia os efeitos da lel mumcipal n®
9.64372014, trata também das necessidades de
alojamento dos cies, que deve ter tamanho compativel
com o porie dos pets, espago suliciente para ampla
movimentagdo, mcidéncia de sol, luz, somhbra e
ventilagio, lormecimento de alimento e dgua limpa,
asselo. restricdo de contato com animais agressivos e
atendimento veternano.

COMODENIINCIAR

Qualguer pessea que observe um cachorro
permanentemente preso em coleras (e tambem em
canis, scin cspago para caminhar ¢ brincar) pode
denunciar o fato as autoridades. E necessario registrar
um boletin de ocorréneia @ qualquer delegacia de
Florianapolis ou fazé-lo através da internet. O
endereco eletronico & www.delegaciavirtual se.gov br,
Uma ves registrade o BO, ¢ preciso apresenta-lo a
DIBEA (Diretoria de Bem-Estar Animal), vinculada 3
Fede Solidaria Somar Floripa, da prefeitura municipal.
Para fazer a dentincia, é importante reunir o maximo
possivel de provas, com llmagens oo lotogralias. A
DIBEA o drefio responsavel pela fiscalizagio.
Apenas neste ano, 4 DIBEA j4 receben mas de 170
deniincias de maus tratos com animais. Com a nova

DR. BEERMNARD

3838-1059 / 98825-2895

R. Sebastiao Alvarenga Bretas, 40 - Centro

legislacio, o orgdo espera receber 40 notificaches a
cada més e garanle que lodos 08 casos so invesigados
rigorosamente.

s Lutores responsabilizados pela nova len solne maus
tratos a cies na Policia Civil ¢ na prefeimra de
Flonanopohs estio sendo mubtados. () valor vara de
R% 500 a RS 3.000 (em caso de reincidéncia). Varios
animais ja foram atendidos,

E o caso, por exemplo, de quatro cachorros que [oram
respatados pela DIBEA. Eles estavam presos em um
cubiculo mmusculo, sem nenhium cudadoe, com fezes
cspalhadas duranic varios dias. Outro animal foi
recolhido porque ndo tinha abrigo contra frio e chuva,
Ccslava permancntemente acorrentado. © cachorro —
Scooby —estava muito magro. adoentado e cego.

A DIBEA resgala 0s cdes emn varias condigbes de
abandono, Os animais sio tratados ¢ disponibilizados
para adocic. Oy interessados podem conhecer os pets
na pagina cletrinica www somartloripa comidibea on
pessoalmente. na Rodovia SC 401, n® 114 no barro
Itacorubi.

Tromeie: (0 Gy Chidine)
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MUSCULACAO PARA COMBATER HIPERTENSAO

Toste programi se desting a hiperiensos gque pretendem adent
pratice rezolar de atividade Osica como coadjuvanie no
wakarmento da pressde arterial, explica o idealicadon, o
capecialisia o medicina doespore Benjamin Apier, das
academias B-Active, em 5P Nada iwpede, contudn, de sz
seguido por sedentanios com pressao normal ouque aguardam
a comprovagio do diagnostico. Como o Ueino prolege as
paredes dos vasos conlra o enrijecinentio comwm com o
avango da idade, quem comega a praticar hoje e segue [irme
corre menor risco de apresentar o problema no futuro.
Conlira:

MUSCULACAD

Fortalecimenio de prandes grupes musculares por meio de
siele exereicios om wpare hos.

Duracio de 40 30minutos

Freguéneta: duas vezes por semani ne primeirs més
Caracteristicas: Taser inds sérics de cado um, de 12, 100 ®
repebiphes, respechivamenty, ulilicgndo pesos leves o
moderidos, Theseanse 3 seuundos enire cady sérig,
LEGPRTIRS

Traballio a wmuscolatora da coxa ¢ dos glileos, deie os pos
Tizemramente alasiados, Flexone ¢ estenda os joethos, Evile
estender woalmente a perma e aproximar os joelhos duranie a
execucio.

CADEIRAFLEXORA

Fortalece a musculatura posterior da coxa: comecs com as
pernas estendidas. Leve 0s calcanhares para baixo,
Hexionando os joelhos; depois, estenda os joelhos devavar @

EXPEDIENTE:

relome posigiomicial,
CADTIRATLEXOERTENSORA DAPANTURRILITA
Cxercitiwa muscolaturndabrarriga Ja per cncaise os pés ni
aparelbor e Nexione os lomoeeTos para cima e para baio,
PRES5SPEITORAL(CHEST PRESS)

Foralece e alonga os mosculos peilorais. senlado, segurand
o aparelho com os bracos Hexjonados, vocé dave larer lorga,
empuwrrande as mios para a (Tente do peito. Yolte 4 posicio
tnicial.

EEMADAALTA

Trabalha a musculatura das costas: com a coluna reta, puxe o
aparclho com os braces, Hlexionande os cotavelos, depais,
cstenda. Mantenha os cotovelos na altura dos ombres ¢ a
paslura corTcla.

EXTENSAD LOMBAR

Forlalees g museulilura lombar: sentudo, com os guidris
bem gpoiades, estendy o tronco pary tras ¢ mandenha Drmes
s aligos,

FLERADATDOMINAT,

Trabalha w musculalura do abdome: semado, Texione o
tronce pay a fenle, Tevando o peite em diregio 5 coxas,
Concentre sua forca g musculawra abdominal, Yolie 4
posigio nmcial,

APARELHOCARDIOVASCULAR

Esweira, bicicleta ergomeétrica ou eliptico, dependendn da
preferéncia e condicao figica do praticante

Duragfio: 3 minutos no primeiro més

Frequéncia: | ver por semana

Intensidade: leve a moderada, 1sto €. deve fcar entre O0% ¢

REPORTAGEM: 31 99739 7676 | DEPART. COMERCIAL: 31 ‘J'HT

Ao da lrequéne mwrdmw maxima, O jeite mas segora de
LhLuhL]LLLL cale valor ¢ por mewn de lesle erzomélrica,
levando cm conta (dade, docngas associadas o
medicamentos am uso. A equéncin cardiaca © a pressdo
doevem ser monitoradas por meio de aparcthos cspeeilicos
duranie o treino
Caracteristicas: treino intervalada. com parada de 3 iminutos
a cada 10 minutos para recuperacio da pressio arterial e
MeLitoranerto.

Fante: (Vv Soerded

Tele Uteis
Policia Militar - 190

Bombeiros - 193

Disque Denuncia - 181

Denuncia contra
violéncia as mulheres - 180

Cobertura de festas
_ de aniversdrio - 31 9 9739 8400 .



ALIMENTACAO SAUDAVEL

Manter um habito alimentar saudavel ¢ possivel, coma
ingestio de alimentos adequados com todos os
nutrientes ideals e com 1sso manter o equilibrio
metabalico e Indice de Massa Corparea (T ) correto ao
ser humanao,

Quanto uma pessoa deve comer?
Muito importante & tor seis refeigdes ao dia, semprc
comendo em pequenas quantidades.

Como sugesiio
7:00h Cafe da manhd (café com leite, pdo integral,
queijo hranco ouricota. cereals comoavels, frutas. )

10000 Lanche {frutas, duas nozes. . )

12:00Almoco (saladas, legumes, aree integral, wm bife
pequeno, liulas)

15:00 Lanche {(suco de frutas, frutas. pequeno lanche
COTLEQUEL]o)

19:00 Jantar {sopa de lesumes variados, arroz integral,
peixe, frutas)

22:001 gite com torradas.
{0 que ¢ uma alimentacao equilibrada?

Todos os nutrientes sdo importantes, principalmente as
proteinas, os carboidratos, os lipideos, as vitaminas e oy
5415 ININSTALS.

O consuwmo de uma dieta variada com alimentos
lnlegrais e bastanle colorida & essencial, pois garanle o
aporte de muitas vitaminas ¢ sais minerais.

Importantes nutrientes:

*  Prateinas: as cames brancas, frango ¢ peixe, pois séo
de mais facil digestdo. A recomendagiio ¢ de ingerir
no minimao 60g/dia. As cames vermelhas podem
lambem serem consumilas, poren @ meno

gquantidade, e especial
nas pesscas com MO
clevada, distarbios
metabolicos (aumento
d i}
colesterolitriglicerides).

* Carboidratos; sio
alimentos energeticos e
devem tazer parte da
dicta. distingucm-se
daois tipos de
carbordratos.

* Absor¢ido rapida:
induzem wm forte ¢
rapido estimulo para
produciao de msulina,
muilas vezes a produgio
de insulina & maicr do
(que a necessiria, fato
que ocasiona lome,
pouso tempo apds a
ingestdo desses
dalimentos, 1sie e pio
francés, doces,
chocolate, arroz branco,
devem por 1ss0, serem
consunmidos e pegueng
quantidadc ¢
eventualmente, nio
devem fazer parte
obrigaidria da dicla.

* Absorgido lenta: o
estimulo para producio
de msulina acompanha a
absor¢ao desse tipe de
carboidratos. portanto a produgdo de insulina &
proporcional 4 guantidade de alimento ingerida.

* Lipideos: sao alumentos muito caldomcos e devem
seringeridos om pequena quantidade. mas ressalte-
s (ue existem vitaminas que 5o se dissolvem em
vorduras, portanto também nio podem faltar em
noszo carddpio, o azeile de oliva exira virgem é
muito importante {(aumenta o D1 colesteral)
assim como ¢dnas on trés nozes, castanha do Pard,
Ou Lnd peg et poredo de amendoim.

* Chleio: O caleio é exiremamenle imporianie para a
formagio dssca. O consuma minime deve ser de
1000 a 15300mg/dia. Para garantir a ingestao ideal
de caleio devem eslar presentes na diela
diariamente dois copos de leite, | fata de queljo e
um copo de 1ogurte. A ricota ¢ excelente, pois além
de fonte de caleio, fornece a importante proteina
WEY

* Acido Folico:O acido tolico ¢ extremamente
importante para a divisdo cclular ¢ a sintese
proteica. Na dieta devem estar presentes vegetans
verdes eseuros, os graos (fendo, soja. ervilha,
lentilha ¢ grio de bico), frutas citricas (laranja.
mexerica, limdo. maracuja, poiaba), fizado e leite.
As recomendactes atuars {600meg/dia) de acdo
[elice sdo dificeis de serem alcangados somentc
pela alimentaciio, portanto, quando necessario
pode-se suplementar a dieta deve ser suplementada
cotmedicanientos.

* Ferro: Os alimentos rices em lerro sdo as carnes e
visceras (ex: figado). Os legumes, as verduras
verde escuras, 0s ovos e grios também sdo ricos em
lerro, porém devem ser consutnidos com sucos
ricos ¢m vitamina {0 (laranja, maracuja, limfo,
acerola, etc) para serem melhor aproveitados.

*  Alimentos permitidos e recomendados

PEIXES: pescada, sardinha, truta, bacalhan, carvina,
porgquinha. salmio., atum, cavala e arenque

FEUTAS {4 a5 porgoes pordial—1 magi, | banana, |
laranja (com bagaco), Morangos, 14 abacate, mamiin,

9 8699-3215 &

Rua Pintassilgo, 158 - Pedreira )

31 3840
319 8848 403

eoiaba, melio, maci. péra, moranuo,

IEGUMES [ LEGUMINOSAS: soja, feijio{uma
colher de sopa‘dia), ervilhas e vagem( avontade)
Pepine. chuchu, cenoura, tomates (se1s aodia).
Cereals, arroz (integral}3 colheres de sopa, milho
verde,

Macarrae { um prato de sebremesa duas vezes'
SCITLALNA.

Alho, cebola (fonte de vitaminas e importante para
matar a fome).

VERDURAS: alface, ricula, hrocoli, espinafre.
couve. (A salada [ica mais saborosa com um pouco de
atum ¢ ou queijo cottage. Acompanhar com omare
vermelho)

IMABOARECEITAPARAO JANTAR:

Prepare uma sopa com nabe. talo de couve, talo de
brocoll, cebola e alhe pord. Cozinhe e bata no
liguidificador.

Acrescente no prato duas colheres de feijfio, ervilhaon
griic de bico.

Regra geral para alimentagédo sandavel

Comer devagar, mastizando bem og alimentos.
Fraciomar a dieta fazendo 6 refeicdes por dia, com
intervalo de 3 horas enire as releicdcs.

Evitar

O consumo de bebidas alcodlicas e de refrigerantes

A ingestio de carboidratos de absorgdo rapida como
doces, arroz branco, pio lrancés.

Evitar consumir alimentos formadores de gazes
(repolho, couve, excesso de grios) e de refrigerantes.
7 consumo de produtos que possam irritar a mucosa
wraslrica, Lals come mostarda calchup, cha male, cha
preto, pimenta do reino, frituras.

Evitar gorduras trans e acucares.

Preferencia ao arroz integral, ao pio mtegral e as
lcguminosas como [cijfio, soja, grio de bico ou
lentilha

Copswmir diariamente

Folhas e vegetais crus,

Piio de wigo miegral ou centeio (uma faua), pelo
menos uma vez por dia grios de leljdo, lentilha, grio
de bico, ervilhas ¢ soja.

Arroz integral {rico em filbras e proteinas) — no minimo
4 Irutas mais dois sucos de lratas.

Ingerir no minimo 2 litros de liguidos (agua ¢ o mais
impaortante) diariamente,

Observar que a urma de uma pessoa bem hidratada
deve ser clara como agua, portanto beba liquidos aré
observar que sua urina estaclara,

Fonte: (D Nebson Falentel
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MALHANDO CERTO: ENCONTRE O EQUILIBRIO ENTRE A AMPLITUDE DE MOVIMENTO E A CARGA

o r

~
¢

Chrande pensaninss o alommenr o aljefivo csTH e B apriinsran
qualidade de vide, normahmente constderamoes g possibildade de enerar
mat avendernia, U1 Lato &oagoe, independentiemente dasun met, o pritic de
exercicios dz forma constante & nma exceleate forma de aleangar uma
vidu plema o reple i de sade ¢ bem-catar,

Pooe enilanto, ity pessois dereditam que o realiqacio de esercionn
anacrobicos com sllas carzas ¢ mais elclente do que o anplilude do
wvimmento. Mg oogue Bwsoouer diger® Chosndse algodnn meselve dar
e s e, wende aocrer que a guantidacds de peso ubilizads o
impartamle dooue s res i i domoy e con =1,

o vasen, pada padanf e voe@ esti ing lhando certo, s desenvolvenng
cyle arlizo caplicando g diferenea colre A caren aphcada nos crersicins o
a amnpihibimle de meevimenie, para aealiar voce aencemivar o egquilibrie
petfeito entre eles. Confiral

I'.}{I'.{Il,{,.'.-‘-'.{} COREETA 1O MO IR BN DO X QUANTH AT 1F
CARGA: QUALE O MAIS IMPORTANTE?

Cormo wned padeve ter percelndo, g evecnciie corera dos exercicin. &
maiy imporkants deogque o guentdade G ocarea ubilsoada, Yamos L
TR 4L vousl =2 imserevent T acicdenin lid deds reses eoa freguenta
pelo menas trés veres na semana. Con esse nivel de assiduidacle, 2
contum pwerse bt g nevessidade e numentar o pesooapicado.

Aveam, vooE resolve colocmr mats 200 g los pana ados os mosnmeatos
renlisncos. Ouals o a3 possivels consequencis dessa acio” Em um
i onne o, & prosavel gne o levantamento de pesosaja vidvel i
e o sen treine & constants, Mo cntanto, o chance da sua amplitude sor
corppreamet s sy caoiste cm Dongiioe daalta corps

Laan quer diFer que, aonda que vacé teeba teicas para realiFar wma on
duas repetiyoes, o Jenge dy serie o cxocugdio doo exercicio val
awrenitarco de imtensicdade nooanesma propeorcie que o sew conae hmitica
mevimenlagio muscular, Conto resullade. o seu crpmmsmo compensa 1
Lo itilicada cng omiras pegioes

F. g s e & sobrecanza & ama das procms mimigas pana qaen quer
comguislar wme vida mais saedivel oo & claro, delinie ¢ wonilieor a
msanlahira Atinal, alem de anmentar os rseas de lesio, ela também
projudivad & realieacio cerrcla dos movimentos o elervee o falsa
irnpmessdn e o voed el Toa il cerlo por s s s

Lesa estrateoia fol comprovads pelo estude de Bloomguist, gue
conpmad O pesullado coizs dols grupoes di possDis QU prafivivam
agachamento, sonch oue wm deles o treinava com a amplimde completa
cruanlo o enlre weslisve somaenle o exceogio parcial, Vale ressallar
ainda, v o pepo da movimentacis tofs] ailizaya cocas meneres gile
attro.

Como comseguencin, s pesquisg idicen que o primeite grpe
conguiston: melhores resultades, tanto em relag®o & hiperteafia quante
ek el o et da e sse e w3 clima da longs sics — agues
contibun para o enagrecinents sandavel.

EXISTE ALGUAA FORMA DE EYCONTEAR O FCUTLITRIC
EMTIEELESY

Mo ilime apico eaplicamos que g cargs naa & varidve] principal para
carantir hong resiltados, certa? Bndretarta, ndn podemos demd-la d=
Lacle? Aswim como o g vida, purs wer bon saode o bem-estar
prectsanie e cogwlibea, Py, canno aleungur o harmona entre a
ampliiude di moviments ¢ 8 carga correla”?

o
—

i

¥

'y \ X
» |
__‘ , |

Pods explicamos: o primeire passe @ .dentificar o seu condicionaments

Asiver, Senyele, Dew muodtodifei] determiua gualéaog st du pese

UL VOCE CRNSSE TS SIPTAL Assing, as contracios acontecem da fonma

correln, o s, as Labies prosentes mas [hras mosoolares conseguem

clesl izaiimas snhre A5 0Tras e Catsanr as microl 26hes

E. por S o e 05 sens Tesullados <20 imperceplives quando voc s alilis

WL Pociind ITHAMIT dliy 4]1ie camiseg e Srregr, ji i i corpn demammbi o

ampliude complata do movimento para que as Gbras deslizem e zerem

as lesdes wolduats, Somenie realleamdo o aev Iy Corelicle

'r'i?L'C E{Jrl.‘\l_':'__"ll'i.' i'.]|] ITRICFIET LY 5E0LCS Hlll.]li.' IOTIATTISTLICE |-I.‘:-IL".|.

Com 1sso cm ments, ¢ possivel deterninar um padoio de crescumento,

st & apremder o identifica: o pecassidade de anmentar 2 coga

ulilieadi, Como consequénoia, o realisagho comrels dos esenciciog ¢

Cacilitneda oparter dier nemmenio e o preso idea] S aplicado e o cmphilode

de movimente & aleansada.

Wale lembrur, ainda, que exdstem diversus Tonnas para moelbomar g

exsclgin correld dos esercicus, mande o egquilibao entre

amplilude ¢ o pese mully mais el Coolin elgumas dicas gue

Hl.‘[!-i]r:-lrlll.lH ['HJI:'I 'l.-'l'll.::!

= aprimore sua Hexilblidacle,

= pricrize g qualidade dos seus mevimenles, aprendendo g osua
L"I'.!I.LIILIZI:-II!I Lot e miesin, lIl! }Il:l]li'i'll el L'}IIL‘EI .

= oudilhixe movimentos conteelados, dencilicando os grupos
musculares gue precisam ser alivados parn resliszi-loe
perfeitamente;

TG 0% CRATUT S T0E CONELENLETenLe Som o dpotide prodissionals,

OQUALS BAD OF CULDADRCS QUE PRECISAM SEE TORMALCY
PARAATTATNTAR A CARG AR

MaD podeimos negar que o anmento de carpa € fundamenral para vocé
condguistar & ally perlermance. Alinal, cada vez que o oseu
cordictmmnen b fisco & apranorade, & liodamental estrooli-lo wm
TRLLCO TRE TS PArs ue sews limiles sojam superados, conconda?

Admda e e Do ce racioeimio seja miho commy enire os alaias o
azziduos da acacdemia, ele pode zer facilments dostorcide. lzso faz com
U L as pess s aumenlemm demna st it o e, selrendos comm o
sulnecaigie Me s, wopimzing passo peoa evilas que esse 2ndmene
acontegn ¢ desenvelvera consciéncia corporal.

Avoudernlicar quans <iaocos o sclos e cstio e tealaThados e sen
corpo ¢ quals precisam ser Grialecidog, vood consegue distribuir a
CHTEH SOOIl e & HUTenlar o poese aos pouces | tdentilenndie o andas
quz aamplimde do mesanento folcomprometida.

Além dissa, vool pode e deve! salicilar ajuda dogeu weinador
praiti e ele peessdn onienia-li messe processee AEsin, citso a s
conscléncla corporal néo estefa lapidada, cle consesuird identificar
epemcler s emddner dornesatenia o compremeetida e mmifo, dinninny
caraa uhleeada sem perder de visi & sun evo gio.

[0S DBCESSARIO 13 ACOMPANITAMEN TGO PROFISSION AL
FARANMALHAR COREER LAMENTE?

Como cormentammis, o acompenhamer o prolissional € wm e pomlos
principais para garantic o equilibric 2atre a amplinode de mevimento e o
puese, garaulindo que vecd esiein malhande corios Alinal, um
i sl e lilciade consegne detenmngn qual € a cinea gioe voce

pracisa ulilicar e scordo e o se o condieions ma e,
Por conrequinen, o sen tremo Sea oms pecsonabeada @ cleroce
resultados cads ves melhores, Mas como conscguir v hoem
aocmpanhamento? [oje existem diversas formas e conrarar
capecialistas cm cducache fisica que fornecerdo wm atendimento ds
qpealideile, comms aphoniivas gque olerzcem consalias com porsonal
frainers e muricikinsas.
APorsoral Victual, por cxcnoplo, maba s com umea me lodolezia digital
{.I_LlL' ]JL‘ITIII[L‘ aocnnitals onilre os iLILlrLl.Zl!w oole [1TL:I|.L‘H.‘i-.|IL'!-- IJ:I'IH llLIL' el
persoaliengdn doo lreins sein Cacililads Parlanlo, woed conguisia
fexibilichade de hordrios e & clmo, e treino woltada para ox sous
olyotives o capacidade fizsiza.
Aar Jomge deste comleido, Tod possive] perechber goe umea das principais
VAridvels para garantic gue wocé estea malthandoe certy & o equilibrio
ahitrs i mnpliude do movimento oo peao utilizada, Pava gue ele s
nleamgadey, Tembre-se de desenvedver a conscidnen corporal e coenlar
com prolissonas sspecialvados gue olerecan am treme de qualidade
s i dia
Apora que voce |4 sale a imoortinela de ter um bom acompanhamente
mares I da so alveadade Haies, gue al enlesreoo conlalo ceanoseo?
Ajproweite para conhacer o trabaThe da Personal Yormal e desenvalvero
treine ideal para vocd!

Femie: {Fevvomald Vieil]

OPORTUNIDADES

CASA

Bairri: Praia

Sala piso poreelanato,
003 guartos sendo O
suite, banho social ¢f
box blindex, cozinha cf
fechamento, area de
servico, quintal e
saragein pd 2 carros.

HITIATIO SUSPEensd. Ared
de servigo ¢ 01 vaga de
garasem,

RS 150.000,00

APARTAMBENTO
Bairro: Panorama
“ala piso porcelanalo,
02 quartos, banho social

25 320,000, (1) ¢/ box blindex, cozinha
americana, area de
CASA servigo e 0] wvaga de

Bairro; Valenga

CGraragem pd 02 carros,
salap’ 02 ambienles, 02
guartos, banho social,
copa. cozinha ¢f
fechamento, area de

garagem,
5 1492 000 00

[L.OTT
l_!ﬂ[rm; Bele Monte
Area: 210m?2

servigo ©f we e area | RS 7300000
CXTCma,
RE 370000 00 LOTE

Banro: Belvedere
APARTAMENTO Arca: 2102

Bairro: Gabiroba —| RE83.000,00
Eesidencial Vila da
Serra

Nalap/ 02 ambientes, 03
guartos, banho social,
coemha ¢f fechamenio e

Portal Imovers CreciyMG 3464
3834-0608/98837-8500

Entre e se realize.

CRECI-P] 3464

Portal

Imoveis

Av. Mauro Ribeiro Laje, 438 - Lj3 - Ed. Santorini - Esplanada da Estacdo - Itabira/MG | 31 3834-0608 | 3835-1474

www.portalimoveisitabira.com.br




/ CURIOSIDADES CARROS

CNH E CRLV DIGITAL AGRADAM DONOS DE VEICULOS

i = 1PTR s ~amn

= Carteey (hpaet de Tabrats

P 0t et G GuE
e et e e ey

A versdo digital do Certificado de Regisiro c
Licenciamento de Veiculo (CRLVY) ja for baixada por
mais de 11 mil motoristas do Dhstrico Federal,
disponivel nas lojas da Apple ¢ Android. a CDT & um

VENDO

Uma Bluzer Execuiwe ?8 cnr uzul

319 9739 7676

ODONTOLOGIA

COMOSABER SEPRECISO DE UM TRATAMENTOY
Aszzim coma qualquer trawma na boca, vocg deve consultar
sen dentista imediatamente para saber se um tratamento &
neceszdrio. O dentista examinara o drea aletada e podera lazer
wma radiogralia. Se a dor & cansada por wn dente [ealurado,
rincado oo lascado, vocod poderd lomar wm analodsico
simples, Se possivel, guarde a parte Fraturada do dente ¢ leve-
a a0 sen dentislaSe um dente Tor Wlalmenle arrancado da
boca devado a wm rauma, leve-o a0 seu dentista o mans rapido
possivel, Talvez possa ser possivel recolocar seu denle
novaments na boca, wm precedimento chamado reimplante.

COMOUMDENTISTATRATA UM:

Dente lascado —5e ndo sentir dor ¢ a lasca for pequena, hica
ao scu critério decidir guando ¢ como o dente devera sor
walado, Dependendo do tamanho da lasca, ola pode sor
suavizada ou corngidy cosmeticamente, Oulras opgdes
podem ser o use de fcclas, coroas crestauragdes, Peca ao scu
dentista para lhe cxplicar sobre cada wma delas. Sc uma
restauracao ou dente artificial for lascado, cstes deverfio ser
substituidos.

Dente fraturado ou trincado — Dentes fraturados ou trincados
devem ser restaurados assim gue possivel, para se evitar
danos posteriores. Pode ser necessario um iralamento de
canal ou [aser a extracio do denie. Se a fratura atingir o
ezmalie e a dentina do dente, wma coroa em geral, ¢ o melhor
ralamento, Lembre=se de que as fraluras nem sempre sio
visivers, mesmo por o deoradiogralias, Os siniomis

y (4

A MMartins canstrutora atus na
area da canstrugae sivil,
Coastrugtes, retarimas,

manutencio predial e

M MART' NS residencial, racadas g limpezas

COMNSTRUTORA. da lotes ete,

Rua Pintassilgo, 43 - Itabira/MG 319 8777 3913

* Moes docaserds dghsl

AP que abnga tante a CRLY quanto a
CMNH dizitais.

TETH d=amn

BAIXARCNHECRLY INGITAL

Mo aplicative CELVe, o usudrio pode
adicionar qualquecr um dos dois
documentos eletronicos, Quern ja instalon
o aplicatnvo da CNH Digital nfo precisa
realizar o download da CDT. O aplicativo
scra atnalizado de forma automatica, desde
que essa opcdon de atualizacio esteja
selecionada nas conlizuragdes do
dispositivo mavel.

Para utthzar o CRLY digntal, basta baxar o
aplicativo Carteira Digital de Transito
(CDT), fazer o cadastro no Portal de
Servicos do Denatran e seguir o passo a
passo. NAo @ necessiro gue o motorisla
scja usuario ambém da CNII digital. Por
enguanto, s0 os brasilienses podem utilizar
o documento velcular mas, até o fim do ano,
odos o 27 Delrans do pais eslario
ofcrecendo oservige,

Eecomenda-se que o usuirio esleja alenlo ao
procedimento de atnalizagdo, até porque of antipos
aplicativos da CNIH digital seriio descontinuadoes e
transtormados em Cartetra Dhigital de Transite.
Também € bom lembrar que o CRLY digital s6 sera
cxpedido apds a quitagio dos débitos relativos a
tributos. encargos e multas de transito ¢ ambentais
vinculados ao veleulo, bem como o pagamente do
DPVAT.

Jia CNH digital. que fin lancada em outubro de 2017,
poasul, alualmente, mais de 418 mil usuarios cm lodo o
pais. Nos meses de agosto ¢ setembro. houve um
crescimento nacionadl de cerca de 30% na utilizacio do
documernto eletrinico. Sao Paulo lidera o ranking com

o maior nimero de motoristas, com cerca de 76 mil

podem ser dor durante a mastivacho e sensibilidade a
alimentos e bebidas frias, em alouns casos até as bebidas
quentes, bam como ao ar, & estes sintomas podem se
intensilicar o o lempo.

Dente arrancado da boca —0 seeredn para o sucesso na
recolocacio de um dente & reimplantd-lo no local de ande
sain o mas rapido possivel. A cada minute que passa. um
nimero maer de eélulas da rar do denle morrerio, Se
possivel, lave o dente com agua apenas, ¢ entiio o recologque
na local, ¢ corma para o dentista imediataments. O dente deve
ser segurado pela coroa, apenas, e nio deve secar. O éxito do
reumplante & maior durante os primeiros 0 minutos, com
boas chances ainda até duas horas apds o trawna. Pode ser
necessario que seudentisia faca um tratamenio de canal uma
ou duas semanas apds o dente ler se estabilizado,

Dentes arremoediavelmente perdidos, ou scija por uma
extragio realicada por wm denhista ow acdentalmente
arrmeados, devem ser subshilvidos, Tsie evita problemas
como dificuldade de mastgagio ¢ de Tala, alleragiio de
posigio ¢ntre os dentes remancscentes. disfunciio da
articulagio tcmporomandibular (ATM). causados pela

31 3852 8784
et tonie 3199384 5801

&y, Armando Fajardo, 456 - Loanda - Jodo Monlevade/MG

(verle

cadastrades, seguido pelo Rio Grande do Sul ¢ Goias,
com respectivamente 71 mil e 39 mul motoristas.
Proporcionalmente, (rotas tem o maor namero de
usuArios, com 4.2% das CNLIs com QR Code do
cstado utilizadas também em sua versdo digital O
aplicativo esta disponivel para Android e 105,

PASSO A PASSO DETALIIADOD PARA UNIL L

CRLY DIGITAIS, NOVOS USUARIOS:

* Instalar o aplicativo “Carteira Digital de "T'ransito”
uo seu smartphone, disponivel nas lojas Play Store
CApp Slore.

* Realizar 0 cadastro de usudrio no proprio
aplicativa.

*  Afivar a conta, bastando clicar no link enviado para
o c-mail cadasirado.

*  Paraobter a CNLI Digital, o usuario deve validar o
sen cadastro por meio do Portal de Servicos do
Denatran {portalservicos denatran serpro.gov br)
com o uso do certilicado digital ou pessoalmente
Junto ao Detran da sva jurisdigio.

*  Para adiciomar o documentn CRLY Digital, nio &
necessario realizar a validacao do cadasiro. Basia
nformar o numero do Renavam e o Codigo de
Seguranca do CRV (antizo DU,

*  Gerara“Chave de Acesso” com 4 digitos (PIN),

*  Adwcionar os documentos (CNH Digital efou
CELY Digital).

*  Visualizar os documentos adicionados.

[sudrios que ja possuem a ONH Dagial: Bastia
alualizar manuvalmenle ou aulomaticamente ©
aplicativo “CNI Digital™ para a “Cartcira Digital de
[Tansita™.

Fonte: (carra.blog.br)

DOR DE DENTE: O QUE FAZER?

mastigacio no lado aonde ha mais dantes, @ um
enfraquecimento do maxilar. As apgdes para a substimicio
dos dentes podem set proteses [ixas, proteses retmovivels e
nuplantes.

Mandibula quebrada —5Se suspeilar que vocd ou gualguer
oulra poessoa osteja com a mandibula quebrada,
movimente. A mandibula deve ser mantda em posigiio com
um lengo, gravala ou Loalhy amarrada em volla do quexo ¢
por cima da cabega, Compressas mas devem ser unhizadas
parateduzir o mehago, s¢ howver. Dhinja-se imedhatamente i
sala de emergéneia deum hospital e chame sem dentista.

nan i

Este artigo tem como objetlve nlormar e dilundir o
conhecimente sobre Wpicos gerals de sadde bucal. Csse
canteidn ndo deve substituic a orientacio, o diagndstico
nem o lratamento profissional. Sempre procure 4 orenligio
do seu dentisty ou de culro especialisia para quansguer
duvidas que voed possa ler com relagiio @ gua condigdo
mcdica ou ao scu tralamento,

Lomte: (Colvare)

Confeegies

Venda por atacado

98725-8696

Rura Pref. Vingifino Quintdo, 990
£if 02 - dgua fresca - Ttabira /MG
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/ ALOJA DO CARLQOS
7

(31) 9-8618-8498

CELULARES E TABLETS.
RUA GAMELEIRA. 515 - LJ 1 - MACHADO




(Cralatas 5:19-21)

Ora, as obras da carne sdo manifestas, as quais sdo: a prostituicao, a impureza,a
lagcivia, ardolatma, a femigaria, as mimizades, as contendas, o8 clames, as iras, as
facgdes. as disscnsdes. os partidos, as invejas, as bebedices, as orgias, ¢ coisas
semelhantes a estas, contra as guals vos previno, COmo |4 anles vos prevenl, (ue os
(que tais coisas praticam néo herdardo o reino de NDeus.

(Apocalipse22-14-13)

Bem-aventurados agueles que lavam as suas vestes [no sangue do Cordeiro] para
que tenham direito 4 arvore da vida, e possam entrar na cidade pelas portas,
Ficardo de [ora os cies, us [etlwewros, as adolleros, os homeidas, os wolatias, e
tode 0 que ama e pratica a mentira,

Idolatia & wocar Deus por oura coisa ou pessoa, @ adorar a um falso deus.

Todas as pessoas de todas as rehigides devem ser respeitadas, amadas e devem ter
odireito de expressar suas crengas e opinides. No entanto, nio é em nome do amor
que vamos deixar de dizer a verdade. Iste seria wma contradiciio. A Biblia fala do
amaor de Theus a toda a humanidade, independente de suas religides.(Jodo 3.16)
Porgue Deus amon o mundo de tal maneita gue deu o seu Filho unigénito, para
gue todo aquele quenels oré nfo perega, mas tenha a vida eterna.
Contudo, ela fala também comtra o pecado e conmra as doutrimas ervadas.
maestrandeo que o caminho do erro leva ao inferno. Logo, devemos amar ¢ rambm
maostrar o erro. Devemos mostra-lo polidaments, como € proprio do amor. No
Welho Testamento, por exemplo, Deus fala contra aqueles que adoravam imagens
de escultura e proibiu o seu propnio povo de fazeé-las com o objetivo de se
prostrarem diante delas.

(15ALASAS-20)

Congregal-vos, e vinde; chegal-vos juntos, os que escapastes das nagdes; nada
sabem os que conduzem em procissdo as suas imagens de escultura, feitas de
madeira. € rozam a um deus gue ndo pode salvar Deus condenou também a
inmvocacio aos mortos.{ Deuterondmio 18,10-12) Mo se achara no meio de t1
quern [aca passar pelo [ogo o seu Olho oo a sua lha, nem adivinhador, nem
prognosticador, nem agoureiro, nem ferticeiro, nem encantador, nem guem
consulle um espirito adivinhador, nem magice, nem quem consulte 08 mortos;
pois todo aquele que faz estas coisas € abominavel ac Senhor, e € por causa destas
abominagdes que o Senhor teu Devs os langa fora de diante de i

() pecado da idolatria 2 um dos mais combatidos pelos profetas da Velha Alianca,
Enguania que os outios pecados, em geral, sdo ofenzas contra Devs, a idolatria
comfigura-se come abandono ao verdadeiro Dews. Pensemos, por exemplo, em
uma vida conjugal. Marido ¢ mulher podem, eventualmente, se ofenderem ¢ se
magoarem e tudo pode ser resolvido na maioria das veres. O adultério, porém, é
uma ofensa totalmente distinta das outras, porque vai contra o vincule
matrimonial & os seus  compromissos basilares. Logo, na vida conjuzal, o
adultério ¢ o mais erave pecado. A Biblia compara a idolatria com o adultério. O
povo de Deus € muitas vezes mencionado como “esposa” do Senhor. Essa
expressao foi usada no Velho Testamento em relagdo a nacao de Isragl, ¢, no Nove
Testamento. refermdo-se a 1greja. Quando o pove de Deus van atrdas de cutros
denses, isto é considerado uma traigéio. ounm tipo de adultério espirital

Cultos

Segunda a Sexta

IGREJA DO PODER DE DEUS 8h 12h 15h 19:30h

A MAO DE DEUS ESTA AQUI!

Liderado pelo Bispo Jorge Corréa e Pastora Fernanda

Domingo
7h 8h 9h 10h 15h 18h 19h

Rua Cornelio Pena 100 Esplanada da Estagdo




/ MATERIA EXCLUSIVA

- estilo

A itabirana Carol Sena hoje nos brinda com um pouco
de sua linda historia no mundo da danga.  lila nos
conceden uma entrevista onde contou I.'l]]?]]'l(iﬂ RE
apaixonou por esta arte, um pouco sobre profissio co
lindoensaio fotografico que recentemente fez.

CAROL SEN“%'? FALA DE SUA TRAJETORIA NA DANCA

Seriicde & Fsiilo - Carol, obrigado por, mais uma vez , nos
conceder cste hate-papa. Pra comcgar, tale pra penre
quando vocé comegou a dangar?

Carol - Comecei a dangar ainda crianga e cheguei a
parlicipar J¢ algumas apresentagdes junlo & acadcinia
onde dangava, mas nio contnuei na carreira da danca
por diversos molivos, melusive [inanceiro.

Sewiede & Loseifo - Eprolissionalmente, quando [oi?

Carol - Foi em 2010 comecei a [azer pare do compo de
baule da Cia de Dancas Fiorenungo.

Seatede o Estifo - Dai vocé mergulhou de vez nadanca?

Carol - Nao., Me afaster novamente da dancaem 2014

para dedicar aos estudos, micierum cursona faculdade
de Engenharia Ambiental.

Swirde & Fsrilo - Listudar ¢ otimo, vocé fez o que era
certo para a época. Mas, e o retorno d danga, como foi?

Carol - Retornei ano passado € ndo pretendo mais parar
de dangar!

[loje dango Balé, Jasr ¢ Street Dancen ¢ ¢ o que [ago
com a malor dedicagdo possivel. Encaixo adanga entre
o wabalho ¢ a laculdade. [ 1sso ndo & sacrilicio
nenhum,  ao conrario do gue mullos pensam.
Sacrilicio seria minha vida se sundo pudesse dangar.

Sawidde & Estilo - Carol, agora nos cotile um pouco
sobre este Oltmoe ensae fotograheo.

Carol - O ensaoe fotegralico o1 um presente do
talentosissimo e quendo fotduraft: Paulo 54 e fn feito
s ruinas da using hidrelérica de Eabeiro Sao José.

Saitee & Extilo - E isso ai. Carol, ndo & o Paulo que &
talentoso, vocé tambem.  Parabens a voceés dois pelo
belo trabalhe e nds do Sande & Estilo torcemos muito
porvoces, em especial a voceé que parou wm pouco em
seu dia cormdo, entre trabalho, faculdade ¢ danca, para
COMYETSAT Com nossa reportagem. lTemos cereza que
nossos lertores conhecerao um pouco mais da linda
representante de Itabira, MG, na arte da danga. Sucesso
cadavezmais.
Por: Anderson Rodviga
A Redagdo Sanide & Ksrilo
Fotos gentilmente cedidas por Coved Senma (Arquive
Pessoal]

SUA HISTORIA E INTERESSANTE?
DEIXE-NOS CONTA-LA!
Reportagem + Video + Jornal

LIGUE JA!
3199739 8400
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SOROCABA FALA SOBRE ACIDENTE DE FERNANDO ZOR:

RESTALURANTE E LANCHOMNETE

i fﬁ: O b e \

= Comido Caseirg -

i {‘}L'

I“'.:.J-ll faad

Rua Travessas Bem Ti Vi 191
B. Campos Elisios - Jojdo Monlavads - MG Fone:
Eimail restaurantecheiroverde2&ifgmail.com (31) 3852.5948

Sorocaba usou as redes sociais para tranquilizar
os fis apos seu parceiro de dupla, Fernando Zor,
sofrer um acidente de carro na manha desta
terca-feira (22). Na gravagao, o cantor disse o
amigo ja esta em casa e passa bem. Ele ainda
aproveitou para agradecer a oragdes recebidas.

"Deus € muito bom toda hora. Fernandinho esta
em casa. Para quem ndo sabe, ele estava
voltando do haras da minha familia que fica na
regido de Campinas (interior de Sdo Paulo), e
passando pela regido de Jundiai, que estava
chovendo muito naquela hora, e ele acabou
perdendo o controle do carro e levou um grande
susto, Mas Deus esta com ele, os anjos
curdaram dele. Obnigado pelas boas energias
que voces mandaram, pelas oragoes, esta tudo
certo”, disse.

Mais cedo, a assessoria de imprensa da dupla ja
havia emitido um comunicado sobre o
acontecimento,

Leia o comunicado na integra
WNa manhi desta terca-feira (22/09), o cantor

Fernando Zor teve um incidente com o carro na
Rodovia dos Bandeirantes, em Sao Paulo,

o controle do veiculo devido a chuva forte. O cantor foi
hospitalizado em Jundiai, apenas para check up, mas ja
esla em casa e passa bem.

Fonte: (R7)

(,IA\RA[;I-\

RADIO FM 90 3

quando retornava
para LU m
compromisso
pessoal na capital

Lan Housg
3834-4452

No percurso,

Fernando perdeu

T WESER MR AN TOES

mlton

A, Prafoiio LI C

31 38311771

R. Dr. Guerra, 134 - Centro
ltabira - MG

O

Espaco da Beleza
Rose Lyss

55
o<3<, :
A sua beleza

O : e 0 Nosso
2= resultado!

3840 9468
9 8927 4339

Rua Gameleira, 427 A - Machado

Produtos Resfriado

Coxinha da asa RS 13,90 kg
Frango Assado - RS 19,90 unid

J Tudo com ofertas especiais

Coxa a pazsarinho

Coragdo

Figadao

Aﬁmues Filé de peito

Rua Pref, Virgilino Quintdo, 79 Ungulsa frange churraseo
Caminbva Nowvo Iltabira/MG Oves Laipira

Ling. Toscana caseira churr.

31 3831 2467

Sgzide 4 Estilo

Outubr
1), 0
05!

w. sodecel ity com. be

autolub

SUPER TROCA DE OLEO
3835 2222

Aw. Madalena Pereira dos Santos , 147 - Vila 580 loaguim

tabira/MG

Em
CSAFTFTA
f‘ Sije de MNoticias

S5ite de noticias

wwww . canilgarra.com . br

(21) 98787-9393

31 3834 3319
319 8597-0402

Rua Gameleira, 67 - Hamilton

319 9460 5948

B ocasadaro
Rua Juca Machado, 157 - Centro -

Itabira/MG

’4

1-fa FMeslescolares:

PREMEM [ ESTER PEREIRA f ANTONIMA f EEMZA [ EMAG
0IDI ANDRADE / NICO ANDRADE { ANTONIO NINHARES GUERRA
EMAF | MAJOR LAGE / CORONEL / CORNELIO PENNA [ ELEONORA

31987258696 /98377 1731
Rua Pref. Virgilino Quintdo, 990 Lj. 02 - ﬁu.gua Fresca - ltabira/MG
SEU EVENTO E {F ESTA DE
ANIVERSARIO
EM DESTAQUE AQUIL.

LIGUE JA!
3199739 8400




