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Harley lanca financiamento para linha Softail®

Harley-Davidson Financial Services penmte financiamento em 12 ou 24 parcelas com juros de 0,69% ao més e entrada de 50%

BIMIW M3 Sedan: cle esta de voltal
B com financiamento e recompra

-> DA REDAGAO

contato@oextra.net

e vocé é que sempre

sonhou em ter uma

Harley Davidson,

priorizando o confor-
to frente a esportividade, esta
pode ser a oportunidade que
aguardou. A Harley-David-
son® Financial Services, bra-
co financeiro da Harley-Davi-
dson®, anunciou condicoes
especiais para a compra de
todas as motocicletas Harley-
-Davidson da linha Softail®
validas para todo o territério
nacional. Até o dia 31/07, os
modelos Deluxe®, Fat Boy®,
Fat Boy Special®, Heritage®
e Breakout®, todos montados
na unidade de Manaus (AM),
podem ser adquiridos com ta-
xa de 0,69% ao més, com 50%
de entrada e saldoem 12 ou
24 parcelas. fcones do moto-
ciclismo mundial, os modelos
da familia Softail® séo proje-
tados com tracos simples e
tradicionais, com linhas for-
tes e claras, e uma sofistica-

Quer ter uma Harley? Esta pode ser sua oportumdade

da e inteligente suspensao
traseira oculta. Todas as mo-
tos sdo equipadas com motor
Twin Cam 96B™ de 1.600cm3
e transmissao de seis veloci-
dades Six-Speed Cruise Dri-
ve®. A Harley-Davidson Sof-
tail® Deluxe 2015 é uma moto
de estilo nostélgico, inspirada
nas linhas classicashardtails.
Ja a Fat Boy® é um dos maio-
res icones do motociclismo
mundial. Sua inspiragao vem
das choppers hardtail dos
anos 1960 e 1970. A Fat Boy®
Special realga o tom forte e

agressivo de um verdadeiro
icone entre as motocicletas.
A Heritage Softail® Classic é
uma maquina moderna com
estilo classico, evidenciado
pelos pneus com faixa bran-
ca que envolvem as rodas
raiadas cromadas, além dos
para-lamas alongados e lan-
ternas auxiliares. A Softail®
mais completa de série vem
com itens como sissy-bar, pa-
ra-brisa king-size removivel e
saddlebags de couro. S6 falta
escolher o modelo e pegar as
estradas. Vai?

omo assim? A moto desliga sozinha?
Isso mesmo. E sabendo do risco de
causar acidentes de graves propor-

¢oes, a Honda ja anunciou um recall
de todos modelos das CB s 500F e 500R comercializadas em 2014 e 2015. O sensor do ni-
vel de combustivel € o vilao. Ele pode se soltar e provocar uma pane geral nas motos.

e vocé tem

R$ 399.950

no bolso

para com-
prar um automoével,
eis ai uma belissi-
ma opgao. Se nao
tem, nao se preocu-
pe. A BMW parce-
la, com entrada de
49%, mais 24 par-
celas reduzidas e
prestacao final de
50% do valor do ve-
iculo. Se preferir,
ao final do plano,
a concessionaria garante a
recompra do veiculo. Ainda
resiste? Pois entdo 14 vao
motivos de sobra! O M3 Se-
dan tem motor biturbo, 3.0
de seis cilindros, 436 cv,
cambio automatico de sete
marchas com aletas atréas
do volante para trocas ma-
nuais e faz de 0 a 100 km/
hora em apenas 4,1 segun-
dos. Quer mais? Entao to-
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DESCONTOS

DE ATE

R$ ‘ 0 .00

na comprA DE 4 PNEUS
~ DE MAXIMA SEGURANCA

Almeida

JSPNEUS

me! Rodas de liga leve de 19
polegadas, para-choques,
saidas de escapamento e
logo “M3"” na grade. No in-
terior, os bancos dianteiros
tém ajustes elétricos e fun-
¢do memoéria, acionamento
do porta-malas conta com
abertura e fechamento au-
tomaticos, revestimento de
couro, acabamento em fi-
bra de carbono, tela 8,8”

de alta defini¢do com nave-
gagéo e camera de ré, He-
ad Up Display, sistema de
som Harman Kardon com 16
alto-falantes e 600w de po-
téncia, entre outros. Com
esses atrativos podem ter
duas certezas: - vocé es-
tard ingresando no mun-
do premium e chamari - e
muito - a atencédo por on-
de passar.

VERSAO +; BARATA

VW acaba de lancar uma versao =
mais barata do SpaceFox. Com
configuragao Trendline, o mo-
delo é R$ 2.370 mais em conta
que o Comfortline. Obviamente que perdeu alguns acessoérios (vidros, travas e re-
trovisores elétricos), mas oferece uma boa configuragao de entrada.

B
)

— -

End: Av. Expedicionarios Brasileiros n° 464 - Jd. Santa Helena
Telefones: (17) 3442-8234 /| 3461-5154 / celular: 99670-8132 (Vivo)
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Visite e conheca o novo ambiente
para sua melhor comodidade

l

Fabncagan de Moveis em Juncn Smtétlc_u Sob Medlda

99604 1020

O que era bom ficou melhor ! Atendemos em Ouroeste e regiao 99763.3079

Avenida Jodao Veloso n® 1486 - Centro - Quroeste/SP 1
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CHICO PIRANHA

Lagartixa

.

Foi aquele ali Papai! |

.

Ele me chamou de Iagartlxa

=== el

De novo chegam noticias la de Aparecida do Taboado, dan-
do conta de mais uma peripécia do nosso compadre Geraldo de
Melo, fazendeirao bom que s6 vendo, mas sistematico até on-
de deu. Dessa vez, ele recebeu a visita de alguns vizinhos, que
vieram para a festinha do batizado de mais um netinho dele.
Festinha,como conta o povo é o jeito dele dizer. Na verdade,
aquilo foi uma festanga de trés dias seguidos, trés bois no chur-
rasco de chdo e dois cachagos no rolete, sanfoneiro se revezan-
do, o povo levantando poeira varando a noite no arrasta-pé, jo-
gode truco valendo boi e roda de histdria em volta da mesa de
pranchdo no barracéo da fazenda.

E foi justamente ai que se deu a questdo. A peonada estava
toda reunida, aticando o Compadre Geraldo pra contar mais
um de seus famosos causos de cagada de onca, mas ele meio
que um tanto ressabiado, dizia que num tinha nada de novo,
que seus causos todo mundo ja sabia decor e salteado; eram
coisas antigas, da época de sua mocidade, coisas la do tempo
da zagaia, e assim, foi desconversando e levando o povo no bi-
co. Compadre Geraldo, quando quer, é mais liso que bagre en-
saboado na corredeira.

Percebendo que o povo tava ficando meio chateado, Juca Lus-
troso, o capataz de confianga de muitos anos de casa, que co-
mecgou trabalhando ali na fazenda do compadre, quando ain-
da era rapazote, resolveu abrir o bico. Compadre Geraldo, que
estava ao lado dele, na cabeceira da mesa de pranchao até que
estranhou, porque Juca Lustroso, sempre foi um caboclo reca-
tado, cismado e de pouca prosa. O povo até parou uma rodada
de truco pra assuntar a conversa. E ai o Juca comegou:

“Meus amigos o Douté Gerardo é testemunha dessa passa-
gem... faz uns quinze anos mais ou menos. Nesse dia eu tava
recolhendo o gado Ia na beira do rio Aporé, quando vi de longe
omato mexendo e amontoando. Peguei a winchester novinha
em folha, que ganhei do padrinho naquele Natal, tomei cora-
gem e fui conferir aquele trogo esquisito mais de perto. No co-
meco cheguei até pensar que fosse uma sucuri, daquelas bem
criadonas, mas ndo era ndo; era um jacaré do papo amarelo, bi-
cho graudo, dos criados mesmo, o bichédo tinha ai uns oito, no-
ve metros metros”...

Nisso, Juca Lustroso levou o primeiro beliscao do Compadre
Geraldo, por baixo da mesa; para o compadre, o jacaré do Ju-
ca tava grande demais. O capataz olhou pro patrdo, tomou um
félego, deu uma bicada no copo de engasga-gato e continuou:

“Gente, o bicho era mesmo um monstro de tdo grandao, ti-
nha ai uns seis metros bem medidos”.... E tome outro beliscéo.
Nova pausa, novo recomeco. “Entéo, ai quando o bicho me viu,
percebi que a encrenca era gratda... aquela fera de quatro me-
trosemeio”... e tome novo beliscdo.

O compadre Geraldo, que ja tinha tomado uma meia diizia de
copos daquela dgua que passarinho ndo bebe, comegou achar
graca da coisa e ndo parou mais de beliscar o coitado do Ju-
ca Lustroso. Cada frase, um beliscéo. E o jacaré foi encolhen-
do um metro, um metro e meio a cada beliscdo. Pra encurtar a
conversa, no final do causo, o coitado do capataz tava ajoelha-
do no chéao, olhando pro patrao e com as maos espalmadas pro
Céu, todo roxo por baixo da camisa e quase em panico, apelou:

--- “Meus amigos, juro por Deus, juro pelo meu santo Padin Ci-
¢o, num erajacaré ndo, era uma lagartixinha desse tamanico!”

damemoria

Claudinei Cabreira

Historias do Tempo doBotinao

posto que algum

dia na vida vocé

ouviu a expres-

sao “moleque de
colénia”. Para os mais jovens
que nao tem a menor ideia do
que isto significa, eu explico.
Moleque de Col6nia era algo
mais ou menos como o “cao
chupando manga”, ou como
queira o amigo leitor, aque-
les meninos arteiros e endia-
brados de antigamente. Penso
que na minha infancia e ado-
lescéncia fui “moleque de co-
16nia”. Meus irmé&os tem certe-
za. Dizem até hoje que euerao
“Pedro Malazartes"” da turma.

A memoria mais antiga que
tenho remonta 14 por volta de
1956, quando eu tinha uns
quatro anos de idade. Lem-
bro que gente moravana fa-
zenda do “seo” Egidio Buosi,
lana zonarural de Cedral. Para
aquela época, era uma fazen-
da moderna que contava com
energia elétrica produzida por
um gerador préprio. As prin-
cipais atividades da proprie-
dade eram a produgéo de ca-
fé e engorda de gado de corte.
Lembro muito bem das gran-
des colheitas de café e tam-
bém me recordo do povo reu-
nido em mutirdo cortando o
‘Jaragud”, erguendo no meio
da pastagem aquelas monta-
nhas de capim pra fazer sila-
gem para o gado. Lembro tam-
bém que o “seo” Egidio tinha
um caminhao Ford verde on-
de aos domingos levava o po-
vo pra participar de procis-
soes e assistir missas naIgreja
Matriz de Cedral. Na época
da gabiroba ele autorizava o
“chofer” pegar o caminhao e
levar o povo para as campinas
em busca daquelas frutinhas
deliciosas e tao raras hoje em
dia, que nem lembro mais o
gosto. Justica seja feita; ele
eraum empresario rural de
visdo e mais que isso, eraum
humanista. Todo mundo gos-
tavadele.

E euaindausando chupeta,
gostava daIdalina, uma mo-
cinha bonita e de tracos de-
licados, a filha mais nova do
fazendeiro. Era uma criatura
simples, mas muito amoro-
sa. Nao sei se virou professo-
ra, mas tinha vocagéo e paci-

éncia para lecionar. Digo isso,
porque lembro que ela tinha
uma lousa navarandadacasa
e caixas de giz branco e colo-
rido. Desenhava coisas e dei-
xavatambém a gente fazer os
nossos rabiscos. Acho que ela
foi a minha primeira professo-
ranao oficial, porque a primei-
ramestra oficial que tive, foia
saudosa Dona Eliete Vidotti,
que dia desses pegou a mali-
nha e foi embora para o andar
de cima. Digo e repito que ela
foium anjona Terra e navida
daqueles que tiveram a sorte
de aprender com ela as primei-
ras letras do beaba.

Eu eraum menino levado,
arteiro e dono de arrumar boas
e belas confusoes. Desde mui-
to pequeno sempre dei traba-
lho. Mas o “moleque de col6-
nia”, tinhald o seuladobome
perdia horas e horas andando
pelos estradoes de terra bati-
da e bordas das matas em bus-
ca das mais belas flores de Sao
Joao e Capitaes do Campo. Fa-
zia a0 meu modo um amonto-
ado delas, digamos um im-
provisado ramalhete caipira,
levava de presente pra a Idali-
na.. Emtroca, ganhava um su-
ave e perfumado beijo no ros-
to. Beijo ganho, noite de sono
perdida. Confesso; a Idalina
foi o primeiro grande amor da
minha vida!

Na grande col6énia da fazen-
da dos Buosi, nossa casaera
uma das ultimas. Defronte de-
lahavia uma estradinha de
terra batida para passagem

‘_..

dos caminhodes carregando
café, carrogas, carros-de-boie
charretes, e do outro lado um
imenso barranco e 14 em ci-
ma, uma frondosa goiabeira..
Ali era o meu palco particular
de shows. La do alto, ajudado
por um amigo que nao lembro
onome, a gente descia uma
latinha dessas de massade
tomate presa por uma cordi-
nha feita daqueles barban-
tes de costurar sacas de ca-
fé ou arroz... Aquela “coisa”
era o nosso microfone... .de
onde eu anunciava empolga-
do,.caprichando na entona-
¢ao de voz e com o peito estu-
fado, diziaemvozalta.....agora
comvocés....Nat King Cole....
pode? Bom,la em 1956, apos-
to que ninguém ali e nemna
cidade sabia o qué ou quem
era Nat King Cole. Issoda o
que pensar. Mas traduzin-
do para anossalinguagem
daroga... eudizia e repetia a
plenos pulmoes...agora, com
vocés.... netincol”....e omeu
amigo cantarolava uma mu-
sica qualquer. Eram tempos
inocentes.

O lado artistico era
uma coisa, olado arteiro era
outra. Vejala se a gente ti-
nha um pingo de juizo? Eu e
alguns meninos da colénia
tinhamos a mania de andar
equilibrando-se sobre as es-
tacas de aroeiras das cercas
dos mangueirdes de porcos,
tendo pela frente como obs-
taculos além das irregulari-
dades dos altos e baixos en-

tre uma e outra estaca, passar
pelas cercas de arame farpa-
do que cruzavam o manguei-
rao. Claro que haviam outras
artes, mas eram coisas menos
perigosas. Acredite se puder,
nesse tempo nao tinha mais
do que quatro ou cinco anos
de idade. Meu anjo da guar-
dateve muito trabalho!

Desde sempre tive
meus cachorros de estima-
¢do. Naquela época tinha um
vira-lata preto e branco, era o
“Colete”. Se alguém levan-
tasse o brago me ameagando,
mesmo que por brincadeira,
ele avangava as dentadas so-
bre o agressor. Um dia choveu
muito e oriacho que cortava
afazenda ficou inundado. Fo-
mos todos da familia para do
alto da ponte ver o espetacu-
lo da grande enchente. Aium
dos meus tios, querendo fazer
gracinha, bancando o “mole-
cao de Col6nia” no pior senti-
do da palavra, jogou o “Cole-
te" na dgua para ver se ele era
mesmo bom de nado. O coita-
do do meu cachorro sumiu pa-
ra sempre arrastado por aque-
las dguas revoltas. Diz minha
mae que quando eu encon-
trava o ordinario, embora ele
ja fosse moco, sempre chuta-
va as canelas dele. Nessa épo-
caeudevia ter uns seis anos,
s6 que disso nao me esque-
¢o até hoje. O artista nunca
soube, mas eu tive uma ter-
rivel bronca dele por muitos
e muitos anos. Semana que
vem tem mais. Atéla.

A prcorcecza eccala wlungeclore eogaece. ..
EDUCACAO INFANTIL
3442-2945/3442-5060

Av. Euripedes Jose Ferreira, 779
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DR. LUIS CARLOS
BARBOSA MARTINS

LDLR SILVA

€SPACO MASCULINO
CORTES € BARBA

Cel.: 1799715-6005
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ASTROLOGA VIDENTE
SENSITIVA

- SINARA

cﬂl“'lllﬂ LHE A FAZER UMA CGONSULTA
COM PODEROSA FORCGA ESPIRITUAL.

Clinics Genal ¢ Endodontiota
un 3442-2261

particular YN -k Amadeu Bizel * 978
@ ConvénioWam  Centro-Fernanddpolis-$P

Reke

Daces

Estou capacitada a solucionar dificeis ou impossiveis problemas tais como: amorosos, comerciais, familiares, sentimentais,
sailde, emprego, viauem, insdnia, depresso, timidez impoténcia sexual (em ambos os sexos) e vicios em geral, ou seja,
qualquer que seja o seu problema estou pronta para Ihe ajudar. Faco limpeza de corpo, abertura de caminho com rezas,
simpatias, banho de descarrego, afasto do seu caminho quem Ihe perturba e coloco na suavida quem vocé quer.

Se voceé quer ser amado, ter éxito e fama, procure hoje mesmo VIDENTE SINARA!

SO TRABALHA PARA O BEM E RESIDE HA MAIS DE 7 ANOS EM VOTUPORANGA
CONSUILTAS COM BUZIOS, CABTAS ETABOT

(17) 3422-1402 ou (171 98113-9838 / 99142-5388 / 99633-0636

Rua Valdemar Carvalho de Souza, 1585
Rua do Banco do Brasil, no Pozzobon - Votuporanga-SP

- kit para festa de

aniversarios
- bolos - docinhos
- trufas - Pao de mel

Tel.: 97471005 ou

; L
Rua Martins de Sa, n° 1.229 02118977 - Indiapors

Centro - Duroeste/SP
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pra filho
Muitas doses de protecao

Entenda por que as vacinas para criangas necessitam dos reforcos de tempos em tempos

o
'\.

Olhando o calendério de va-
cinagao infantil do Ministé-
rio da Saude, a gente percebe
que todas as vacinas exigem
um reforco que pode ser de
uma ou varias doses, com ex-
cecao daBCG. Os reforcos sao
importantes para a comple-
mentacdo da vacina e a efica-
cia naimunizacdo da crianca
contra as doengas, mas se vo-
cé esqueceu de levar seu filho
para tomar essas segunda ou
terceira doses, nao se preocu-
pe. Elas podem ser tomadas
normalmente, mesmo apdés
alguns dias oumeses ‘de es-
quecimento’.

Vacina aplicada é vacina
valida. As outras doses com-
plementam. Claro que néao é
bom atrasar, pois a crianca fica
mais vulneravel. Se ha atraso
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em uma dose, 0 esquema vai
terminar mais tarde. Entao,
sevocé atrasa a segunda, a
terceira vai ser dada mais pa-
ra frente e assim por diante.
POR QUE O REFORCO?
A criancga tem o sistema
imunoldgico incompleto até
os dois anos, dai a importéncia
dos reforgos da vacina, espe-
cialmente durante o primeiro
ano de vida. Outra causa para
as doses extras é que amae,
durante a gravidez e a ama-
mentacao, transfere para o
filho muitos anticorpos que,
mais tarde, irdo exigir as doses
de reforco. Em criancas peque-
nas até os 6 meses de vida, s6
existe uma vacina de dose Uini-
ca, que é aBCG, contra formas
graves de tuberculose, pois
esta age com um mecanismo

de defesa diferente de todas
as outras, que é pela imuni-
dade celular (bom, este é um
termo médico que, resumida-
mente, significa a transferén-
ciade células, em vez de anti-
corpos, pela vacina para criar
resisténcia do corpo a certos
micro-organismos estranhos,
os antigenos).

Todas as outras vacinas fun-
cionam em doses multiplas.
Elas consistem em uma so-
lucdo de micro-organismos
estranhos ao corpo (antige-
nos) de um agente causador
de doenca (bactéria ou virus),
injetados no individuo para
estimular a producao dos an-
ticorpos que irdo protegé-lo.

Quando a crianga tem mais
de dois anos (e paranés adul-
tos, claro) as vacinas janao

exigem muitas doses, resu-
mindo-se em doses Unicas (e,
muitas vezes, combinadas, ti-
po “trésemuma”). Isso acon-
tece porque nosso sistema
imunoloégico ja esta pronto.
Um bom exemplo é a vaci-
na pneumocdcica conjuga-
da—parabebés, ela é dada
em muitas doses €, depois de
um tempo, faz-se um reforco.
Se a crianga a toma com mais
de 4 anos, ela serddadaem
dose Unica.Saiba tudo sobre
as vacinas da caderneta em
nosso Guia de Vacinagao aqui.

Portanto, a exigéncia dos
reforcos é, basicamente, por
causa do sistema imunolégi-
co incompleto dos bebés e,
apesar de complementares,
sao necessarios.
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Balaio dato

A COISA TA TAO FEIA QUE QUALQUER
IDEIA E UMA BOA IDEIA!

Um prefeito daregiao foi a Camarae
apresentou uma ideia luminosa...
Disse que a saida para a cidade era
declarar guerra aos EUA!

Mas prefeito, td na cara que a gente
vai perder feio, disse um aliado...
Otimo, ai eles reconstroem a cidade
e cuidam de nois, uai!

Um vereador da oposicdo, sempre tem
um, interpelou o Alcaide:

Mas prefeito, vai que a gente ganha essa guerral!!!
Aio que era uma boa ideia, virou uma ideia de jerico...
E a crisezinha do Temer, virou uma crisezona!
E aLavajato continua uma beleza, todo dia tem novidade...
Ou seja, cada enxadada, um minhocao...
Puxa uma pena e sai uma galinha...

Nos Fundos de Pensao, vocé puxa
uma pena e sai um pavao!

E pra quem acha que raionao caiduas
vezes no mesmo lugar...

Em 92 quando Collor sofreu impeachment,
quem era mesmo seu braco direito?

Credo em cruz.... fecha a porta e apaga a luz!
Mais lenha na fogueira... vem ai a Operacéao Pixuleco 2....
Gente, esse saco nao tem fundo nao, é?
Lancado em Brasilia o Bandejao da alegria....
tudo do bom e do melhor “de gratis!”
Convidados, ministros, senadores,
deputados e aspones...

E ndis, o povao? Ta bom, cé ainda acredita
em Papai Noel, né?

E o senador Humberto Costa disse que se o
governo cair o pais entra em convulsao...
Bom, como ja estamos em coma... convulsao
agente tira de letra!

E a Camara de Ferpa herdicamente revogou
o glorioso aumento de 66%....
Agorareduzir o salario de 5 mil pixulécos
para um salario minimo...

Como se diz 14 em Brasilia... nem que a vaca tussa!!l
T4 bom.... ano que vem tem eleicdo, ndo é mesmo?
E Sanakan diz que se tem uma coisa que
acaba com seu dia, é a noite...

Agosto ta tao esquisito que nem
Lobisomem t4 aparecendo!
Assombracao entao, ta mais sumida que nota de cem...
E omedao de ser assaltada, levarem
olencol e ela ficar pelada?

Por falar em pelada, quem diria.... o Pato ta voando baixo!
E o Parmera té igual cavalo paraguayo,
perdeu mais uma... ih, nao seinao!
EPRAFINALIZAR, O YUAM CAIU....
PENALTI PRO CURINTHIA!

Marquinho Santana

Representante Comercial
Cel.: (17) 9621-0596

(17) 3462-1090
Fernandépolis

Avenida Litério Grecco, 30

Bairro Brasilandia
Fernandépolis/SP

(Préximo a Rodobens Caminhdes)
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Flor da Mata

LAVA JATO

AMIZADE

LAVAGEM - POLIMENTO - ENCERAMENTO - CRISTALIZACAO

Fones: (17)

99656.0537

Dire¢iio: Paulo e Solange

Rua Bartolomeu Bueno n2 1589 - Ouroeste-SP
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Creiam no Deus que fez o
homem e nao no Deus que
os homens fizeram.
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Voltaire

MINUTINHO:
Lugar depois da morte

Muitas vezes perguntas, na Terra,
para onde seguirds, quando a morte
venha a surgir...

Anseias, decerto, a ilha do repou-
so ou o lar da unido com aqueles que
mais amas...

Sonhas o acesso a felicidade, a
maneira da crianga que suspira pe-
lo colo materno...

Isso, porém, é facil de conhecer.

o Por CLARIUS

Toda pessoa humana é aprendiz
na escola da evolugéo, sob o unifor-
me da carne, constrangida ao cum-
primento de certas obrigacdes. Nos
compromissos no plano familiar;
nas responsabilidades da vida pu-
blica; no campo dos negdcios mate-
riais; na luta pelo préprio sustento...

O dever, no entanto, é impositivo
da educagéo que nos obriga a pa-
recer o que ainda nao somos, para
sermos, em liberdade, aquilo que
realmente devemos ser.

Néo olvides, assim, enobrecer e
iluminar o tempo que te pertence.

Nao nos propomos nivelar ho-
mens e animais; contudo, numa
comparagao reconhecidamente in-
completa, imaginemos seres outros
da natureza trazidos ao regime do
espirito encarnado na esfera fisica.

O cavalo atrelado ao carro, quan-
do entregue ao descanso, corre a
pastagem, onde se refocila na satis-
facéo dos proprios impulsos.

A serpente, presa para cooperar
na fabricacdo de soro antiofidico,
se for libertada, desliza para a to-
ca, onde reconstituird o préprio ve-
neno.

O corvo, detido para observagoes,
quando solto, volve a imundicie.

Alug vel para festas
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- Encontro de SOM Automotivo

- Encontro de REBAIXADOS

- Encontro de CARROS Antigos e TUNNING

LOCAL: Recinto de Exposicoes

A abelha, retida em observacao
de apicultura, ao desembaracar-se,
torna, incontinenti, a colmeia e ao
trabalho.

A andorinha engaiolada para es-
tudo, téo logo se veja fora da grade,
voa no rumo da primavera.

Se desejas saber quem és, obser-
va o que pensas, quando estas sem
ninguém, e se queres conhecer o lu-
gar que te espera, depois da morte,
examina o que fazes contigo mes-
mo nas horas livres.

Emmanuel

CRONICA:
As trés arvores:
o que desejas?

Havia, no alto da montanha, trés pe-
quenas arvores que sonhavam com
0 que seriam depois de grandes... A
primeira, olhando as estrelas, disse:
- Eu quero ser o bat mais precioso
do mundo, cheio de tesouros. Para
tal, até me disponho a ser cortada.
A segunda olhou para o riacho e sus-
pirou:
- Bu quero ser um grande navio para
transportar reis e rainhas.
A terceira arvore olhou o vale e disse:
- Eu quero ficar aqui no alto da mon-

tanha e crescer tanto que, as pesso-
as ao olharem para mim, levantem
seus olhos e pensem em Deus.
Muitos anos se passaram, e cer-
to dia vieram trés lenhadores e cor-
taram as trés arvores, todas muito
ansiosas em serem transformadas
naquilo com que sonhavam. Mas
lenhadores né&o costumam ouvi-las
e nem entender sonhos!

Que penal

A primeira &rvore acabou sendo

transformada num cocho de ani-
mais, coberto de feno. A segunda
virou um simples e pequeno barco
de pesca, carregando pessoas e pei-
xes todos os dias. E a terceira, mes-
mo sonhando em ficar no alto da
montanha, acabou cortada em al-
tas vigas e colocada de lado em um
depdsito. E todas as trés se pergun-
tavam desiludidas e tristes:

- Para que isso?

Mas, numa certa noite, cheia de luz
e de estrelas, onde havia mil melo-
dias no ar, uma jovem mulher co-

locou seu neném recém-nasci-
do naquele cocho de animais. E de
repente, a primeira arvore perce-
beu que continha o maior tesouro
do mundo! A segunda arvore, anos
mais tarde, acabou transportando
um homem que acabou dormindo
no barco, mas quando a tempesta-
de quase afundou o pequeno barco,
0 homem se levantou e disse: “pas”!
E num relance, a segunda arvore en-
tendeu que estava carregando o rei

-

dos céus e da terra. Tempos mais
tarde, numa sexta-feira, a terceira
arvore espantou-se quando suas vi-
gas foram unidas em forma de cruz
e um homem foi pregado nela. Logo,
sentiu-se horrivel e cruel. Mas logo
no Domingo, o mundo vibrou de ale-
gria e a terceira arvore entendeu que
nela havia sido pregado um homem
para salvacao da humanidade, e que
as pessoas sempre se lembrariam de
Deus e de seu filho Jesus Cristo ao
olharem para ela.

Roseli Busmai
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Mix Dance

Acima de 8 anos
Segunda e Quartay
as 1500hrs.

Yogaterapia § 3

Terca e Quinta |
das 07:00hrs
[Manhal

| Informagoes:
17

997359524

erdw
13H00

+ lerca e Quinta Fa

Pilates
uma aula
experimental.

Zumba
Segunda/Ter¢a e
Quinta as 18:00hrs.
Terca e Quinta

&s 08:00hrs (Manha),

as 16:00hrs e
as 17:10hrs

Jump

Treino Intervalado

e funcional: Segunda/Tercal
Quinta &s 49:00hrs

Segund .-@uqrra/ Sexta

as 08:00hrs (Manha) e as
16:00hrs.

Tremamento

Funcional
Segunda &s 20:00hrs

Terca e Quinta as 20:30hrs.
(Turma Mistal

Muay Thai
/Sexta &is 06:30hrs,

~ as 19:00hrs (FEM)
E &s 20:15hrs [Masculino)

Acompanhamento com a Nutricionista semanalmente na
life Academia. (Alunas da life prego especiall

Diregdo: Daniela Ribeiro
(17)99607-2216

Av. dos Bandeirantes, 2045. - Centro - Ouroeste/SP
EM FRENTE A SECRETARIA DE EDUCACAQO
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s MUNICIPIO EM FESTA

Homenagens, shows e muita diversao
marcaram festejos de 78 anos de Pedranopolis

om realizacdo de
dois shows em pra-
¢a publica, o muni-
cipio de Pedranépo-
lis festejou no tltimo dia 06
seu aniversario de 78 anos.
Através de uma parceria da
Prefeitura, com apoio da Ca-
mara Municipal e Secretaria
da Cultura do Estado de Sao
Paulo — ABAGCALI, o publico
presente pode acompanhar
dois grandes shows com a
dupla “Pedro Henrique& Ra-
fael” e o “Grupo Rastanejo”,
animacodes que contagiaram
atodos.
A abertura do evento contou
com a presenca de autorida-
des, dentre elas o prefeito Be-

lizério, prefeito licenciado Be-
tinho e vereadores.

A festa ficou completa com
atradicional queima de fogos
e os brinquedos na praga, pa-
ratodas as criangas.

Em uso da palavra, Beliza-
rio agradeceu a populacao pe-
lo apoio e também a parceria
com a Camara dos vereado-
res. “Trabalhamos para pro-
mover aigualdade, o que me
dé muito satisfacéo. Procuro
conduzir o municipio da me-
lhor maneira possivel. Agra-
deco aminha equipe que atua
com empenho e dedicacao, a
todos os funcionarios e popu-
lacaoemgeral.”

O prefeito licenciado Beti-

LAVAJATO 2 TROCADEOLEO

ENCERAMENTO E POLINENTO

Heliandro
17 99727-0898 17 99724-2414

Alexandre

nho também discursou. “Ale-
gro-me com voceés, populagao,
nesta data festiva. Nosso mu-
nicipio completa mais um ani-
versario e eu parabenizo ho-
je todos os pedranopolenses,
que com seu trabalho diario
constroem, todo dia, uma cida-
de melhor. Muitos aqui nasce-
ram, outros aqui chegarame
permaneceram e nao medem
esforgos quando se fala em co-
letividade e solidariedade em
busca do bem estar comum.
Temos orgulho de ser pedra-
nopolenses de pertencermos
a estacidade, de testemunhar
aformagéo de familias e ver
crescer seus filhos”, pronun-
ciou Betinho.

SOBRE PEDRANOPOLIS

Nodia 06 de agosto de 1937,
dia de Bom Jesus, foi fundada
uma pequena vila que recebeu
onome de “Pedrandpolis”, de-
vido ao Cérrego das Pedras
que passa a2kmdasededo
municipio. Dentre as primei-
ras familias que ali chegaram
estao: Joao Gongalves Leite
e José Pagni (“Bepino” para
os amigos). Outras familias
também logo foram chegan-
doelaficaram. Sao eles: José
Gongalves Leite, Augusto La-
cerda, Manoel Alves Moreira,
Leopoldo Grozza, Luiz Ansel-
mo de Souza, Reinaldo Manto-
vani, Francisco Castilho Padi-
lha e outros.

m EM FESTA

Rotary Club
promove “corrida”
em comemoracao

ao Diados Pais

O Rotary Club de Ouroes-
te promoveu no ultimo saba-
do (08), atradicional “corrida
dos pais”, evento que contou
com a participacéo de perso-
nalidades, politicos, comer-
ciantes, servidores munici-
pais, policiais e comunidade.

Ao final das competicoes,
as festividades continuaram
com uma quermesse e sorteio
de brindes aos pais presentes.

Na semana que antecedeu
a “corrida” foirealizado um

L

Esporte e entretenimento na “corrida dos pais”

leo - Inj =
| Frandis (17)99706-5516 / 99731-5516

“carrinho solidario” nos su-
permercados da cidade, vi-
sando angariar achocolata-
do e ch4, alimentos revertidos
para o Hospital de Cancer de
Jales. No total foram arreca-
dados 477 caixas de cha e 231
unidades de achocolatados.

Satisfeitos com os resul-
tados das festividades e da
campanbha solidéria, os inte-
grantes do Rotary Club de Ou-
roeste agradecem toda a po-
pulacgao.

Auto Mecanica

ROCAR

Servigo de Suspensao - Freio - Escapamento
ecao Eletrénica
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O QUE VOCE GOSTA DE COMER?
AURANITE

p

O melhor sabor espera por voceé!

Av. Expedicionarios Brasileiros, 1058 - Centro - Fernanddpolis-SP

O locutor Marcio Antdénio Gongalves - Click especial de Mariana

“Expresso Som"” comemora idade nova hoje, Guimaraes, comemorando hoje mais Beleza e sensualidade de Jussara Lima,
sendo homenageado pela esposa Janeth uma primavera. Felicidades! aniversariante da proxima segundona.
Cardozo e amigos.

Vitor
Scalabrini
se prepara
para apagar
velinhas

na préxima
segunda,
jaem clima
defestae
homenagens.
Parabéns!

=

d Hoje a festa também é dele, Mateus Nagib, que
S certamente comemorara a data com a galera.
Muitos anos de vida para a jovem Naténia Garcia,
também na lista dos aniversariantes de hoje. il

Podologia - Estética

CORREGAD DE UNHA - UNHA ENCRAVADA - CALOSIDADE - DLHD DE PEIXE
3162-4336
Av. Angelo Del Grossi, 266 - Boa Vista - Fernan

CRO: 33633
EEU ggp“n-o Bruno BarcieéaR ;a&ilggg
17-3442 4012

f Claudio Paulo da Silva

A

Abonequinha Emily festeja hoje seu primeiro

Rua Rio Grande do Sul. 1969 Elvis Socorro completando mais um ano de Parabéns Felipe Vicente sao os aninho de vida ao lado da familia e amigos.
Coester | Fernandé ﬂli s-SP vida neste domingo, recebendo o carinho sinceros votos de sua mae Mirian, sua A comemoracao especial fica por conta dos
reabilitaodontologia@hotmail.com P familia e amigos. Na foto com a esposa Raquel. irma Kauane Vicente e seu pai Z4. seus pais Carol e Vagner.

. Cultura e diversao marcaram o Dia dos
. Pais no Colégio Anglo de Fernandépolis
FERRO VELHO S. PAULO | S “

Comercio de Sucatas em Geral

£ :
- (17) 3442 5050
WVENIDA LULE BRAMBATTE, 1124
DISTRITO INDUSTRIAL - FERNANDOPOLIS-SP

£ 5 o AF =
M Eur 5 Fericy. 770 mz.zgqﬁﬁuz.sﬂﬁu Hy L &N ¢ [n Toda equipe escolar, alunos e suas familias, em especial os pais, foram convidados para assistir o

. ELNPECEs JO58 FEMeid, (13 W h \ . ; “ o p " . . . ~ y . .
A e Pl 1 o X espetaculo teatral “Shrek e pianista o mével”, da Companhia de Teatro Ligia Aydar, de Sdo José do Rio Preto. Muita

emogao, beleza e aplausos do publico marcaram a solenidade festiva. Destaque para os momentos especiais.

A AV L AP e weNSCRACSAWTVYTINIINIRA N N RN N ALY N N BN N B A N -

CAMPEAO DE VENDAS! plasticos RISCHIOTO com qualidade e menor prego!

i BN N BN RSNV AN S S Ganiea™ el B D o~ A
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A renomada educadora Cristina Aydar Arantes recebe
os carinhos especiais da familia, amigas e companheiras de
trabalho, nesta data especial comemorada hoje. Parabéns!

Obelo

casal Indio
Fernandese
Cléo Fante.
Sempre
presentes
nos
principais
eventos da
regiao.

Felicidades na familia Ikeda pela data especial comemorada na quinta-
feira de Elaine Ikeda. Parabéns! Na foto, momento de recreacao familiar.

(0] casal Quadreh em festa! Nilton comemora
novaidade na segunda, recebendo carinhos da
esposa Solange, familiares e amigos.

Turma de Exercicio
Funcional
mandando ver.
Casa de Portugal,
segunda, quarta e
sextaas 19h. Em
destaque, treinador
José Armelim e
Alexandre Sabadin.
. (Atividade Fisicaé

' saude)

Festa hoje para Sidival Cremonin, empresario e escritor. Homenagem da
esposa Maria José Loverbeck Cremonin e dos filhos Poliana e Fabiano.

O simpatissimo casal, atualmente radicado no Guaruja, celebra
data especialissima do médico veterinario Paulo Segundo.

A -
O encarregado do departamento pessoal da Prefeitura de Ouroeste Luis

Alberto “Beto” recebe hoje felicitagbes pela passagem de mais um ano
de vida. Parabéns! E o que deseja a esposa Luciana, a filha Alice e Felipe.

PROJETO MATERIAIS E MAO DE OBRA

"y PREGDO E BOMENTE

| Timas A VISTA EM DINHEIRD,

- B | village  ovorouon e
{1]' j][..'\l. '\' MES DE JULHO 2018,
NV'IdID Seﬁuﬂa#.

, *90 - "Wﬂﬂ lll 9‘1 u.numnEoﬁulcn!u
24 24 34 3463-2833

Libero de Almeida Silvares n® 3371 - Coestar - CEP 15600-000 - Fenanddpolis - 5P (a0 kado do Zaparoli Andaimes)

Fones: (17) 3462-1727 | 3042-2045 3
E-mail: assinafura@oextra.net

I ir

TS T

Clique familiar do engenheiro Paulinho Birolli, com a esposa Lara
Amaral e os filhos. Ele comemora, segunda, mais um aniversario,
recebendo cumprimentos de amigos e familiares.

A sempre elegante
empresaria Célia Teixeira
“Assédio Modas"” apaga
velinhas na préximatercae
jarecebe os cumprimentos
dos familiares e amigos.
Parabéns!

CONQUISTAR?

Cresciments

Emdestaque,
Lenon
Iquegami
fazum
agradecimento
especiale
toda equipe
Ford Wells,
pelaatencaoe
dedicagao
para que tudo
desse certona
compra do seu
NnOovVo carro.

Janelas para toda vida!

DETALHE

BOX

FABRICAGAO PROPRIA DE JANELAS
E ESQUADRIAS EM PVC

FONE/FAX (17) 3442-5516 | 3442-5834

AVENIDA BRASILIA, 432 - PROXIMO AQ CORPO

DE BOMBEIROS - FERNANDOPOLIS-SP
detalhebox(@hotmail.com

3462:8110

s | COM O SUPERA
o VOCE CONQUISTA!

compiseg

Weerke caudbwl
Meména bgl

cechianioral rdepending Atitude
S dooh &
VOCE QUER =

=% Roupas, Acessdrios, Artigos para
decoragao, com foco esotérico

Contato: 17 | 99732.9554 | Av. José Camargo Arruda - Centro | Fernandépolis/SP

="=_ Atendimentos em Mesa Radidnica,
MNumerologia, Runas e Feng Shui
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Beneficios de levantar cedo

pesar de aindanao
existirem estudos
que comprovam a
existéncia de be-
neficios de satide para quem
se levanta cedo todos os dias,
averdade é que existem inu-
meras outras vantagens para
quem se levanta a tempo de
ver o sol nascer! Ja diz o velho
ditado: “deitar cedo e cedo er-
guer, da saude e faz crescer!”.
Sauda cadanovo dia. Nao
havera melhor sensacgéao do
que levantar-se com tempo
para saudar umnovo dia, de
ver o solnascer, de viver e sen-
tir aqueles momentos de pu-
ra serenidade antes da azafa-
ma habitual. Se tiver um ritual
para cumprir nesse momen-
to inico do dia, tanto melhor.
Pode ser rezar, agradecer a
Deus, ou a qualquer outra for-
camaior, o milagre da vida.
Serenidade. As primeiras
horas do dia sao simplesmen-
te serenas — aproveite-as pa-
ra organizar as ideias, para
planear o seu dia, para pas-
sar algum tempo de qualida-
de consigo proprio, para ler,
pararespirar.
Ver o sol nascer. Quem se
levanta tarde perde um dos

maiores espetaculos da natu-
reza—onascer do sol! E sim-
plesmente maravilhoso ver o
dia apoderar-se da noite, ob-
servar o céu a transformar-se
de azul escuro para claro, ver
aluz matinal iluminar a cida-
de ou 0 campo, POUCO a Pouco.
Exercicio fisico. Claro que
existem muitos outros hora-
rios para praticar exercicio fi-
sico, sem ser ao nascer do sol.
Porém, e apesar de saber mui-
tobem descarregar energias
depois de um dia de trabalho,
averdade é que existem mais
probabilidades de surgirem
compromissos nesse horario
do que de manha cedo.
Produtividade em alta. Le-
vantou-se cedo, viu o sol nas-
cer, esti envolto em siléncio e
tranquilidade, tomou um pe-
queno-almocgo revigorante,
porisso, estard, certamente,
pronto para arregagar as man-
gas e comecar a trabalhar. Po-
de ver os seus e-mails, come-
gar a escrever o seu relatério
mensal, adiantar o jantar ou
lavar roupa —vai espantar-se
com a quantidade de tarefas
que pode concretizar s6 por ter
dormido um pouco menos. E,
no fim do dia, pode relaxar e

passar mais tempo com a fa-
milia ou os amigos!

Delinear objetivos. Aprovei-
te o ar fresco da manha para
delinear ou rever objetivos —
podem ser diarios, semanais
ou mensais — pense no que
pode fazer todos os dias, lo-
go que se levante, para apro-
xima-lo da concretizagdo des-
sas metas e faca-o!

Fazer-se a estrada. Ninguém
gosta da hora de ponta. Ao
saltar da cama mais cedo, po-
de evitar as filas de transito e
uma das piores formas de co-
mecar odial

Compromissos. As reuni-
Oes ou consultas matinais
sao muitas vezes sinénimo
de atraso... paranao falarna
ma impressao que pode cau-
sar! Prepare-se com tempo,
desloque-se para onde tem
deir sem pressas e chegue an-
tes da hora marcada (um pon-
to para sil) - paraisso, basta
levantar-se mais cedo!

LEVANTAR-ME
CEDO! COMO?

Um hébito a adquirir. Nao é
facil dizer, quanto mais fazer,
mas nao éimpossivel! Nao fa-
caalteragoes drasticas na sua
rotinamatinal deumdia parao

outro. Comece devagar, ou se-
ja, nos primeiros dias comece
por levantar-se 15 a 30 minu-
tos mais cedo. Nas semanas
seguintes, outros 15 minutos
e assim sucessivamente até
conseguir levantar-se a hora
que pretende. Deite-se mais
cedo. Pode estar habituado a
ficar a pé até tarde, a ver tele-
visao ou anavegar na Internet,
mas se mantiver este habito
enquanto tentaimplementar o
outro, mais tarde oumais cedo,
um vai ceder e sabemos muito
bem qual deles é que vai ser!
Vai aterrar na almofada, dor-
mir até o mais tarde possivel,
arrastar-se da cama de manha
eter que comecar tudo de no-
vo outra vez. A melhor suges-
tdo paranao cair novamente
neste ciclo vicioso é deitar-se
mais cedo. Coloque o desper-
tadorlonge da cama.Se tiver o
despertador na mesa de cabe-
ceira, vai desliga-lo vezes sem
conta, até finalmente se levan-
tar ou até adormecer novamen-
te. Se estiver longe da cama,
tera que se levantar para o des-
ligar. Saia do quarto mal desli-
gue odespertador. Resista ao
impulso de voltar para a camal
Ponha essas pernas amexer e

saia lmedlata.mente do quarto
—vélavar a cara com agua fres-
caouponhaocaféafazer...ja
passou, ja esta de pé, pronto
paramais umdial

Uma boarazao. Tenha sem-
pre uma boarazao para se le-
vantar cedo, algo que o moti-
ve a saltar da cama mal ouga o
despertador. Podem ser mui-
tas coisas —fazer jogging, es-
crever, trabalhar no seu blog,
ler, passear o cao, tomar o pe-
queno-almogo numa espla-
nada a beira-mar —basta es-
colher apenas umal

Aproveite bem o tempo que
ganhou. Nao se levante uma
hora mais cedo apenas para
irnavegar para a Internet, a
nao ser que isso faga parte dos
seus objetivos —como fazer
pesquisa para um artigo im-
portante, criar um blog ou si-
te. Nao vale a pena fazer o es-
forco para sair da cama mais
cedo se nao vai aproveitar o
tempo que ganhou! Aprovei-
te cada minuto bem... quan-
do amaioria das pessoas se
levantar, vocé ja lhes deu um
grande avanco!

HAAA... POR ISSO ATRASOU!

O Jaca desco-

IMAGEM DA SEMANA
Coitado! Tudo is-

briu o motivo : ] (w3 so sbé porque a

do atraso na Bl 8 B mulher pergun-

entrega dos ENCING, a ﬁ tou com quan-

uniformes: - | o* s, = ®  tas mulheres ele

t4 ai, na foto h ,_ﬂ'o ° E =) ja dormiu? Sa-

aolado. Nada [ g s SO 2 A E be a resposta? -

muito com- | B g o] S6 contigo meu

prometedor. " ) a amor! Com as ou-

Kkkkkkkk! 1 Z, =] tras fiquel acor-

Geeente: - é ; 2 E dado. Visitas na

brincadeira. a 23] . . o Santa Casa das o
Mero no mu- VT - - = 17h00as 19h00. §
chol HalHaa! | AT O REI DO BESTEIROL . y

Bom dia velharada! Boa tarde
mule(a)cadal! Boa noite pu-
taiadal! Pois é! Hoje € sabadao
e t6 precisando sacar uma

granald nobanco. Pena que to
sem dinamite. E de repente me
lembrei: - agosto néo tem feria-
do. Me merda! Mas tem cinco

asroupas.”

e alingua?

- Que uma pesquisa apontou que
as mulheres brasileiras, junto com |/
as Filipinas, sdo as que mais veem
sites pornograficos no mundo?

- Que outra pesquisa mostrou que o “Dia da Traigéo"” é
quarta-feira e o horario € das 17h00 as 19h007?

- Que, antigamente, o conselho mais ouvido pelas filhas ao
sair era “fique com Deus”? Agora é “fique com Deus e com

% | - Que as hastes das xicaras foram
inventadas para vocé nao queimar os
dedos? Mas fica a davida: - e aboca &

sébado, cinco domingos e cin-
co segundas. Isso sb acontece
acada 800 anos. E o chineses
dizem que da sorte e grana no

bolso. Sé pros donos da Elektro!
Kkkk. Geeente. Quer saber uma
coisa que acaba com meus
dias? A noite! Kkkkkk. E sabem

aquela histéria que o melhor
negécio do mundo é abrir um
puteiro, pois se vocé falir ainda
pode comer o estoque? Pois

um “empresario” fez issono
Universitario. Nunca o bairro
esteve tao bem frequentado!
Anotaaplacalll

FRASES PROFUNDAS (PRA VOCE POR NAS...)

““Eu apoio o direito dos gays de se casarem.

Eles também tem o direito de sofrerem!”’

De um deputado, apds uma churrascada no sabadéo.
Ele ta coberto de razéo.

“Deixa pra la. O alcool é a versao liquida do Photoshop.”
De um chapa do Jaca, quando ja era quase trés da manha,
sozinho na balada, decide pegar uma... inqualificavel!

“Perigo nao é cavalo na pista.
Perigo é burro na dire¢ao.”
Num parachoque de caminhé&o parado la no Boa Vista.

Haé se ele transitasse no centro. Veria que o que é perigoso!

(

1 - Essa é boaaa! Me responda, se souber, por
que o menino, com dor de barriga, resolveu
pedir um Viagra pra mamae?

2 - Vamos ver se vocé entende de bons mo-
dos. Quando sua sogra morrer, vocé deve ir
trabalhar ou no enterro dela?

3 - Dois caras estavam conversando. Um pediu
pro outro citar uma coisa ruim. Ele disse “minha sogra”. O ou-
tro disse “néo. Coisa ruim de comer.” Qual foi a resposta?
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Rua Bartolomeu Bueno n° 1216 - Centro - Ouroeste - SP

Carlos Augusto da Silveira Nunes

Advogado oAk 1851364

el.. 17 3843 4482 |/ Cel.:
carlosnunesadvogado@terra.com.br

OAB/GO: 24135

17 9737 0822
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FERRO & AGO

Ondulada | ﬂ o
T Gallvam;ada Trapezmdal > Fabrlcagao Proprla
Telhas Galvan
Perfil Estrutural 6 mts
Perf:l iefl;?l?: 150 Chapa até /2 polegada
= Corte

FONE: (17) 3442-1522

FAX: (17) 3442-1651

Av. Litério Grecco, 95 - Jardim lguatemi - Fernandépolis - SP.
M.FER, Ligada ao cliente por um vinculo de ﬂl}ll
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EM DESTAQUE

"Arte e Culturano TJ" tem exposicao
de fotografos fernandopolenses

esde atarde de on-

tem (14), o saguao

principal do Férum

de Fernandopolis é

cenario da exposi¢ao dos fo-
ografos Edson Aparecido Do-
nizete Medeiros (conhecido
como “Branco Fotégrafo”) e
Marco Antonio Oliveira, am-
bos de Fernandépolis, bem co-
mo alguns quadros da Secre-
aria da Cultura “ontem/hoje".
A exposigao é aberta a to-
dos e faz parte do projeto “Ar-
e e Culturano TJ", idealizado

Av. Dos Bandeirantes, n° 1596-B - Centro - Ouroeste/SP

no ano passadono Estadode
Sao Paulo. Durante a abertu-
ra da exposicao, além dos dois
profissionais em destaque, um
grande publico marcou pre-
senca no saguao do Férum
para ver o acervo fotografico.
A exposicao serarealizada
até odia 31 d agosto.
ARTISTAS EM DESTAQUE
Edson Aparecido Donize-
te Medeiros — “Branco foté-
grafo”, conheceu o universo
da fotografia em 1975, ao ser
admitido como laboratoris-

Esperamos voce

0* NOITE
EXCEPCIONAL

Data: 12/09/2015

ANIMAGAO:

Renan « Banda

Sintonia

”~

ta em uma loja especializada
em fotografia. Com o passar
dos anos a profissdo passou a
ser uma fonte de prazer e de-
senvolveu a arte de fotogra-
far. As paisagens daregiaore-
cebem um foco especial e sdo
apresentadas ao publico atra-
vés das diversas exposicoes e
mostras culturais que o artis-
ta participa. A beleza dos pe-
quenos animais é ressaltada
em suas lentes e a delicadeza
das flores é exaltada por su-
as cores alegres e brilhantes.

09

DATA:
12/09/2015

HORARIO:
21:00 horas

YA SR
CARDA

Marco Antonio Oliveira é
formado em jornalismo, pro-
fissdo que olevou a conhecer
a arte da fotografia, fotografou
por muitos anos os principais
acontecimentos de Fernan-
dépolis. Recentemente uma
de suas fotos foi destaque em
exposicaona Escola Bauhaus,
de Ribeirao Preto. Neste ano
relangou os cartdes postais
com imagens de Fernandépo-
lis, material que estéa disponi-
velnas bancas da cidade. Seu
estilo combina luzes e cores.

LOCAL:
Vips Eventos

TRAJE:
Esporte social

10

20,00 O —
COQUETEL DE BOAS VINDAS

ENTRADA
Torradas

Paté

Tabua de frios

SAILLADAS
Salpicido
Salada Havaiana

JANTAR

Arroz branco
Lascas de Fraldinha com tomate
seco e queijo provolone
Fil¢ de frango grelhado ao molho quatro queijo
Talharim ao sugo e molho branco

DROGARIA

SAUDE
A (pmécia do Zagalo

PLaNTAO 9719.7151 7agalo 9726.7116 matheus

Avenida dos Bandeirantes n° 1212 - Centro - Quroeste - SP
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“Marquinho” e “Branco” no langamento da exposi¢ao
fotografica do “Arte e Culturano TJ”

l
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DISQUE REMEDIOS
3843.2022

SOBREMESA

Sorvete de creme com calda de banana

ENCERRAMENTO

Café com petit fours

CARTA DE BEBIDAS (A PARTE)

Cerveja - Chopp - Refrigerante - Agua
Suco Del Valle - Whisky - Vinho

| CONVITE INDIVIDUAL
. JANTAR
' DANCANTE Data: 12/09/2015

Horario: 21:00h

| Vips Eventos
Tmuesnnsuna RS 80,00 [N

i CONVITE INDIVIDUAL
. JANTAR

DANCANTE Data: 12/09/2015
Horario: 21:00h

c"\rl‘mips':. Eventos
v eBandaSonia RS 80,00 -
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Fabio Porchat aparece aoladodenova
namorada, produtora do ‘Porta dos Fundos’

4

Humorista est4 curtindo dias de folga com Nataly Mega no Nordeste:
‘Véa para Jericoacoara, mas va com a pessoa certa’

Ivete Sangalo desistedeir
aestreia de XuxanaRecord
emrespeito a Rede Globo

mas precisa dela para se promover. Alexandre Pires
€ o convidado substituto no programa da loira

O novo programa de Xuxa
na Record estreia na préxima
segunda-feira (17) - depois de
ser adiada por duas vezes - e
ja vai contar com um desfal-
que de peso. Ivete Sangalo,
amiga de longa data da apre-
sentadora, desistiu de compa-
recer ao seu primeiro progra-
mananova emissora paranao
afrontar a Rede Globo. A can-
tora prometeu a Xuxa que vai
prestigiar sua atracdonaRe-
cord em breve, depois da ter-
ceira ou quarta semanano ar.

Atualmente, Ivete ndotem
contrato com a Globo, mas é
muito préoxima da maior emis-
sora do pais, precisando dela
para se promover, e conside-
rou arriscado e provocativo ir

» ARIES
M Reveja seus habitos
/| e promova melho-
rias no cotidiano. Lua, Mer-
curio e Jupiter energizam
sua vida e lhe incentivam a
deixar o dia a dia mais agra-
davel. Defina prioridades e
acOes urgentes, pois plane-
jamento é fundamental!

J

3 TOURO
:h Vocé demonstra
L grande habilidade

em lidar com as pessoas, pois
Lua, Mercurio e Jupiter se as-
sociam em stellium no setor
social, elevando também sua
autoestima. Se nao for possi-
vel curtir passeios e viagens,
divirta-se como puder!

a estreia de Xuxa na Record.
Além de Ivete, a Globo tem
pressionado todos os seus
contratados a nao pisarem
no novo programa de Xuxa
naRecord, alegando que eles
nao podem aparecer na con-
corréncia. Na apresentacdo do
“Xuxa Meneghel” a imprensa,
a loira afirmou nao se impor-
tar com a determinacao da sua
ex-emissora: “Vou convidar to-
dos da Globo, mas eles virem
€ uma outra histoéria”. A eter-
narainha dos baixinhos rece-
bera Alexandre Pires no lu-
gar de Ivete, além do elenco
principal de “Os Dez Manda-
mentos”, novelana qual sua
sobrinha estreou como atriz,
em julho.

abio Porchat nao faz
mais parte do time
dos solteiros. O hu-
morista estd namo-
rando Nataly Mega, diretora
de producéo do canal de vi-
deos “Porta dos Fundos”. Fa-
bio postou uma foto aolado da
novanamorada em uma praia
no Nordeste, onde o casal esta
curtindo alguns dias de folga.
“Vépara Jericoacoara, mas va
com a pessoacerta”, escreveu
ele, que jateve umrelaciona-
mento com Juliana Videla, fi-
gurinista do canal. Desde o
término em marco deste ano,
o ator ndo assumia um com-
promisso publicamente.

Nos comentérios da foto
postada por Porchat, alguns
de seus fas ja torcem pela fe-
licidade do casal. “Que lin-
dos”, “Sortuda” e “Quanto
amor em uma foto s6” foram
alguns deles. A nova eleita
de Porchat tem 28 anos e con-

ta com diversas fotos em suas
redes sociais ao lado do elen-
codo “Porta dos Fundos”, en-
tre eles, seu novo namorado,
até entao apenas companhei-
1o de trabalho.

O namoro de Fabio Porchat
com Nataly Mega confronta
os rumores de que o humoris-
ta seria homossexual. O co-
mediante, que ja ironizou a fa-
ma de gay que ganhou apds
sua separagao em 2013, fez co-
mentarios polémicos em uma
entrevista arevista “Playboy”
de julho deste ano. “No Bra-
sil, todo mundo que é famoso
ganha fama de gay, mas vocé
jareparou que de quem é gay
mesmo as pessoas nao falam?
Eununca vium boato dizendo
que o Marco Nanini era gay, ou
um rumor falando que o Luiz
Fernando Guimaraes € gay. De
quem é gay mesmo as pesso-
asnao falam. Achoisso curio-
so”, disparou ele.

Atriz ndo gostou ao receber a noticia de que iria contracenar
com sertanejo, mas depois mudou de opiniao

Solange Couto elogia
Lucas Lucco, seu filhoem
‘Malhacao’: ‘Incrivel’

Ao saber que contracenaria
com Lucas Lucco na proxima
temporada de “Malhacéo”,
Solange Couto admite que nao
gostou danoticia. “Por ser um
astro da musica, aos 24 anos,
eu achava, sinceramente, que
ele ia sempre chegar atrasado
as gravacgoes e sem texto de-
corado”, conta ela. Lucas Luc-
co, no entanto, a surpreendeu
positivamente. “Ele é justa-
mente o contrario! Pode até
chegar todo amassado, mas
sempre pontual e com o texto
na ponta da lingua. Incrivel!

Eum garoto e tanto”, elogia
Solange, que vai interpretar a
mae do personagem do can-
tor na nova temporada novela
teen, que comeca na proxima
segunda-feira, 17. E, para So-
lange, o sertanejo - que perdeu
cinco quilos para estrear como
ator - tem futurona TV se qui-
Ser prosseguir na carreira. “Ele
tem me surpreendido muito ao
atuar e é absurdamente rigido
consigomesmo”, conta a atriz,
desmentindo os boatos de que
estaria implicando com Lucas
nos bastidores.

Vaidosa, lutadora de MIMA
contacomaajudado
hairstylist Abraham Esparza
e do personal stylist Alejandro
Peraza para suas producoes

Ronda Rousey deixou mui-
ta gente de boca aberta ao no-
cautear a brasileira Bethe Cor-
reia em apenas 34 segundos
nodia 2, durante o evento de
luta UFC 190.Com 1,70 mde
altura e pesando 68 kg, Ronda
se destaca por seguir invicta
na categoria peso-galo. Fora
do octégono, a lutadora tam-
bém merece flashes, mas gra-
¢as aos seus looks ousados. O
talento e beleza da atleta ale-
varam a estrelar o filme “Mer-
cenarios 3". Durante a premie-
re, em agosto de 2014, Rousey
brilhou do red carpet ao es-
colher um vestido decotado,
dourado e preto, com fendas
laterais.

Para suas producgoes, ela ca-
pricha nos penteados e conta
com a ajuda do personal hairs-
tylist Abraham Esparza. Além
dele, Ronda recebe o auxilio
do personal stylist Alejandro
Peraza, que costuma vesti-
-la com modelos justos e que

abusam das transparéncias.

Uma marca registrada do fe-
némeno do MMA sao os sal-
tos finos, em geral, bastante
altos. Cada vez mais popu-
lar entre celebridades, as ar-
tes marciais sao responsaveis
pela boa forma de diversos fa-
mosos. Através da luta, Ron-
da Rousey alcangou um corpo
altamente definido, mas su-
as curvas nao sao aprovadas
por todos. Apoés ela postar fo-
tos de barriga de foraem seu
Instagram, surgiram muitos
comentarios afirmando que
ela é “muito masculina”.

A atleta reagiu: “Sé porque
meu corpo foi desenvolvido
para um propédsito diferente
de transar com milionarios néo
significa que seja masculino.
Eu acho que é femininamen-
te ‘domal’. Porque ndo ha um
Unico muisculo no meu corpo
que nao seja por um proposito.
Porque eu ndo sou uma ‘garo-
taquenaofaznadadavida”.

L

GEMEOS

Z4%,, Vocé se mostra
Y52 mais aberta para
as demandas familiares, pois
Lua, Merctrio e Jupiter dina-
mizam o circuito. As melho-
rias necessérias nasrelagoes
ficam mais claras. Problemas
complexos devem ser enca-
rados com sagacidade e bom
senso!

P CANCER
~g.» Busque acompa-
" nhiade pessoasin-
telectualmente interessan-
tes, neste dia em que Lua,
Merctrio e Jupiter agugam
sua comunicac¢ado. Ainda que
existam opinides divergen-
tes, procure encarar a diver-
sidade de maneira enrique-
cedoral

LEAO

Lua, Merctrio e Ju-
piter se associam
na area das financgas, agu-
cando seu poder empreende-
dor e favorecendo as aquisi-
¢Oes materiais. Ao ficar mais
ciente das proprias necessi-
dades, vocé podera aliar as
oportunidades a economial!

%7, VIRGEM
‘J}_f'h Dinamismo inte-
<~ | lectualéoquelLua,

Mercurio e Jupiter conjun-
tos em seu signo lhe trazem
hoje. Direcione seu intenso
raciocinio para os estudos,
aproveitando este momen-
to de autovalorizagao para
definir metas e desenvolver
pesquisas!

;\1\‘ LIBRA
47 Momento de supe-
= racaol Ao se aspec-
tarem no setor de crise, Lua,
Mercturio e Jupiter fortale-
cem seu intelecto, facilitan-
do aresolucdo de problemas
complicados. Suas vivéncias
lhe trarao aprendizados im-
portantes para a reestrutu-
racao davida.

-, ESCORPIAO
if{,_ As atividades em
“ <" grupo sedestacam,
neste dia em que Lua, Mer-
curio e Jupiter se associam
no setor de amizades. Cur-
ta bons momentos de diver-
sao em grupo, aproveitando
auniao de ideias, pois essa
diversidade tende a serrica!

-

1

% . SAGITARIO
“fom.  Vocé se destaca pe-
"\ las suas brilhantes
ideias e por seu intenso po-
der empreendedor, pois a
Lua passa por sua décima
casa e se associa com Mer-
curio e Jupiter. Reveja obje-
tivos e planos, estruturando
acodes. Vocé tende a prospe-

rar em breve!
’% < Vocé seleciona me-
) lhor suas ativida-
des, neste dia em que Lua,
Mercurio e Jupiter se aspec-
tam na nona casa. Momento
de reflexdes gerais e de refor-
mulacéo de estudos. Ainda
que haja conversas pontuais,
procure ficar mais reservadal

CAPRICORNIO

9 AQUARIO
&uwi’; O autoconheci-
!S¥. mentoentraem fo-

co com a harmonia
entre Lua, Mercurio e Jupiter
na oitava casa. Busque mo-
mentos mais introspectivos
para refletir sobre seus ide-
ais e convicgoes de vida. A
organizagao financeira esté

favorecida!
t _ Osinteresses cole-
~ tivos se expandem,
pois Lua, Mercurio e Jupiter
se associam no setor de re-
lacionamentos, trazendo es-
timulos intelectuais. Curta
bons momentos aolado de
pessoas interessantes, en-
volvendo-se nas atividades
em grupo!

PEIXES
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ALEM DO TEMPO
Sabado, 18h00

Livia percebe que Vitéria sabe cque Ber-
nardo esta vivo e conta a Emilia. Felipe
desconfia do passeio de Vitoria. Pedro
comenta com Anita que Roberto se in-
teressou por Livia. Melissa, Roberto e
Dorotéia armam para que a moga re-
conquiste Felipe. Bento revela a Vito-
ria que 0 homem encontrado em Porto
Alegre nao é Bernardo. Massimo nego-
cia com Salomé as condicées para vol-
tar para casa. Botelho convida Neném
para acompanha-lo a festa de Roberto.
Livia planeja trabalhar no casarao pa-
ra descobrir a verdade sobre seu pai.
Desorientado, Bernardo ataca Bento.

MALHACAO
Segunda-feira, 17h30

ESTREIA NOVA TEMPORADA

Rodrigo e seu irmao Jodo praticam
escalada. Alguns dias antes, quando
acontecia formatura dos alunos do co-
légio Leal Brazil, Ruben lamentava que

ILOVE PARAISOPOLIS
Sabado, 19h15

Mari e Danda descobrem que Jurandir
foiintimado e vao tirar satisfacao com
Grego. Raul continua as turras com
Omara, Claudete e Mirela e elas insis-
tem para que ele case com uma das
trés. Comeca a venda especial de Da-
lia e forma-se uma fila de mulheres do
Morumbi para adquirir as pe¢as de gri-
fe. Junior tenta escapar de Javai com a
ajuda de Soraya. Gabo comeca a armar
o esquema para derrubar Benjamin da
presidéncia da Pilartex.

~, CUMPLICES
DE UM RESGATE
Segunda-feira, 20h30

Geraldo liga para Regina e avisa que
Isabela esta na gravadora fazendo a
audicdo. Regina diz ser impossivel,
pois deixou a filha trancada no quar-
to e que o chaveiro ficou de plantao.
Felipe avisa Isabela, que na verdade é
Manuela, que Geraldo ja sabe que ela
estala. Manuela sai correndo e envia
uma mensagem para Isabela avisando
o que aconteceu. Isabela sai pela jane-
la de seu quarto e manda Marina dizer
que ela conseguiu sair do quarto pela
janela. Na sorveteria, Rebeca conta pa-
ra Manuela que Otavio quer conhecé-
-la. Otavio leva Rebeca e Manuela pa-
raum parque de diversao. As criancas
terminam de preparar o jantar especial,
mas notam que a tia Flora desapareceu
do apartamento.

Resumo de Novelas

BABILONIA
Sabado, 21h00

Ivan se revolta ao descobrir que ficara
paraplégico e é rude com Sérgio. Vini-
cius descobre que Cris perdeuobebé e
que a crianga era de Murilo. Com a aju-
da de Luis Fernando, a matéria sobre
Regina é publicada. Cris é presa. Wol-
nei copia os balancos financeiros do
Estrela Carioca.Bentorevela a Regina
que encontrou uma gravagao de Beatriz
no celular de Murilo. Regina conversa
com Teresa sobre Beatriz e Estela ou-
ve. Otavio e Inés derrubam Beatriz da
presidéncia da Souza Rangel.

o OS DEZ MANDAMENTOS
8l Segunda-feira, 22h15

Nefertari diz a Moisés que ficou mui-
to feliz com o retorno dele. Ramsés diz
para arainha que Moisés, além de ter
virado pastor, se casou e tem dois fi-
lhos. Cinico, ele diz que comprou uma
joia para ele e tem saido para acompa-
nhar a fabricagao da peca, deixando a
mulher arrependida por desconfiar do
marido. Deborah nao consegue mais
esconder o encantamento por Bezalel e
deixa 0 irmao Aoliabe ainda mais inco-
modado. Ramsés pergunta a Nefertari
se ainda tem problemas mal resolvidos
com Moisés e deixa a rainha encabula-
da. Cora vai até a casa de Apuki para
cobrar a promessa e coloca-lo para den-
tro da Casa de Senet. Bina conta a Data
que Safira esta trabalhandona Casade
Senet e deixa 0 ex-cunhado em choque.

cé esteve?

Ah, vocé nao soube? Eu passei uma
semana em coma.

Mesmo? Que bom! Vocé é que sa-
be viver, viajar. Faz mais de um ano
qgue meu marido nao me leva a lu-
gar algum.

SOLIDARIEDADE
COM O ADVOGADO
Com dividas por todos os lados,
um advogado decide que nao tem
mais jeito. E hora de se suicidar. Vai
aumarua de grande movimento dis-
posto a atear fogo em si mesmo. Jo-
gaum pouco alcool em cima da roupa
€, quando vai acender, uma velhinha

segura a sua mao impedindo o gesto
desesperado. Comovida com ela diz:

Por favor, nao facaisso doutor! Se
seu o problema é dinheiro, vamos re-
solver isto!

Entao ela pega uma sacola des-
sas de supermercado e comeca a pe-
dir para os motoristas dos carros em
uma esquina. Quinze minutos de-
pois ela esta de volta com a sacola
quase cheia.

Quanto vocé conseguiu? pergun-
ta com grande expectativa.

Eela:

Nao muita coisa! Oito litros de ga-
solina, uns dez isqueiros e 4 caixas
de fésforos!

Horizontais Verticais Jodonao estava presente e Miguel aca-
3. Qualidade de lugubre 1. Qualidade de perspicaz baficando bastante irritado. Ana come-
5. Sodomia entre homens 2. Produto alimenticio empregado co- caaficarbastante incomodada com a
7. Substancia plastica tenaz, esponjo- mo substituto da manteiga, extraido presenca de Monique. Enquanto isso
sa, ndo elastica, cinzenta ou marrom, de gorduras animais e vegetais Vanda, Uodson e Luan est3o se prepa-
obtida da seiva leitosa, seca, de va- 4. Qualidade de longanime rando para formatura da outra escola,
rias érvgres sapotaceas da Malasia 6. Ret R?petigép de uma palavra ou ex- aDom Fernao. Devido  precariedade
8. Sen.atorla - pressao 1.10 fim de frases ou senten- da escola, a Dom Fernao é fechada pe-
11. S?cml Estudo estatistico da popula- cas sgguldgs , lavigilancia sanitaria e ent&o Sueli re-
gao 9. Qualidade inefavel solve fazer a festa de formatura dos alu-
12. Substéancia sélida, constituida de fi- 10. Rabugem 10s em sua residancia. Jéssica vai falar
bras e vasos condutores da seiva 13. Tecido de algodao, forte e lustroso, . . ,
_ . o com Luciana e lhe d& os parabéns por
bruta, que compoe a parte principal usado principalmente pelos enca- . logio Leal B
do tronco, dos ramos e das raizes, na dernadores para cobrir capas t(.er 51c.10 aprovafia noco eglo. ea -ra-
maioria das plantas 1. Tangerina zil. Miguel e Joao tem uma discussao.
14. Tacho grande, usado nos engenhos
de agticar
15. Titere que se faz mover por cordoes
16. Qualidade de reprodutivel m r
17. Qualidade de sovina R
18. Qualidade de par ou igual espostas
19. Segao CADE O MEU CARRO?
] [o[¥[3]3]3[5 = O sujeito chega bébado no estacio-
51 at" N namento, ai vai tentando enfiar a cha-
m [3[a[v[a[T[a[v][d] [T| ve em cada automovel que vé. O segu-
El a ] [v] ranca, vendo aquilo, veio e perguntou:
EREEHNEEEE HEHE Qual é o problema, meu amigo?
x ! o ! Perdi o meu carro...
aa|v|u|||1 |9|||1|n|a|oudau . A s
_ o E onde foi que vocé viu seu carro
3 3 l|3|NlOII|H|V W ] 3 ) la Gl "
1 5 |V|H|3Vl = pelaultima vez? .
ol =3 T el Tenho certeza que tava bem aqui...
lv d ||3 a v|v\!|| v ||5|v|u|9|o|w 3 c|“| V] napontinha dessa chave!
1 [ [ N K2 E
sW B (V[T [E[o[a[v[N[3[s] LOIRAS GOSTAM
] '] v ' DE TURISMO!
; ; ME Tu|3|d|-|v|l|"|°L| ; Duas amigas se encontram.
7 . - - QOl4, queridinha. Como vai? Naote
o NEBENBEEER = via héa tanto tempo. Onde é que vo-
0| ] K2
TV aa|v|a|||u|9|n|9|n|1g| W
L dl —
CKFATZ66DY HDUHADPO OLVS
VPEZOHLEQSKEBOL X SV 1 Mg
R AVELHPDFRMY XET 0904
OOMLKALIJISXDXREP O
WTLEVTNARCEWPTE SOLNILX3
OYNFHCNATSY V ZS5D VIS
R RRAFSEXQNESKEV 01373NDS3
CIONKPIUOTAGI KK KM OHTY LNV4S3
WRATETEAUFOP NMM vavIS3
AEAENLUHRZIQF SNO 31NV4313
MSFTEIRUVVAOREN
XCLTDUTUSTFJUEJ
AAODBAHXYBOSUDIEB
SDVMSQXXEKGJI BTA
QASHVPSICJIODSJL
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Alguns mitos sobre o exercicio

€ VOCe se exercita com
frequéncia, provavel-
mente encontrou al-
guns mitos por ai so-
bre se manter em forma. Antes
de acreditar em todos e ter-
minar fazendo algo que nao
funciona para suarotina de
exercicios, informe-se. Aquite
contamos sobre trés mitos co-
muns sobre o exercicio. Nao se
deixe enganar pelos rumores.
Se vocé nao suar, ndo é bom.
Se vocé se exercitar a noite
é melhor. Que nao é preciso
alongar os musculos antes do
exercicio. Que é errado fazer
exercicios duas horas antes de
deitar. Que levantar pesos im-
pede o crescimento. Quantos
mitos sobre o exercicio! Todos
surgem de alguém que disse a
alguém, e esse alguém lhe dis-
se. Mas antes de vocé comer
toda a histéria sobre algumas
crengas sobre o exercicio e co-
locar em pratica esses mitos
que podem ser inofensivos ou
causar sérios danos, informe-
-se. E necessério entender que
todas as pessoas reagem de
forma diferente ao exercicio.
Entao, o que pode funcionar e
ser verdade para os seus ami-
gos, pode nao funcionar para
vocé. E se ndo funcionam para
vocé podem causar frustragao
ou criar falsas expectativas.
O que vocé acha de fazer-
mos um tour por alguns dos
mitos mais comuns sobre o
exercicio? Tome nota:
mMito 1: “Se o corponéao déi,
enquanto vocé faz exercicio, é
porque vocé nao esta fazen-
do o suficiente”. Mentira! Es-
saideia de que sem dor, ndo
existe ganho, nao tem nenhum
fundamento. Por outrolado, se

voce fizer os exercicios dama-
neira correta, o corpo naotem
porque doer. Se doer, é uma
de duas coisas: vocé esté fa-
zendo errado ou tem alguma
lesdo. Se enquanto vocé esta
se exercitando sente dor, pa-
re e descanse até que nio doa
mais. Se a dor ndo desaparece
outorna-se mais intensa, con-
sulte o seumeédico.

O que, sim é normal é sen-
tir um pouco de dor no dia se-
guinte ou dois apos realizar o
exercicio, mas nao ao ponto de
te impedir de funcionar nor-
malmente. Nao exagere com o
exercicio, uma sessao de exer-
cicio moderado de 40-60 minu-
tos por dia, € uma medida per-
feita para um adulto saudavel,
depende da sua condicao fisi-
ca e do que vocé esta acostu-
mado a fazer.

mMito 2: “Comer mais prote-
ina ajuda a ter musculos maio-
res”. Para derrubar este mito
€ preciso entender o que é re-
almente necessario para au-

mentar amassa muscular. Um
dos requisitos é a utilizacdo de
pesos para criar mais resistén-
cia do que os muisculos estao
acostumados. A outra é co-
mer mais calorias do que vocé
queima. E ja sabemos, é facil
acreditar nas modas de dietas
ricas em proteina, mas area-
lidade é que de acordo com a
Associagao Americana Dietic,
os musculos precisam de to-
dos os nutrientes igualmente
para se desenvolver. Ou seja,
carboidratos, proteinas e gor-
duras. Porisso, o melhor para
ter os musculos que deseja
desenvolver é levar uma dieta
saudavel e equilibrada, com-
binada com exercicio cardio-
vascular e pesos. Nao se deixe
vender pela ideia de que ape-
nas proteinas sdo boas para o
musculo! Vocé pode terminar
prejudicando o seu organismo
se o privar de outros nutrien-
tes que precisa.

m Mito 3: “Comonao posso
ir todos os dias para a acade-

mia e fazer exercicios inten-
sos, melhor, entao nao fago
nada”. Este é provavelmente
o mito mais comum de todos,
porque certamente tem um
enorme componente de pre-
guica e falta de vontade. Lem-
bre-se que fazer um pouco de
exercicio € melhor do que nao
fazernada.

Portanto, se a sua descul-
paé afalta detempo paraira
academia, encontre outra. Em
primeiro lugar, porque para fa-
zer exercicionao é precisoira
academia, ja que existem ou-
tras formas de se exercitar ao
ar livre, como caminhar, correr,
nadar ou andar de bicicleta. E
segundo, porque a regra ge-
ral diz que, se vocé quer per-
der peso ou apenas manté-lo,
deve fazer de 30-45 minutos
de exercicio cardiovascular 4
ou b vezes por semana e pode
distribui-los ao longo do dia.
Além disso, se vocé ndo pode
fazer isso, pode, pelo menos,
caminhar 15 minutos por dia,
e isso fara uma grande dife-
renca. Resumindo: vocé nao
tem que se matar na acade-
mia para ficar em forma, vocé
pode procurar por outras for-
mas de atividade fisica du-
rante odia.

E nao é por ser insistente,
mas arealidade é que “que-
rer é poder”. Se vocé pensar,
45 minutos por dia ndo € assim
tanto tempo. Vocé pode se le-
vantar 45 minutos mais cedo
e dar esse presente para a sua
sauide. Ou chegar em casa 45
minutos mais tarde e ir dormir
satisfeito (a) e contente de ter
feito algo bom para sua satde.
Diga adeus aos mitos sobre o
exercicio!
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