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. Com 64 kg, Simone deseja perder 5 kg: ‘‘Shape
- de gordinha, mas nao magrinha”
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“O mundo ndo esta ameacado pelas pessoas mas, r
e SIm por aquelas que permitem a maldade.” =

m Albert Einstein - Fisico Teérico (1879 - 1955)
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Cheesecake
de Limao Diet

INGREDIENTES:
* 500 g de ricota passada pela peneira
* 2 colheres (sopa) de farinha de trigo
* 1 xicara (cha) de suco de limao
* 1 colher (cha) de raspas de liméo
* 3 claras
* 6 colheres (sopa) de adogante culinario
* 3 barras de cereais de maga com uva-passa
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MODO DE PREPARO:

* Numa tigela, junte aricota, a farinha, o suco e as raspas.

* Misture bem até obter um creme homogéneo.

* Bata as claras, junte o adogante culinario e continue ba-
tendo até obter um suspiro.

¢ Acrescente o suspiro ao creme e misture.

¢ Junte as barrinhas picadas grosseiramente.

* Unte uma forma para tortas e despeje a massa.

* Leve ao forno médio (180 °C) por 30 minutos e deixe es-
friar.

* Desenforme e leve a geladeira para servir.

* Se desejar, enfeite com raspas de limao
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MANUTENGAO E INSTALACAQ DA CASA

1

FERRO VELHO §. PAULO

Comercio de Sucatas em Geral

VENDE-SE PORTEIRAS PARA BRETE,
MATA-BURROS, CORDOALHAS PARA CURRAL,
ANDAIMES, TUBOS E METALON

TEL. (17) 3442 2708 - (17) 3442 5050
AVENIDA LUIZ BRAMBATTI, 1124
DISTRITO INDUSTRIAL - FERNANDOPOLIS-SP

=221 Acesse nosso site:
| www.oextra.net

Doente para treinar? Descubra
se e preciso reduzir oritmo

avida tao corrida
que temos, ainda
que sejamos aco-
metidos por dores
no corpo, dor de cabega e ou-
tros sintomas da gripe, desa-
gradaveis, mas nada graves,
nao interrompemos nossas ro-
tinas de trabalho e outras tan-
tas atividades, seja simples-
mente por nao existir essa
possibilidade ou ainda porque
nao queremos interrompé-la.

Nesse contexto, uma situ-
acao comum e que gera bas-
tante duvida é com relagdo a
quem consegue inserir e en-
gatar uma rotina de ativida-
des fisicas e ndo gostaria de
parar por conta de uma even-
tual doenca. Fazer exercicio
mesmo sem estar com sau-
de plena traz algum risco de
agravamento ou, no caminho
inverso, sera que traz algum
beneficio?

A resposta pode ser neutra,
positiva ou negativa, uma vez
que depende de muitas varia-
veis, como: qual a enfermida-
de, o grau de estagio que est4,
bem como o nivel de cansago
da pessoa, sua alimentagao e
hidratacdo naquele dia. Tam-
bém sao fatores determinan-
tes olocal e o tipo de exercicio
que far4, a intensidade e du-
racdo da atividade fisica e até
o que vai fazer apods realiza-la.

Apesar de complexa, a deci-
sao sobre treinar ou nio, mes-
mo nao estando plenamente
saudavel, passa por alguns
conceitos basicos. O primeiro
deles é o fato de que se exer-
citar acima da intensidade da
maioria das atividades do seu
dia a dia significa gerar um

aumento de toda atividade e
processos fisiologicos (de fun-
cionamento) dos varios siste-
mas corporais (cardiovascu-
lar, respiratorio, neural, renal,
hormonal, etc).

0O segundo conceito basi-
co é que todo funcionamen-
to do corpo gera algum des-
gaste por menor que seja e,
portanto, precisa de recupe-
ragao, ou seja, quanto mais
atividade, mais necessida-
de de recuperacao. Todos
0s processos de recupera-
¢ao sao feitos pelo sistema
de defesa, chamado de sis-
tema imunoldgico. Ele serve
tanto na recuperacgao do des-
gaste do corpo originado do
exercicio, quanto na recupe-
ragao do desgaste causado
pelas enfermidades.

Na prética, a primeira con-
clusao que se tira é que, ao
desgastar o corpo com ativi-
dades intensas enquanto a
pessoa estiver doente, ela da-
r4 muito mais trabalho ao sis-

tema imunoldgico, que ja esta
ocupado atuando no desgaste
da enfermidade. Isso significa
criar dificuldade na recupera-
¢ao e até norisco de agravar
adoenca.
ATIVIDADES
LEVES E DE CURTA
DURACAO

Porém, ha um outro lado a
ser avaliado. Muitas enfer-
midades colocam o funciona-
mento do corpo num estado
mais preguicoso, com falta de
sede e de fome, cenario oti-
mo para a doenca evoluir. Por
essarazao, em alguns casos,
quando esses estados ainda
sdo bem leves, iniciais ou fi-
nais, as atividades de baixa
intensidade, curta duracéo,
bem parecidas com o ritmo
normal do dia a dia, que qua-
se nao parecem exercicios,
podem servir para estimular
e gerar uma pequena ativa-
¢do dos varios processos fi-
siolégicos do corpo, inclusi-
ve do sistema imunoldgico e

acabam por nao fazer mal al-
gum. Em alguns, essa ativa-
¢do pode até beneficiar a re-
cuperacao.

Ao entender esses concei-
tos, vocé ja consegue fazer
uma boa andlise de como se
sente, para avaliar se vale a
pena ou nao fazer atividade fi-
sica. Mas, sempre lembrando
que as respostas e avisos do
nosso corpo devem ser obser-
vados e respeitados.

O acompanhamento de um
bom médico, moderno e atua-
lizado, também é fundamental
para ajudar a avaliar o estado
de saude e dizer se o repouso
€ necessario ou se as ativida-
des da rotina podem ser man-
tidas. Da mesma forma, um
profissional de Educagéao Fi-
sica gabaritado, que estuda
mais do que somente a técni-
ca dos exercicios, pode auxi-
liar na selecao das atividades
e intensidades certas, apds a
liberagdo médica para a prati-
ca de exercicios fisicos.

Selagem: para que serve? Estraga o cabelo?

As mulheres que estao sem-
pre de olho nas tendéncias dos
procedimentos para deixar os
cabelos mais bonitos e natu-
rais. Provavelmente, a grande
maioria ja ouviu falar na sela-
gem, um procedimento perfeito
para deixar os fios lindos e dis-
ciplinados. Vocé sabe se ele es-
traga o cabelo ou se possui for-
mol? Entao confira a seguir a
resposta sobre o procedimento.

PARA QUE SERVE
A SELAGEM?

A selagem trata de um pro-
cedimento que foi desenvol-
vido para ajudar as pessoas a
tratar profundamente os seus
fios. Dessa forma, para que se-
ja possivel recuperar a saude,
brilho e disciplina dos fios.

Esse procedimento é feito a
base de queratina, e sua prin-
cipal funcéo é a de fechar as
cuticulas do fio a fim de selar
a sua estrutura, dai seunome.
Com isso, é possivel dizer que
ela é indicada principalmente
para pessoas que estao com

os cabelos danificados -

e desejam nutrir os
fios intensamen-
te.

Além disso, possui como um
de seus principais efeitos a re-
ducéao de volume, e por isso
muitas vezes ela é confundi-
da com a escova progressiva,
o que é um erro.

Existem alguns produtos pa-
ra alisar os cabelos que muitas
vezes sao vendidos como se-
lagem. Contudo, é necessario
certo cuidado, pois o objetivoda
selagem é hidratar os fios, nao
alisar o cabelo. Por isso, esses
produtos possuem outros com-
ponentes além da queratina.

ESTRAGA O CABELO?

E comum muitas pessoas fi-
carem em duvida se estraga o
cabelo ou nao. Mas, isso acon-
tece principalmente por que
alguns profissionais vendem
outros produtos dizendo ser
a selagem, assim essas “sela-
gens” poderao sim danificar os
fios. Dessa forma, é recomen-
davel que vocé so realize o pro-
cedimento com um profissio-

nal qualificado e de confianca.

Mas existem algumas outras
situagoes em que pode sim es-
tragar o cabelo. O que acontece
quando existe muita queratina
em sua férmula, podendo cau-
sar o endurecimento dos fios,
ou quando a prancha utilizada
no procedimento estd em tem-
peratura muito elevada, acima
dos 200 graus.

Se vocé usar uma sela-
gem de boa qualida-
de com um profis-
sional qualificado
e o procedimen-
to for feito cor-
retamente é
possivel di-
zer que a
selagem
noiré es-
tragar
oseu
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cabelo. Assim, vai apenas ali-
nhar seus fios e deixa-los mais
bonitos e com vida.
SELAGEM
TEM FORMOL?

A selagem nao € uma escova
progressiva. Assim, elanaopos-
sui formol em sua composicéo e
nao foi desenvolvida para alisar
os fios e sim, para recupera-los.
Oideal é que vocé sempre con-
fira os ingredientes dos
produtos que esta
usando, e se ele
possuir formol
vocé devera

estar cien-
te que nao
é uma se-
lagem.
Alémdis-
so, é feita
a basede
queratina.
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Criptograma

Dica para a palavra chave oculta: Lugar onde se pode encontrar a Mona Lisa.
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Resumo de Novelas

MALHAGAO
Sexta-feira, 17h30

Gabriela se decepciona com as mani-
festagoes agressivas dos alunos. Dan-
dara perdoa Hugo e os dois trocam elo-
gios. Os fiscais reportam a Gettlio que
encontraram diversas irregularidades
no restaurante, e Paulo e Matrli se sur-
preendem. Paulo confronta Gettlio. Os
alunos comecam a receber mensagens
com antigos posts machistas de Hugo
em redes sociais. Fabiana acusa Dan-
dara de ter colocado uma bomba em
seu antigo colégio. Alvaro se declara
para Verena. Marcelo e Gabriela con-
vocam Dandara, Fabiana e Hugo para
uma conversa. Dandara afirma que a
noticia sobre a bomba é falsa e Gabrie-
la questiona Fabiana. Paulo e Marli se
desesperam por nao poder arcar com
amulta imposta ao Le Kebek.

T AS AVENTURAS DE POLIANA
Sexta-feira, 20h30

Guilherme diz para Mirela que gos-
ta dela apenas como amiga e que
nao vao poder ficar juntos. Mire-
la fica irritada. Filipa recupera sua
popularidade na escola com o novo
grupo, mas diz que para tudo ficar
como ela quer precisam fazer algu-
mas brincadeiras com pessoas que
ela nao gosta. Luca diz para Mirela
que viu ela levando um fora de Gui-
lherme e que deveria dar o troco no
garoto com sua ajuda.

Humor

DUAS BARATAS NO LIXO

Duas baratas estavam remexen-
do numa lata de lixo.

— Eu estive naquele restauran-
te novo do outro lado da rua. Vocé
nao acredita! E muito arrumado e
a cozinha é tao limpa, que o chao
até brilha.

— Por favor, agora nao, pelo amor
de Deus! Eu estou comendo!

BATISMO DO CAVALO

O ricago chega para o padre, mon-
tado num puro-sangue:

— Gostaria de batizar o meu ca-
valo!

— De jeito nenhum — fez o padre,
balancando o dedo na cara dele. —
Isto seria um sacrilégio!

— Que penal! Eu tinha trazido
aqui um cheque de cinco mil reais
para pagar pelo batismo!

— Ah! Quer saber! Eu vou abrir
uma exceg¢ao pro senhor.

Ai o padre fez o ritual como pode
e na hora que oricaco ia se despe-
dindo, lembrou:

— E o senhor, ndo se esqueca!

ORGULHO E PAIXAO
Sexta-feira, 18h00

Todos acusam Xavier, e 0 Juiz ordena a
priséao do homem. Xavier ameaca a to-
dos com uma arma dentro do tribunal.
Ernesto consegue capturar Xavier, que
é preso por Baltazar. Brandao ¢ inocen-
tado e todos comemoram. Elisabeta afir-
ma a Cecilia que ela ja é mae do bebé
abandonado a sua porta. Julieta oferece
seu apoio a Mariana, e as duas trocam
confissoes. Brandao confronta Xavier na
delegacia. Elisabeta comemora o talen-
toreconhecido de Ema. Mariana incenti-
va Otavio a assumir seu amor por Lucci-
no. Ofélia diz que a medalha que o bebé
traz em seu pescogo é de Santa Cecilia.
Padre Zacarias garante que Lidia ndo
podera se casar na igreja, e Randolfo se
entristece. Otavio e Luccino declaram-
-Se Um para 0 outro.

SEGUNDO SOL
Sexta-feira, 21h00

Luzia oferece tratamento médico a Gal-
dino, em troca dos segredos que o ca-
pataz sabe sobre Laureta. Rosa fica es-
tarrecida com o descaso de Laureta por
Galdino. A mée de Galdino morre, e ele
decide procurar Luzia para se vingar de
Laureta. Luzia e Roberval descobrem
que Laureta esta envolvida com o trafico
de drogas. Nana discute com Nestor e
vai até a casa de Dod6 cuidar da familia.
Ionan néo resiste e beija Maura nova-
mente. Rosa e Karola trocam ameagas.
Manu implora para que fcaro deixe a ca-
sa de Laureta. Rochelle desconfia das li-
gagodes recebidas por Roberval. Galdino
volta para a casa de Laureta, que se sur-
preende. Cacau incentiva Luzia a escre-
ver uma carta para Beto. lonan e Beto fa-
lam sobre Maura e Luzia.

O TEMPO NAO PARA
Sexta-feira, 19h15

Dom Sabino diz que foi traido por
Samuca. Betina conta a Emilio que
tem planos de preparar Lala pa-
ra seduzir Marocas. Emilio pede
a Belém que investigue Lala. Eli-
seu deduz que Cecilio precisa de
um psiquiatra. Bento aceita o em-
prego que Samuca lhe oferece na
Samvita. Carmen fica surpresa ao
ver Betina com Lala. Agustina acu-
sa Samuca de ter raptado Marocas.
Na casa de Carmen, Dom Sabino e
Agustina retiram a permissao pa-
ra o casamento da filha. Marocas
e Samuca viajam e tém a primeira
noite de amor.

, A TERRA PROMETIDA
Mel Sexta-feira, 20h50

s s

Com as doze pedras coletadas pe-
los doze lideres tribais, é formado um
monumento de pedras. Josué discur-
sa para o povo hebreu. O guerreiro fa-
la da selvageria existente em Jeri-
c6. Tomado de 6dio, Marek vai até a
frente do palécio para ver a situagéo
da cidade. Josué se emociona ao ver
seu povo chegar a Canaa. Marek afir-
ma que a paz de Jeric6 nunca esteve
tdo abalada. Boa se mostra satisfei-
to ao ver a felicidade estampada no
rosto de Sama. Ruth fica incomodada
com o beijo do casal. Noba fala sobre
0 Deus dos hebreus com os Lagartos
Gosmentos. Noemi e Calebe lembram
de quando deixaram o Egito. Josué
beija Aruna.

Semana que vem vai haver crisma
aqui na paroquial

PREGUICA ESCOLAR

De manh3, a mae bate na porta
do quarto do filho:

— Filho acordal

— Hoje nao vou a escola! E nao
vou por trés motivos: estou morto
de sono, detesto aquele colégio e
nao aguento mais os professores.

— Mas vocé tem que ir, filho! E
por trés motivos: vocé tem um de-
ver a cumprir, ja tem 45 anos e € o
diretor do colégio.

NOVA COMPANHIA

Marcelo encontra o amigo Paulo
que nao via ha mais de um ano. Pau-
lo acompanhado de uma loira espe-
tacular, ambos em uma lanchone-
te. Aproveitando que o mulherao
foi ao banheiro Marcelo comecga o
interrogatdrio.

- Caral! Que mulher é esta? A ulti-
ma vez que nos vimos vocé era casa-
do com uma mulherzinha muito feia.

- Ah! Nao dava mais meu amigo,

ela nao tinha nenhum estimulo na
vida, foi desgastando. Trouxe a mae
dela pra morar com a gente. Quan-
do ela foi trabalhar a noite eu tive
que fazer companhia para minha
sogra cheia de manias, nao dormia
sozinha, nao ia a padaria de medo
de se perder. Praticamente meu fim
de semana era fazendo companhia
para minha sogra...

- Isso é ultrajante! Ainda bem que
vocé separou dela.

- Separei, mas a minha sogra ain-
da estd morando 14 em casal

- Que coisa bizarra! E esta sua no-
va namorada maravilhosa sabe dis-
to? - diz Marcelo apontando para
a loira que retornara do banheiro.

- Namorada? Ah, esta aqui é a mi-
nha sogral

PORCO DEBAIXO DO BRACO

Uma loira vem descendo a rua
com um porco debaixo do brago.
Uma pessoa pergunta:

— Onde vocé arrumou isso?

E o porco responde:

— Eu a ganhei numa rifa!

EU ERA ASSIM,
E JA“OUVIA DIZER
QUE. © PAIS ESTAVA

EM CRISE

O ausn

AGORA DA’ soU
ASSIM E CONTI-
NUO A OUVIR DIZER
QUE O FAIS ESTA”Y
EM CRISE .

Lanches e Sucos
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BOX 4 - FERNANDOPOLIS-SP
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e-mail: imobiliariaouroeste @hotmail.com
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Lazaro Ramos elogia parceria com Tais
Araujonos 14 anos de casamento: ‘‘Orgulho’’

Os dois sao
pais de Joao
Vicente e
Maria Antonia

Iza anuncia
casamento intimo
com produtor:
“‘No fim do ano,
Nno campo e

bem longe”’

Iza e o produtor Sergio
Santos decidiram dar um
passo no relacionamen-
to. A cantora, de 28 anos,
anunciou casamento para o
final de 2018. “Esta melhor
do que nunca. Vamos nos
casar no fim do ano. Vai ser
no campo, do cair da tar-
de ao amanhecer, bem lon-
ge, s6 para a familia e ami-
gos intimos”, detalhou a
artista. A apresentadora
do “Msica Boa Ao Vivo”",
que revelou em recente en-
trevista ter sofrido assédio
na infancia, antecipou ain-
da quem ira produzir seu
look de noiva: “O vestido
sera da Giulia Borges, da
Giullier”.

f ARIES
) E importante elabo-
rar os sentimentos
que vém lhe trazendo grandes
transformacgoes emocionais. A
mudanca é profunda e neces-
saria para o seu aprimoramen-
to pessoal e profissional. Eum
dia para soltar, arrumar as ga-
vetas, doar e retirar da sua vi-
da aquilo que nao cabe mais.
% O relacionamento
estd aberto e a pes-
soa passa por crescimento
e por uma fase excelente de
oportunidades. E um dia im-
portante para expressar o que
sente e o que espera do futu-
ro. E necessario elaborar as

ideias e retirar as expectati-
vas depositadas no outro.

TOURO

CANTORA IRA AO
ALTAR COM O PAI

Segundo a intérprete do
hit “Pesadao”, ela entrara
de bracos dados com seu
pai, Djalma Leite Lima, com
quem ficou anos sem se fa-
lar apds separagao de sua
mae, Isabel Cristina. “Vou!
De bragos dados, como
manda o figurino. Depois,
vou me acabar na pista de
dancga”, disse. Ativa na lu-
ta pela igualdade racial, Iza
também conta que seu su-
cesso a fez se reaproximar
do militar: “Além de shows
maravilhosos, a turné do al-
bum ‘Dona de mim’, me deu
esse presente: trouxe meu
pai de volta”. Com o Prémio

Multishow se aproximando,
a estrela do Pop faz misté-
rio do que esté preparando
para o publico. “Vou cantar
“Ginga” e meu préximo sin-

azaro Ramos e Tais Aradjo com-
pletaram 14 anos de casamento
nesta quinta-feira (14). Para co-
memorar a data, o ator publicou

uma declaracdo apaixonada para a mu-
lher, de quem chegou a se separar breve-
mente, em seu Instagram. O artista des-
tacou a parceria e cumplicidade com a
esposa na rede social: “Canto pro mun-
do nosso amor, nossa parceria, porque te-
nho muito orgulho da familia que somos.
Tenho muito orgulho do nosso amor e por
isso, hoje, quando completamos 14 anos
juntos, mais uma vez venho dizer publi-
camente que te amo”.
ATOR AGRADECE MULHER:
‘OBRIGADO POR TUDO’

“Estarmos juntos nessa caminhada é
algo que me faz mais forte, que me traz
felicidade. E a cada vez que sorrimos
juntos ou nos damos as maos para ven-
cer um desafio, a sensacgao de nao estar
sozinho se renova. Obrigado por tudo.
Nossos 14 sdo s6 os primeiros de mui-
tos outros anos de amor e gratidao. Feliz
14 anos, mozinho!”, finalizou Lazaro. Os
dois sao pais de Joao Vicente, de 6 anos,
e Maria Antonia, de 3.

Casamento
serd para

a familia

e amigos
intimos do
casal

gle, que ainda é segredo. S6
posso adiantar que subirei
ao palco cantando com mais
60 pessoas. Vai ser histori-
co”, limitou-se.

“59, 58 kg eu ficaria feliz", disse Simone

Com 64 kg, Simone
deseja perder

5 kg: ‘‘Shapede
gordinha, mas
nao magrinha’

Dona de um corpo curvili-
neo, Simone ainda nao esta
satisfeita com seu shape e
segue no projeto para ema-
grecer. Indo ao encontro do
seu médico, na manha des-
ta quinta-feira (13), airma de
Simaria revelou seu peso e
entregou que a meta é elimi-
nar bkg. “Subi na balancinha
ontem e ainda nada. Quan-
do engravidei do Henry, pe-
sava 57 kg e engordei 20 kg.
Como nao tive leite, ele teve
que tomar da lata e, com is-
so, me dificultou ainda mais

a emagrecer, porque a ama-
mentacao ajuda a mulher a
perder peso. Cheguei aos
74 kg, com 1,52 cm, e fiquei
nos 64 kg. Vivo nele! Quando
engordo um pouco vou aos
65, 66, 67 kg, s6 que € mui-
to pro meu tamanho. Entao,
59, 58 kg eu ficaria feliz. Per-
maneceria com esse shape
de gordinha, mas nao ficaria
magrinha como vocés ja me
viram, porque é muito feia!
Eu prefiro mais cheinha, me
acho mais bonita”, explicou
a sertaneja.

“~ | por crescimento e
excelentes oportunidades.
E importante avaliar o cena-
rio para nao deixar a oportu-
nidade simplesmente pas-
sar. Vocé esta mais focado e
determinado em seus pro-
positos.

-+ GEMEOS
# \, O trabalho passa

CANCER

,g’;;\,\ Desenvolver a au-

" toconfianca e se-
guir mais pleno no namoro e
na troca com filhos é neces-
sario e viavel. O céu lhe traz
forca para superar os desafios
e seguir firme para vivenciar
experiéncias com plenitude.
E importantissimo expressar
0 que sente.

LEAO
% Vocé se sente
b mais confiante

para conduzir experién-
cias em familia ou para re-
solver assuntos que envol-
vem o imével. E necessario
ser forte e transformar os
sentimentos existentes que
nao cabem mais neste mo-
mento.

VIRGEM

?Q Esta mais confian-
%_& te para conduzir
ideias e expressar o que pen-
sa de uma forma profunda. Es-
ta disposto a superar os desa-
fios nas relagdes com pessoas
do convivio e seguir em frente.
E importante se expressar pa-
raintegrar ideias e varrer as ex-
pectativas que o prejudicam.

¢ LIBRA

L7 Estaconfiante pa-
= | ra seguir em fren-
te com os investimentos ou
planejamento financeiros.
Ha foco e determinacao pa-
ra superar os desafios. Sen-
te-se mais seguro para ava-
liar as ideias no siléncio ou
receber algum tipo de orien-

tagdo comreserva.

<, [ESCORPIAO

Vocé esta em con-
dicoes de perceber
a sua forga para transformar
as experiéncias a sua volta.
A sua postura é testada para
guiar experiéncias com ami-
gos e projetos nos quais es-
teja envolvido. E importan-
te expressar o que sente com
amigos ou no campo afetivo.

A g
W

SAGITARIO

E possivel elaborar
ideias profundas
para conduzir a experiéncia
com maior sabedoria. Vocé se
sente mais seguro para reali-
zar movimentos na carreira e
para se expressar da melhor
forma. O cenério indica que a
sua expressao segue em des-
taque.

\

- CAPRICORNIO
f@ag Os projetos seguem
em crescimento e
com excelentes oportunida-
des. Vocé estd mais conscien-
te do seu papel no grupo € en-
contra forga para superar os
obstaculos. O céu indica que
€ necessario expressar os sen-
timentos com pessoas proxi-
mas em quem vocé confia.

AQUARIO
% Os caminhos profis-
W ®== | sionais sdo amplia-
dos e tudo esta aberto. Vocé
se sente mais forte e seguro
para superar os obstaculos
e seguir em frente. O traba-
lho emocional e o autoconhe-
cimento sao essenciais para
conquistar o sucesso que al-
meja.

PEIXES

"‘# Os estudos e o
» campo filoséfico
sao essenciais para o seu
autodesenvolvimento. Vo-
cé se sente mais forte pa-
ra seguir em frente trans-
formando ideias e padroes
limitantes para o seu cres-
cimento. E essencial desen-
volver a sua fé.




