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Editorial
Parabéns Cotia!

A edigéo deste més é uma homenagem a Cidade de Cotia, que no dia 02 de abril
comemora os seus 166 anos de vida e ndo para de crescer.

. o : . . - Consertos
Cotia aparece entre os 100 municipios mais bem avaliados em relagéo aos « NovaE Laiitas
atrativos para o desenvolvimento de negdcios e gerou mais de 7 mil novos postos - Novas Armacgdes
de trabalho em 2021. - Lentes Especiais
A forca econémica de Cotia pode ser atestada em diversos indicadores, como o , - Oculos de Sol

Produto Interno Bruno (PIB) que saltou em 15,48% entre 2017 e 2019, segundo Para a satide dos seus olhos,
o IBGE, passando de 11,5 mil para 13,3 mil, no periodo. Essa transformacéo nds continuamos presentes. BRASl'l%IiJlIE he

. . . ~ . L < Chame a Brasolin.
de Cotia se dé pela incrivel gestao do Prefeito Rogério Franco que ndo mede Mo lojmasial e viar CARE
esforcos para fazer uma Cotia melhor.

Agende seu atendimento pelo WhatsApp: 11 = 97 3 89 2466

A cada inauguragédo ou agao feita pelo Governo Rogério Franco, o Jornal Granja ABRASOLIN OTICA SEGUE TODOS 0S PROTOCOLOS DE SEGURANCA EM VIGOR.
News presencia ndo apenas as entregas de obras , bem feitorias ou acdes
realizadas aos cidaddos; vemos muito mais que isso. Vemos a alegria, carinho e PEGA SEU BOLO CASEIRO

entusiasmo por essa gestdo em entregar o melhor a todos os municipes, a luta e o PELO NOSSO DELIVERY

comprometimento em transformar Cotia em uma cidade a ser exemplo de nossa

naco. (O 4321-3499
A todos uma excelente leitura ! ASA de BO[OS
Equipe Granja News Bolos caseiros feltos com carinhe

TRATAMOS E RECUPERAMOS O
SEU CABELO DOS DANOS DO SO

X Ko WAGENS

Empresa especializada em imagens aéreas.
www.k2imagensaereas.com.br - Tel: (11) 96509-6881

Se vocé adora emogdo e adrenalina, — : “Venha cuidar de seus cabelos conossos profissionais. Estamos com
correr de kart é a melhor ideia" = - ; pregos especiais em todos os tratamentos nos meses de margo/abril.”

Saiba mais acessando: kartodromogranjaviana.com.br ou © 11 93059—4504 i

\
Leia. D& sua opinido. www.granjanews.com.br
Mande sugestdes. -
ranjaNEws

muito importante.
Vocé é nosso melhor E
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Toda Sexta e Sabado
a partir das 18:00 hrs

Buffet self-service
comChurrasco +
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de Oliveira, 888
Granja Viana
(11) 4702-2096
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Incluso buffet completo com saladas,
pratos quentes, massas e queijos.
Buffet por quilo R$6,49 - 100g.

ratuito nO
% onamento 9 tar, com
—_— — reservas .

GAUCHITOS’S
Grill

CHURRASCARIA & PIZZARIA

94229-1507
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Cidade faz 166 anos e se destaca na regiao

PIB saltou em 15,48%, de 2017 a 2019, cidade gerou mais de 7 mil novos postos de
trabalho em 2021 e esté entre as 100 melhores cidades para fazer negodcios

fotos: Léo Diniz

No sébado (2 de abril) a cidade de
Cotia completa 166 anos de eman-
cipagao politico-administrativa com
indicadores econdmicos que ates-
tam a pujanca e a forca economi-
ca do municipio na regigo. Nos ulti-
mos anos, a cidade vem recebendo
projetos que impactam no seu de-
senvolvimento - como o programa
municipal Asfalto Novo - que estdo
mudando a realidade viaria da cida-
de e facilitando os acessos, aumen-
tando a seguranca e colocando a ci-
dade em uma rota de crescimento.

A forca econdmica de Cotia pode
ser atestada em diversos indicado-
res, como o Produto Interno Bru-
no (PIB) que saltou em 15,48% entre
2017 e 2019, segundo o IBGE, passan-
do de 11,5 mil para 13,3 mil, no peri-
odo. “Nos Ultimos cinco anos, Cotia
recebeu o maior investimento em in-

.

fraestrutura urbana de sua histdria
com obras de infraestrutura em todas
as regides’, disse o prefeito Rogério
Franco. “S6 na duplicagdo da estra-
da de Caucaia do Alto, o municipio in-
vestiu mais de R$ 60 milhdes. E o im-
pacto positivo ja é percebido no dia a
dia do distrito. Uma grande obra que
estd levando progresso para Cau-
caia”, destacou o prefeito.

A cidade foi uma das que mais ge-
rou empregos formais, no ano de
2021. De acordo com o Cadastro
Geral de Empregados e Desempre-
gados (Caged), foram abertos 7.897
novos postos de trabalho formais.
“Temos adotado uma gestao de fa-
cilitar a vida do empreendedor, de
ajudé-lo a se instalar em nossa cida-
de e, por outro lado, também temos
promovido capacitagoes, cursos e
palestras para fortalecer o micro-

empreendedor que esta em nossa
cidade”, afirmou Rogério Franco. O
ndmero de pessoas ocupadas pas-
sou de mais de 83,3 mil para mais de
86 mil, entre os anos de 2017 e 2019,
segundo o IBGE.

Segundo o dltimo levantamento da
Urban Systems, intitulado “Melho-
res Cidades para Fazer Negdcios
2.0 — versao 2020", Cotia aparece
entre os 100 municipios mais bem
avaliados em relagdo aos atrativos
para o desenvolvimento de negé-
cios. De acordo com o estudo, as
melhores notas atribuidas ao muni-
cipio de Cotia estdo nos segmentos
econdmicos de ‘Comércio’ (5,107),
‘Servicos' (5,716), ‘Mercado Imobi-
ligrio" (3,697) e 'Educacdo’ (3,670).
Cada nota, a Urban Systems chama
de Indice de Qualidade Mercadol6-
gica (IQM).

Foto: Vagner Santos

NOS AJUDAMOS A SUA

ENTRE EM CONTATO
W 4616-5887
5 93297-3944

EMPRESA CRESCER

Uma boa contabilidade faz mais do que mandar
pagar impostos.

CONTABILIDADE

www.csm.com.br EMPRESARIAL
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Show gratuito com o Leonardo marca
a celebracao dos 166 anos de Cotia

Evento sera aberto ao publico, no domingo (3/04), na area da Festa do Pedo de Cotia, no Estadio Municipal

Para celebrar os 166 anos
de emancipacéo politico-ad-
ministrativa de Cotia (2 de
abril), a Prefeitura vai promo-
ver um show com o cantor
Leonardo, no domingo (3), as
20h30. A entrada é gratuita
e acontecera no Estadio Mu-
nicipal Euclides de Almeida,
na area de Festa do Pedo de
Cotia. No dia do aniversario
da cidade (2 de abril) have-
rd sessdo solene na Cama-
ra, aberta ao publico, a par-
tir das 9h.

Para entrar, sera preciso
apresentar o comprovante

de pelo menos duas doses
da vacina contra a Covid-19
(ciclo vacinal completo). O
comprovante pode ser o car-
tao fisico ou digital (por meio
do aplicativo ConecteSUS).
Menores de idade deverdo
estar acompanhados pelos
pais ou por um responsavel
maior. Quem estiver elegivel
para ser imunizado contra a
Covid-19 pode comparecer
a UBS mais proxima, de se-
gunda a sexta-feira, das %h
as 15h, para se vacinar.

O Estadio Municipal Euclides
de Almeida fica na rua Satur-

no, com acesso pela rua Be-
nedita Barreto Vitor, no Jar-
dim Adelina, altura do km 33
(sentido interior).

Servigo

Show de aniversario

166 anos de Cotia

Cantor Leonardo

Dia 3 de abril - as 20h30
Estadio Municipal Euclides
de Almeida

Rua Saturno - acesso

pela Rua Benedita Barreto
Vitor - altura do km 33 da
rodovia Raposo Tavares
Gratuito

Casa

-

ANIVERSARIO DE :
COTIA COM SHOW DO

DIA 03/04 | AS20h30

LOCAL: ESTADIO

EUCLIDES DE ALMEIDA
NA AREA DO RODEIO DE COTIA

Urban

CONCEITO IMOBILIARIO

© (11) 97124-1000 - ® (11) 4614-6232
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Granjeiro do més
Conheca Paulo Penteado, o publicitario que associa

sua histéria com a evolucao da Granja Vianna

Paulinho, como é conhecido, acredita que os granjeiros devem retomar os valores da comunidade fundadora do bairro em Cotia

Por Victoria Cattony

Paulo Penteado, ou Paulinho, publi-
citério de 75 anos recém comple-
tados, mora na Granja Vianna ha
mais de 40 anos e acompanhou a
evolugdo do bairro e seus granjei-
ros lado a lado. "A regi&o era como
uma enorme fazenda recheada
de pequenos nicleos de pessoas
Que possuiam 0s mesmos gostos e
ideias. Buscavam aqui uma vida mais
simples, rodeada de verde e ani-
mais. O que mais me fascinou, quan-
do comprei meu terreno, é o fato de
estar tdo perto de Sdo Paulo e ao
mesmo tempo morar em uma casa
como aquelas de final de semana e
férias”, relembra ele, que j& se mu-
dou algumas vezes de condominios
pela cidade, mas segue cultivando
amigos de longa data e frequentan-
do os locais que gosta, apesar de se
considerar muito caseiro.

O granjeiro, que ja esteve em mui-
tos paises a estudo e trabalho, con-
ta que conhecia pouco da regido
quando se mudou, mas achou que
pudesse ser boa para residir e cons-
truiu sua primeira casa. Na época,
apesar das maiores distancias en-

tre um local e outro da cidade, to-
dos se conheciam e formavam gran-
des grupos de amigos e casais que
sempre estavam um na casa do ou-
tro, trocando ideias e se encontran-
do. Paulinho aponta para a diferenca
de hoje em dia em relacdo aque-
le momento: “Antes, para comprar
um simples cigarro tinha que andar
no minimo uns 10 km, mas mesmo
assim, sempre nos reuniamos com
amigos. Agora, estamos tao perto e
nem nos vemos mais”, aponta o pu-
blicitério em forma de critica a pos-
tura dos atuais granjeiros com a co-
munidade.

Paulo, como um homem da comu-
nicagdo, sempre gostou e segue
admirando a conversa com os de-
mais, olhar nos olhos das pessoas e
conhecé-las profundamente. No en-
tanto, ele explica que, por motivos
de mobilidade ou outras questdes,
a comunidade da Granja Vianna nao
€ mais a mesma. “Antigamente, eu
e meus amigos, que estdo comigo
ha mais de 40 anos, frequentavamos
bares para happy hours aqui perto.
Faziamos caminhadas, trilhas de mo-
tocicleta, e nos juntdvamos depois

na casa de um ou outro para tomar
cerveja. Hoje em dia ndo da para fa-
zer isso. Mal tem calcada para andar
uma Unica pessoa, que dird um gru-
po inteiro”, lamenta ele.

Paulo acrescenta mais dois pontos
que ndo o agradam na Granja. O pri-
meiro diz respeito ao transito, que se
mostra lastimavel em qualquer hora-
rio, levando horas em trajetos curtis-
simos. Assim como, complementa a
afirmagdo com uma critica ao licen-
ciamento para constru¢do de con-
dominios e prédios em éreas que
ndo sdo capazes de comportar ta-
manho contingente populacional. Ja
o segundo ponto, que ele ndo gos-
ta nem em outros locais, diz respeito
a ostentagdo que os granjeiros assu-
miram com o passar dos anos. Pauli-
nho fala que a comunidade est in-
vestindo em carros de luxo e outras
coisas enquanto ignoram a preser-
vagdo dos valores antigos do bairro
0 que resulta em aumento da crimi-
nalidade e falta de seguranca na re-
gido.

"Ser granjeiro ndo ¢ ser melhor que
ninguém, é sé uma opcao de vida.
Serfamos uma comunidade mui-

to mais justa, sem transito, se tivés-
semos mais forca entre as autorida-
des de Cotia e caso mantivéssemos
as caracteristicas de antigamente”,
continua ele, que diz sentir falta de
reencontrar seus amigos e da solida-
riedade que a comunidade possuia.
Por fim, o publicitario, que hoje em
dia, ajuda um amigo de longa data
na administracdo e comunicacdo
do Felix Bistrot, em Cotia, e conti-
nua a fazer outras atividades que
ama como pintura e literatura, deixa
uma mensagem aos granjeiros: “Se
veio morar na Granja, procure fazer
daqui o seu lar, sendo o melhor lu-
gar para vocé. Se fizer isso, os valo-
res se multiplicardo e mudaremos a
regido de forma absurda. Tente ser
uma pessoa melhor do que ja foi e
continue plantando arvores para as
futuras geragdes. Sé evite colocé-las
embaixo da fiagdo elétrica”, finaliza
brincando.

Felix Bistrot

Instagram: @felixbistrot
Endereco: R. José Félix de Olivei-
ra, 555 - Granja Viana, Cotia - SP
Contato: (11) 4612-2339

Edital de Convocacao da 4* Assembleia Geral Ordinaria da COOPERATIVA HABITACIONAL ALPHA - CNPJ: 28.486.186/0001-50

A Cooperativa Habitacional Alpha, de acordo com artigos 40 e 42 do seu Estatuto Social e artigo 5°. da Lei no. 14.030/2020 convoca os seus (quem estiver ativo
— adimplente) cooperados a comparecerem a esta Assembleia que se realizara no Colégio Portugués, situado na Estrada Municipal Walter Steurer, 1413, Granja
Viana - Cotia, em 27/03/2022 obedecendo aos seguintes horarios e quorum, para a sua instalagéo sendo a 12 convocagao as 08:00hs, Com 2/3 (dois tercos) dos
Associados; a 22 convocagéo as 09:00hs, com metade mais um dos Associados, e, a 32 e Ultima convocagao as 10:00 hs, e término as 11:00hs com 0 nimero
minimo de 10 (dez) Associados, com a seguinte ordem do dia: Eleigao ; 2 -Eleico dos membros do Conselho Fiscal; 3- Aprovagéo das contas dos exercicios de

2021 e aprovacéo da devolugao financeira aos cooperados desistentes no ano de 2021;

Cotia, 07 de margo de 2022. Cooperativa Habitacional Alpha - Jorge Frederico Ramos - Diretor Presidente.

m‘. L ,'I 5 L
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Venha conhecer a Arena Pitanga Beach!
Agende uma aula experimental

Rua Santarém, 223 - Tel. (I 1) 91099-2540 / 4612-2540
www.clubepitangueiras.com.br

i fotos: Michel Cutaith
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GUSTAVO MAIARA & JORGE & RAFINHA | MARCYNHO
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www.festadopeaodecotia.com.br
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Esporte

Programacao especial e partidas de futebol marcaram
entrega do Complexo Esportivo do Atalaia

A Prefeitura de Cotia realizou a entrega
oficial do novo Complexo Esportivo do
Atalaia ‘Marco Antonio da Luz' durante
um evento que aconteceu durante todo o
sabado (26/03). O antigo campo, de chao
de terra, deu lugar a um campo com gra-
ma sintética, minicampos, alambrado e o
seu entorno se transformou em um com-
plexo esportivo.

Para marcar a entrega oficial, a Secreta-
ria de Esportes e da Juventude preparou
uma programagao que contou com auldo
de zumba, apresentacdo de Judo, apre-
sentacdo de minivoleibol e volei com a
Melhor Idade. Diversos times de futebol
também se enfrentaram no campo com
5 mil m? de grama sintética [veja os re-
sultados].

“E uma alegria iniciarmos o dia com a en-
trega deste equipamento que vai trazer
muitos beneficios para a populagio”, dis-
se o prefeito Rogério Franco. “Recente-
mente, diversas ruas do Atalaia passaram
por recapeamento e nova iluminagao.
A Prefeitura tem trabalhado muito para
entregar uma cidade cada vez melhor”,
completou.

No entorno do campo, a Prefeitura im-
plantou uma pista de caminhada*, apa-
relhos de ginastica ao ar livre, playgrou-
nd, vestiarios, quadra, estacionamento e

arquibancada coberta. O complexo tam-
bém é todo iluminado para que as pes-
soas possam praticar suas atividades no
periodo da noite.

Morador do Atalaia ha 59 anos, o ex-
-lateral direita do Ledo do Morro, Carli-
nho Reco, foi conferir o novo complexo.
"Quando eu jogava aqui era tudo dife-
rente. D& muita saudade daquela época,
mas eu queria que fosse este campo aqui
[grama sintética] quando eu jogava. Ficou
muito bonito”, disse. “Quem sabe eu ain-
da nao jogue ai um dia", terminou.

O titular de Esportes, secretério Cabo Gi-
valdo, destacou a importancia dos inves-
timentos. “Investir em esporte ¢ investir
em saude, é menos gente no hospital.
Depois de um longo periodo de pausa, |
por conta da pandemia, estamos reto- |
mando as atividades”, disse. Ele lembrou
que no local acontecem aulas de futebol,
futsal, corrida e caminhada monitorada,
as inscricoes sao feitas no local.
Participaram da entrega do completo
o deputado federal, Paulinho da Forga;
a vice-prefeita e Secretaria dos Direitos
Humanos, Cidadania e da Mulher, Angela
Maluf; a Secretéria de Desenvolvimento
Social, Mara Franco, entre outros secre-
térios; o presidente da Camara, vereador
Celso ltiki, entre outros vereadores.

Vagner Santos

dos dos jog0s
Dia 26/03
Forca Gindical 2 1 Camara

Sec. Esp

Resulta

/03
%0 AA Ledo do Morr
400 0 Unido GOt
40 3 x 2 Guerreiros
1 Balaio do\:Ga\:\:\
1 Fo
Morro 2 X ks
jzonte
1 Novo Horizon
1 Policia Militer

Precisando de Fotografo

Tlictel Cutacith

(11) 997411567 ®
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Social

Deputado federal Alexandre Frota destina verba
para reforma de instituicao social em Cotia

1.4 milho de reais e outros valores sao dedicado para a fundacao ASSA (Associagdo Social Santo Antonio)

Por Victoria Cattony

“Gratiddo por ter acreditado no nosso traba-
lho e pela sensibilidade com a causa da pessoa
idosa", esta € a mensagem que Kelen Garcia,
atual administradora da Associacdo, dedica
ao deputado federal apds o acordo firmado
e divulgado. Ela conta que tudo aconteceu de
forma muito rapida, em menos de um dia. O
assessor de Alexandre Frota, Jean Nunes, co-
nhecia o trabalho da ASSA e estava em busca
de um local para o qual pudessem destinar a
verba da emenda parlamentar. Em certo mo-
mento, foi visitar a instituicdo pessoalmente, al-
gumas horas depois, Frota também chegou e
ao final do dia, a parceria estava selada.

A Associacdo Social Santo Ant6nio é um cen-
tro de convivéncia e fortalecimento de vinculos
para idosos de Cotia que esta ha 72 anos pres-
tando servigos a comunidade e recebe atual-
mente 276 individuos. A ASSA possui a missao
de atender a populagdo mais vulneravel de for-

ma gratuita e digna, garantindo a alimentagéo
dos frequentadores, assim como oferecendo
oficinas e atividades recreativas durante o dia.

“Nos fazemos tudo aqui com orgamento bem
justo e qualquer ponto fora da curva é bastan-
te complicado. Ficamos literalmente descabe-
lados", conta Kelen, que comenta ser a alimen-
tacdo e amanutengao predial os pontos fortes
em necessidade da instituicdo. Além disso, ela
conta que para conseguir doagdes de parcei-
ros para os idosos é mais dificil, chegando a al-
cangar algo apenas apds 12, 13 pessoas que
consultar, enquanto que para criancas e ado-
lescentes j& conquista no segundo ou terceiro
pedido.

“Nosso prédio tem 72 anos, é antigo e a dlti-
ma grande reforma que fizemos ocorreu em
2006. Essa emenda parlamentar caiu do céu,
foi Santo Antnio nos ajudando e amparando”,
explica e comemora Kelen com a verba de 1.4
milhdo de reais que a ASSA receberé para are-

ESTA

NA H

forma, além de mais 500 mil reais para custeio
e uma van no valor de 260 mil reais. Para o fu-
turo, o deputado federal e a instituicao ja pos-
suem planos para passar a comportar criangas
e adolescentes e seguem planejando mais.

Por fim, Claudia Grande, presidente da Asso-
ciagdo, compartilha um relato em forma de
agradecimento: “Em 20 anos que sou presi-
dente, foi a 1% vez que alguém nos destinou
uma verba e ela veio através do Dep Frota. Es-
tamos agradecidos. Nossos idosos vao ganhar

uma casa ainda melhor e a ASSA tera mais con-
dicdo ainda de fazer um 6timo trabalho”, fina-

liza ela.

ASSA
http://www.assa.org.br/#infoadd
Contato: (11) 4702-2580
Endereco: Rua Santo Anténio, 406
Granja Viana - Cotia- SP

NAMENTO

GRATIS

'A DO ALMOCO

Q DE SEGUNDA A SEXTA, DAS 11H45 AS 15H 9

CONSUMINDO RS 25 EM ALIMENTAGAO APRESENTE SUAS NOTAS NO CAIXA DO PISO G2.

*valido para notas fiscais de consumo em nossos restaurantes, cafeterias e Praca de
Alimentacao durante o periodo de segunda a sexta (exceto feriados) das 11h45 as 15h.

© SAPHYR QQ GRANJAVIANNA
o /SHOPPGRANJAVIANNA @@GRANJAVMNNA
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pr. Daniel
Lima

Médico Veterinario
Consultas em domicilio
@dlimavet

& 11 97101 0827

JA MARCOU
SEU HORARIO?
AGENDE JA

(O | (11) 21003-5060

T S on.

Endereco: Rua José€ Félix de Oliveira
N° 1148 - Loja 5 - Granja Viana

@ yosugiru sushi

Granja Viana

Experimente nosso rodizio e
saboreie o melhor da

© Segunda a Sexta
11h30 3s 15h / 18h30 as 23h
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Implantagao de guias,
sarjetas e preparo da base
estao em andamento na

. X

Os mais de 10 quildbmetros de
extensdo da estrada da Repre-
sinha que ligam a regido cen-
tral de Cotia ao bairro Caputera
estdo sendo totalmente revita-
lizados por meio do Programa
Asfalto Novo, da Prefeitura de
Cotia. Os recursos para a exe-
cucdo da obra foram viabiliza-
dos por meio de uma parceria
com o Programa Novas Estra-

estrada da Reresinha

- $ Ly P,

das Vicinais, do governo do es-
tado. Nesta semana, estdo em
andamento os trabalhos de
execucdo de guias e sarjetas,
além de preparo e acerto da
base para aplicacdo da massa
asfaltica.

No trecho de Cotia, a estra-
da corta a Quinta dos Angicos,
bairro Represinha até o Capu-
tera e segue até Itapecerica da

Serra e Embu. “A Represinha
é uma importante via de aces-
so ao Caputera e esta melhoria
trard mais desenvolvimento pa-
ra a regido e, com certeza, au-
mentard a qualidade de vida
das pessoas que a utilizam dia-
riamente, além de impactar na
seguranca de todos”, disse o
prefeito Rogério Franco.

Recuperacao Judicial, Assessoramento e
prestacdo de servico, nas areas contabil,
empresarial, tributaria, trabalhista e financeira

Av Cauaxi, 293 , conjunto 720 , Alphaville, Barueri/SP
Tels: (11) 4552-8400 / Whatsapp: (11) 99989-7765
www.ascontabil.com.br
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Fitness

Treino na areia: conheca os
beneficios e os cuidados

da modalidade que esta
conquistando os paulistanos

Atividade fisica com cara de praia com os amigos

As quadras Beach Tennis es-
tdo cada vez mais populares
em Sdo Paulo. J& s&o mais de
200 quadras de areia espalha-
das pela cidade. A novidade é
uma excelente op¢éo para va-
riar o treino realizado na aca-
demia, e para os sedentarios é
uma maneira divertida de pra-
ticar uma atividade fisica.

Os esportes praticados na
areia estdo em evidéncia e
atraindo cada vez mais adep-
tos. “Se torna muito mais mo-
tivador e prazeroso estar ao ar
livre, em um ambiente descon-
traido e com cara de fim de se-
mana na praia com os amigos!
E praticamente um momento
de lazer, que pode ser repe-
tido vérias vezes por semana,
e repleto de beneficios para o

OtavioNeto O

na TV

corpo e para a mente” obser-
va Eduardo Netto, diretor téc-
nico da Bodytech e membro
do Conselho Federal de Edu-
cacao Fisica (CONFEF).

Estar em movimento é essen-
cial para o bom funcionamen-
to do corpo. Os beneficios sdo
imensos, desde a melhora da
massa muscular, da circula-
¢do sanguinea, do funciona-
mento de todas as glandulas
excretoras de horménios e a
diminuicdo na porcentagem
de gordura corporal, além da
sensacdo de bem-estar e de
felicidade proporcionadas pe-
la prética de exercicios.

"Como toda atividade fisica,
temos que tomar alguns cui-
dados com a saude, pois as
sobrecargas exercidas pelos

exercicios causam alteracoes
no funcionamento do organis-
mo, por isso, temos que fazer
alguns exames preventivos an-
tes da préatica de qualquer mo-
dalidade. Esse controle ajuda
a acompanhar a melhora e a
evolugdo da rotina de ativida-
de, desta maneira, é possivel
manter o dia a dia de forma
saudavel”, orienta Mauro Cé-
lio do Carmo, personal trainer
na Bodytech Eldorado, Espe-
cialista em Medicina Esporti-
va e em Treinamento para Alto
Rendimento.

O treino na areia requer al-
guns cuidados. Durante a pra-
tica, a movimentacdao neste
tipo de terreno causa uma so-
brecarga mais intensa na mus-
culatura e especialmente de

membros inferiores, propor-
cionando maior desidratacéo
corporal. A temperatura do
ambiente, na maioria das ve-
zes, é elevada, principalmen-
te no verdo. Se praticado na
praia, a umidade do ar influen-
cia ainda mais, e o risco de so-
frer com os sintomas de desi-
dratacdo aumentam.

Dica dos especialistas: pro-
cure um médico e realize um
checkup antes de dar inicio a
sua jornada fitness. "Nao ha
nada mais prazeroso e estimu-
lador do que comparar os re-
sultados dos exames. E prati-
camente uma recompensa da
dedicacéo e do esforco diario.
O grande prémio é a conquis-
ta da qualidade de vida, bem-
-estar e longevidade”, enfati-
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zam Netto e Carmo.

Todos sabem que a atividade
fisica conta com diversos be-
neficios, mas se for realizada
de maneira exagerada e mal
orientada pode causar o efeito
contréario. "Por isso, todo cui-
dado na hora de iniciar a pra-
tica de qualquer modalidade
fisica e principalmente as que
estdo na moda, pois quando
praticamos de forma impulsiva
e sem a devida orienta¢do po-
de causar problemas crénicos:
articulares, musculares ou me-
tabdlicos. E, ao invés de pro-
porcionar prazer, pode frus-
trar. Por isso, é fundamental
contar com o auxilio de profis-
sionais especializados”, pon-
tua Carmo.
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