)\ Sasha Meneghel dispensa dieta ¢ mantem
¢y forma com danca: ““Gosto muito”
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O principe Miguel
recebe os parabéns
de sua mae Joice e
de seus familiares.
Muitas felicidades
e muitos anos

As gémeas
Jéssica

e Joice |
Calgaro
celebram a
passagem
de mais um
aniversario.

A querida Pollyana Ferreira também

Marua
Zivieri apagou as velinhas. Felicidades!
& celebrou - Iriana
B8 maisum Gimenes
ano de completa
= vidaao mais um ano
- lado do Cintia Souza de vida 1_10je.
am_ado foi muito ;elzi marido
Joao homenageada Gci)mr;?;s
Carlos. no ultimo deseja
domingo (26). .
Parabéns! mu1t§1 paz
e muitas
felicidades.

O prefeito de Populina, Adauto Severo, celebra idade - 'll“' 5 A : Felipe Muriel também esta
nova e recebe os cumprimentos de familiares, amigos, A professora da Etec, Isa Vannucchi de Almeida Santos, completa mais um ano de vida nesta na lista dos homenageados
servidores municipais e do seu vice Joao Cesar. terca-feira. Na foto, ela posa para uma selfie com os alunos de Mecanizagao Agricola. Parabéns! da semana.

5 Chegou da CHINA a NOSSA MAIS LINDA

sessao de FLORES PERMANENTES

i Temporada g == b ==

S6 aqui no GIGANTAO !
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Pilatesecas
vantagens

Pilates consiste

em exercicios de

alongamento que

utiliza o peso do
Corpo para executar certos
movimentos. Ele surgiu em
1920 e foi desenvolvido por
Joseph Pilates. Os exercicios
associam conceitos de Rol-
fing, Polestar, Feldenkrais,
Power Yoga, Stretching, Fi-
sioball e outras.

O Pilates aplica exercicios
leves, mas eficazes. Além
disso, sdo poucas repeti-
coes e auséncia de desgas-
te fisico. Ele foi desenvolvi-
do para fortalecer, alongar e
equilibrar o corpo, sem cau-
sar riscos a saude, principal-
mente das articulagoes.

PILATES E SEUS
BENEFICIOS

O Pilates é uma atividade
fisica benéfica para todas as
idades e promove inlimeros
beneficios para a satide de
quem o pratica. Veja abaixo
alguns deles:

. Aumenta a resisténcia
fisica e mental;

. Melhora a coordenacgéo
motora;

. Promove a satide das ar-
ticulacgoes;

4. Alivia dores musculares;

. Ajuda a melhorar ares-
piracgao e a flexibilidade;

. Previne contra a osteo-
porose;

. Promove relaxamento,
o bem-estar e eleva a au-
toestima;

. Elimina toxinas e fa-
cilita a drenagem linfa-
tica;

. Melhora a postura e a re-
sisténcia muscular;

0. Expande a consciéncia
corporal;

1 . Ajuda no controle de
peso;

1 2 Fortalece os muscu-
los abdominais;

1 . Pilates emagrece, to-

nifica e modela o cor-
po, além de melhorar a pos-
tura.

QUEM PODE
PRATICAR PILATES

O Pilates é recomendado
para pessoas de todas as
idades. Nos jovens ele aju-
da no crescimento, fazendo
com que a postura nao sofra
grandes prejuizos. Sendo as-
sim, evita cifoses e escolio-
ses que sao muito comuns
nessa idade.

Os idosos também podem
fazer Pilates e os beneficios
da atividade sao muito im-
portantes para a promogao
da qualidade de vida da ter-
ceira idade, além de prevenir
a osteoporose, proteger a es-
trutura éssea e aliviar dores
nas articulacdes.

ATIVIDADE E
FACIL E PREZA
QUALIDADE

Normalmente, quando as
pessoas estdao empolgadas
para iniciar novos hébitos
em prol de um corpo em for-
ma, podem nao estar prepa-
radas fisicamente para reali-
zar uma atividade.

O despreparo as leva rapi-
damente a exaustao, acarre-
tando desmotivacgéo ou sen-
sacao de incapacidade.

Com o Pilates nao exis-

te este risco, ja que os mo-
vimentos sao realizados de
forma fluente, com muita cal-
ma e poucas repeticoes.

A eficiéncia do Pilates esta
na qualidade e nao na quan-
tidade, desta forma o prati-
cante nao cansa facilmente
e consegue grandes resul-
tados.

O Pilates pode ser feito no
chao ou em aparelhos. Para
alcancar os objetivos, ambas
modalidades podem ser uti-
lizadas.

O importante é que qual-
quer atividade do Pilates tra-
balha a musculatura de den-
tro para fora, o que significa
que os musculos mais inter-
nos serdo trabalhados e o cor-
po estara mais forte e man-
terd o tonus por mais tempo.

Com todos estes benefi-
cios que o Pilates oferece, é
possivel alcangar um corpo
malhado, musculos fortes,
boa postura, barriga defini-
da e sequinha, melhor capa-
cidade da respiracdo e me-
lIhor tolerancia a correria da
rotina. Ou seja, todos os be-
neficios que vocé precisa pa-
ra alcangar uma 6tima quali-
dade de vida.

Quais sao os beneficios
do colageno para a pele?

Os primeiros sinais do en-
velhecimento cutaneo sur-
gem por volta dos 30 anos.
Um desses sinais € a falta de
elasticidade da pele, que po-
de estar relacionada a carén-
cia de colageno.

Certamente voceé ja deve
ter ouvido falar bastante so-
bre colageno e o quao impor-
tante ele é para a saude da
pele. No contetido de hoje va-
mos detalhar os seus princi-
pais beneficios, além de dicas
sobre como aplicé-lo para ob-
ter uma pele bonita e, princi-
palmente, mais saudavel.

COLAGENO:
PROTEINA QUE
FIRMA CELULAS

O coladgeno é uma proteina
fabricada pela préprio orga-
nismo humano, responsavel
por unir e firmar as células

da pele. Sua importancia na
saude vai além, estendendo-
-se aos musculos, ligamentos
e articulacdes.

Como a producgéo do co-
lageno € prejudicada com o
avanco da idade, é preciso
buscar alternativas para re-
por esses niveis.

Vale ressaltar que a for-
ma mais eficaz de estimular
a producéao de colageno na
sua pele é optando pelos tra-
tamentos estéticos. Depen-
dendo do caso, é interessan-
te agendar uma avaliacao
com um bom dermatologis-
ta e definir qual o melhor tra-
tamento para a sua pele.

QUANDO UTILIZAR
O COLAGENO?
* Pele flacida e com falta de
elasticidade
* Rugas

) 3463-1609 Rua Bahia 1446

¢ Marcas e linhas de expres-
sao
* Ressecamento da pele
PRINCIPAIS
BENEFICIOS
PARA A PELE
* Reducéao de flacidez

L

- Centro -

* Melhora da elasticidade da
pele

* Reducéao no aparecimento
de estrias na pele.

* Prevencao ao surgimento
de rugas, linhas e marcas
de expressao

Fernandopolis-SP ﬁ-a *“

Batata Rosti na
Sanduicheira

INGREDIENTES:
* 1 colher (sopa) de manteiga
* 2 batatas médias
* 1/2 colher (sopa) de requeijao
* sal, pimenta-do-reino e orégano a gosto
* queijo a gosto

e

MODO DE PREPARO:

* Comece lavando bem as suas batatas. Cozinhe-as em
uma panela, de modo que figuem um pouco durinhas,
para facilitar na hora de ralar.

* Deixe esfriar, depois rale-as com um ralador usando a
parte mais grossa.

* Pegue a sua sanduicheira e unte com a manteiga.

* Coloque metade das batatas raladas e recheie com o re-
queijao, os temperos e o queijo. Dica: adicione o requei-
jao apenas no meio, pois com o calor ele pode escorrer
para fora da sua batata.

* Finalize com a metade das batatas.

* Ai, é s6 fechar a sanduicheira e ficar cuidando até que a
batata asse e fique bem douradinha. Vocé pode pincelar
um pouco de manteiga por cima para ajudar nesse pro-
cesso.
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Criptograma

Dica para a palavra chave oculta: Reagao indesejada causada por medicamentos
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Lanches e Sucos
RODOVIARIA

LANCHES, SALGADOS

TORTAS E SUCOS
Tel: (17) 99723- 1809

AVENIDA ANGELO DEL GROSSI, 90
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Resumo de Novelas

MALHAGAO
Terca-feira, 17h30

Rei observa Maria Alice de longe no
velorio. Gabriela e Rafael comemoram
o fato de estarem sozinhos em casa.
Alex pressiona Maria Alice a contar
sobre sua relagdo com o tio, mas ela
se esquiva. Mel e Getulio percebem
que Paulo e Marli estdo muito inti-
mos. Maria Alice lembra de seu na-
moro com Rei. Jade se anima para ver
Santiago jogando futebol e deixa Eri-
co com citime. Todos chegam a casa
de Penha em Barreirinhas e Maria Ali-
ce se incomoda. Maria Alice é abra-
¢ada por seus amigos e se emociona.
Alex sai com eles para conhecer a ci-
dade e Maria Alice fica em casa. Al-
varo e Verena ficam juntos. Mel flagra
Paulo e Marli se beijando. Rei procu-
ra Maria Alice.

T AS AVENTURAS DE POLIANA
Terca-feira, 20h30

Salvador continua a implicar com
Marcelo. Os alunos tiram fotos pela
escola para um trabalho da aula de
fotografia. Na aula de msica, a pro-
fessora Sophie percebe que Poliana
desafina e perde o ritmo da musica
que os alunos cantam. No Parque do
Ibirapuera, Dona Branca e Antonio
conversam. Na escola acontece uma
reuniao de professores com a coor-
denadora Hel6. Luisa vai até a esco-
la para a reunido do Comité do Laco
Azul. Filipa debocha e provoca Polia-
na apos ter visto a discusséo de Lu-
isana padaria.

Humor

FUGA INESPERADA

O guarda diz para o delegado:

- Delegado! Um ladrao acaba de
fugir!

O delegado surpreso pergunta:

- Mas como? Eu mandei trancar to-
das as saidas!

O guarda responde:

-E que ele fugiu pela a entradal

ACEITA UM UISQUE?

- A senhorita aceita um uisque?

- Nao posso. Me faz mal para as
pernas.

- As suas pernas incham?

-Nao, elas abrem...

JOGANDO O RELOGIO

Um americano, um japonés e um
portugués estavam no alto de um
prédio e combinaram que tacariam
seus reldgios e quem conseguisse
pegar o reldgio antes de cair e que-
brar no chao ganha a disputa.

O americano tacou, desceu, mas
quando chegou ja era tarde demais.

ORGULHO E PAIXAO
Terca-feira, 18h00

Josephine volta para o Vale do Café e
pede abrigo a Charlotte. Ludmila vi-
bra com os novos desenhos feitos por
Ema. a Brandao convida Luccino pa-
ra morar com ele. Camilo anuncia pa-
ra Ema, Ernesto e Januario que o Ba-
1d0 € seu novo socio. Darcy e Elisabeta
anunciam seu casamento aos amigos.
Susana ameaca Lady Margareth, que
permite que ela e Pettlia vivam em
sua casa. Romulo, Cecilia, Fani e Ed-
mundo se encontram com Josephine,
para que ela se desculpe por seus er-
ros. Mariana tenta persuadir Lucci-
no a impedir que Otavio se mude. La-
dy Margareth convoca Xavier e trama
contra Susana e Elisabeta.

SEGUNDO SOL
Terca-feira, 21h00

Edgar discute com Roberval e pede
demissao. Maura pensa no beijo que
deu em Ionan. Doralice pede que Io-
nan volte para casa. Cacau visita Luzia
na cadeia. Belmiro encontra com Viana
para mudar seu depoimento. Laureta,
Karola e Remy pensam em como im-
pedir que Beto revele a verdade. Karo-
la tenta convencer Clovis a dopar Beto
antes do julgamento de Luzia. Valen-
tim conta para Beto sobre o dinheiro
guardado por Karola. Gorete coman-
da ahomenagem a Beto. Clovis coloca
sonifero na bebida de Beto. Rosa conta
para Laureta e Remy sobre o dinheiro
desviado por Karola. Todos compare-
cem ao julgamento de Luzia. Galdino
ameaca Belmiro, que chega para dar
seu depoimento.

O TEMPO NAO PARA
Terca-feira, 19h15

Samuca ajuda Marocas com a agen-
te do Conselho Tutelar. Amadeu
incentiva Dom Sabino a contratar
Mariacarla como sua advogada.
Agustina questiona Carmen sobre
o paradeiro do marido. Dom Sabi-
no enumera a Mariacarla todos os
bens que foram perdidos. Carmen
leva Agustina, embriagada, para
casa. Elmo discute com Waleska
e beija Miss Celine. Lal4 ameaca
Dom Sabino com uma arma. Janu-
za e Coronela se insinuam para Te-
6filo. Dom Sabino deixa Lala desa-
cordado na casa de Eliseu. Ceséria
reclama de Monalisa para Marino.
Nico corta os cabelos como os de
Marocas. Emilio se apresenta como
0 novo acionista da Samvita.

oo A TERRA PROMETIDA
@l Terca-feira, 20h50

Sob o sol escaldante do deserto, Sal-
mon segue puxando a maca com Mel-
quias. Tibar e os soldados perseguem
Noba pelas ruas de Jerico. Kalu e os
Lagartos Gosmentos encontram o me-
nino e o ajudam. Eles comecam a pas-
sar lama no irmao de Raabe. Kalu pede
permissao a Galimedes, o mais velhos
dos Lagartos, para Noba fazer parte
do grupo. Liora diz que Raabe deve
aproveitar que Tibar esta comendo em
suas maos. Durgal, Kamir e Yussuf dei-
xam Jerico com o restante dos nobres
de Hai. Marek pede a Merodaque pa-
ra fazer um ritual garantindo que Dur-
gal nédo retorne.

O japonés tacou, desceu e deu na
mesma.

O portugués tacou, foi pra casa,
jantou dormiu, tomou café, voltou pro
prédio e quando estava la em baixo
ele pegou o relégio caindo.

O americano e o japonés pergun-
taram como ele fez aquilo e o portu-
gués respondeu:

- Eu atrasei meu relégio 12 horas!!

ENGANANDO O CARA

O sujeito todo musculoso, esti-
lo Rambo, palito de fésforo apaga-
do pendendo no canto da boca, entra
num boteco e grita:

- Josias?

Silencio total.

- Josias? - berra ele, ainda mais alto.

Nisto, um rapaz franzino levanta-se:

-Sou eu!

O sujeito caminha até o rapaz, se-
gura-o pela gola da camisa, da-lhe
alguns safanoes, derruba-o no chéao,
da-lhe mais alguns chutes e vai em-
bora, sem dizer uma palavra.

Nisso o rapaz, todo ensangiientado
comega a dar risada! Ao que um dos
fregueses pergunta:

- O que houve rapaz? Vocé esta ma-
luco? Levou uma tremenda surra e
ainda darisada?

-E que eu enganei o cara. Eunao
sou o Josias. Sou o Manuel!

FILHO ADORADO

Sao Pedro precisou se ausentar da
porta do céu e pediu que Jesus ficas-
Se um pouco no seu lugar.

Depois de algumas horas, um ve-
lhinho chegou e Jesus perguntou:

- O que fazia o senhor 14 na Terra?

- Ah..., eu fui carpinteiro..., ti-
nha barbas longas..., cabelos bran-
cos e... tive um filho que foi adora-
do por todos, principalmente pelas
criangas...

Emocionadissimo, Jesus abriu os
bracos e disse:

- PAPAII?!

O velhinho, também emocionado:

- PINOQUIO!

B Pk Tasy ey L3 pacg gt
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Grazi Massafera e Patrick Bulus reatam
namoro apos busca por autoajuda eigreja

O casal ficou separado menos de um més

Sasha Me

Dona de um corpo sequinho,
Sasha Meneghel entregou que
o segredo para a boa forma é

a danca. Em entrevista, a filha ne vermelha”.

de Xuxa Meneghel contou que ESTUDANTE TENTA
nédo esta seguindo dietas no mo- ADOTAR MEDITACAO:
mento: “Gosto muito de dangar, ‘AINDA E MUITO DIFICIL!

mas nao sou bailarina, fago mo-
dalidades mais contemporane-
as, como jazz, alguns passos
de balé - que dancei por mui-
to tempo. E uma forma de tera-
pia, né? A gente deixa tudo ali.
E nao ando fazendo dieta néo.

Faz um tempo que decidi virar alguma coisa!”.

neghel dispensa
dieta e mantem forma
comdanca: ‘‘Gosto muito”

vegana. Nao sou 100%, mas ja
tinha intolerancia a lactose e
estava parando de comer car-

A estudante ainda contou
quais outros métodos utiliza pa-
ra o bem-estar: “Nunca fiz tera-
pia, mas acho muito interessan-
te. Estou tentando meditar, mas
ainda é muito dificil: sou muito
elétrica e estou sempre fazendo

urou menos de um

meés a fase solteira

de Grazi Massafera.

A atriz e o empre-
séario Patrick Bulus voltaram a
namorar. O mais surpreenden-
te nesta segunda tentativa de
fazer dar certo é que o sempre
recluso e discretissimo Bulus
acaba de abrir uma conta no
Instagram, e Grazi, claro, ja o
estd seguindo.

O moco sempre teve aversao
aos holofotes. Desde a época
em que namorava outra famo-
sa, Mariana Rios, e ndo “pisa-
va" nas redes sociais. Antes de
reatar o relacionamento, Gra-
zi se voltou para uma , diga-
mos, busca interior. Nesta fa-
se meio esotérica existencial,

e

aloura passou a seguir os ensi-
namentos de alguns profissio-
nais de mindfullness, neurolin-
guistica e afins que pregam o
pensamento sempre positivo,
como o filésofo Mario Cortella,
Marcos Piangers, do site “O po-
derdoeute amo”, entre outros.

Enquanto isso, Bulus tam-
bém fez sua busca. Batizado
na igreja evangélica em mar-
¢o deste ano pelo pastor Ro-
berto Conrad, ele se voltou to-
talmente a familia no dltimo
més. E muitas vezes frquen-
tou os cultos na companhia
do avd, Milton Afonso. Em
novembro do ano passado,
Grazi e Bulus também termi-
naram e voltaram em menos
de um més depois.

Sasha contou que decidiu virar vegetariana

Atua]mente eles estao no ar na novela ‘Segundo Sol’

Adriana Esteves ¢
Vladimir Brichta
saem a sos por relacao:
‘“1 vez na semana,
ha 14 anos”’

Adriana Esteves e Vla-
dimir Brichta, juntos ha 14
anos e no ar como Laureta
e Remy na novela das nove
“Segundo Sol”, se esforgcam
para manter o romantismo
do casamento. Em entre-
vista para a revista “Marie
Claire”, conta que os dois
nao abrem mao dos passeios
semanais, como quando tro-

caram carinhos durante noi-
te no Rio de Janeiro. “H4 14
anos, uma vez por semana,
a gente se obriga a sair s6
nés dois. Eu gosto de namo-
ro e o Vlad entendeu rapida-
mente que eu ia querer isso
para o resto da vida. Se ar-
rumar, sair, passear. Mesmo
cansados, falamos ‘hoje é o
dia'”, revelou.

f ARIES

> Voce esta ansioso e
com a necessidade
de definir situacoes com proje-
tos ou amigos. Dé atencdo espe-
cial as suas decisoes e impulsos
cque podem lhe prejudicar, mas
se as agoes ja foram avaliadas
siga firme em sua decisao. O dia
traz imprevistos e cortes para

concretizar projetos.

TOURO
% E um dia importan-
te para vocé. Estao

em evidéncia questodes profis-
sionais ou circunstancias que
colocam em risco os objetivos
futuros. E importante enten-
der o cenadrio e avaliar como é
possivel seguir firme com os
projetos que voceé vem execu-
tando.

Av. da Saudade, 282

Higienopolis

Fernandoépolis - SP

- GEMEOS
? \, O cenario de estu-

“*  do e campo filosofi-
co ¢ forte e promissor para o
seu aprimoramento emocio-
nal, porém o dia traz imprevis-
tos e cortes importantes, que
envolvem o seu emocional sig-
nificativamente. Esteja aten-
to a melhor forma de interagir
com regras dentro de projetos.

CANCER
( .5 Vocé tende a tomar
" uma deciséo impor-
tante de corte ou de afastamen-
to de projetos e pessoas com as
quais esteja envolvido. O céu
também indica que os amigos
podem passar por mudangas
significativas, e isso mexe mui-
to com vocé ou com a interagao
natroca.

Ar Cond:c:onado

ndo com estilo

LEAO

% Existem definicoes

b importantes que in-
terferem no relacionamento ou
em sociedades. O cenério po-
de trazer cortes, imprevistos
ou possiveis afastamentos com
uma pessoa importante. Para
seguir mais pleno, é importan-
te seguir com maior indepen-

déncia e consciéncia.
VIRGEM
g%\ Uma decisao impor-

tante pode trazer
cortes e possiveis afastamen-
tos no trabalho. Dé atengéo es-
pecial a forma como vocé vem
encarando a sua rotina e como
pode obter maior independén-
cia em suas agoes dentro de
projetos ou grupos nos quais
esteja atuante.
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LIBRA

w7 Tenha atengéo es-
" pecial a forma como
vocé vem direcionado o cam-
po afetivo ou arelagéo com o(s)
filho(s). No caso de namoro, a
pessoa deseja uma troca mais
dindmica e esta em busca de
novos projetos. No caso de fi-
lhos, é importante entender que
ele(s) passa(m) por mudangas.

«,  ESCORPIAO

Uma decisao impor-
tante situa movi-
mentos em familia ou para tra-
tar de assuntos com o imével. E
importante entender os proces-
$0s que vocé vem vivendo com
apessoa amada e avaliar como
vocés podem seguir com maior
independéncia. O cenario po-
de trazer cortes importantes.

i
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payy SAGITARIO
[;& Uma conversa im-
portante ativa de-
cisoes fortes com pessoas do
seu convivio ou com parentes.
O cenario pode trazer cortes ou
afastamentos de uma pessoa
em sua rotina ou no ambiente
de trabalho. Pense sobre a me-

lhor forma de expressar como
encara a experiéncia.

- CAPRICORNIO
A 6(; Ha decisées impor-
i tantes que colocam
em movimentos questoes ma-
teriais. O assunto se relaciona
com a sua autoestima ou com
aforma de tratar experiéncias
com filhos. E necessério ava-
liar o cenario, priorizando au-
tonomia e independéncia fi-
nanceira.

SGor1ri
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AQUARIO

% Vocé estd em evidén-
s B cia e destaque neste
dia. Nao se coloque em expe-
riéncias e risco neste dia. Vo-
cé esta passando por um pro-
cesso forte de mudangas, em
que decisdes sdo necessarias
e urgentes. Avalie suas postu-
ras e, se tiver a certeza, tome a
sua decisao.

’-‘? E importante cui-
» dar do campo emo-
cional e das expectativas que
vocé vem nutrindo. Expressar
uma decisao pode ser desa-
fiador e exigir muito de voce.
Avalie o cenario com sabedo-
ria sobre a melhor forma de li-
dar com parentes ou pessoas
préximas.

PEIXES




