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Moradores da regiao
estao preocupados
com a duplicacao da
Avenida Sao Camilo,
e comunicam a
Camara Municipal
de Carapicuiba suas
preocupacoes

Seus Direitos

Conheca 6 exercicios Inmetro fara afericao em Dr Fernando fala sobre
analgésicos radares de Cotia violéncia domeéstica
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Editorial
Boas Festas

Dezembro é momento de refletir tudo aquilo que vivemos
neste ano. Problemas n3o faltaram, ainda mais por se
tratar de 2022... Que ano !! Foi sofrimento atras do outro
em todos os aspectos, politica, desemprego, pandemia,
tragédias ambientais, inseguranca e por ai vai. O brasileiro
foi obrigado a se adaptar devido ao momento no qual
estamos vivendo. Nao foi diferente para nés da Many Press
International Group.; fizemos ajustes no Jornal Alphatimes,
aumentamos os negdcios fora do pais com o nosso site
americano Alwaysflorida.com; aumentamos a participacao
do Jornal Granja News em relacao ao mercado da Granja
Viana, Cotia e regido e nossa outra empresa, o Instituto
Data Alpha Pesquisas de Opinido, aumentou os municipios
de atuacdo nas eleicoes 2022, atingindo novos mercados e
consumidores, tornando o grupo mais completo. Estamos
em festa desde o dia 24 de novembro, data esta que foi
comemorada o nosso décimo terceiro aniversario. A todos
queremos desejar um feliz Natal e um Préspero Ano novo,
com muita saude, alegria e paz. Uma 6tima leitura.

Até 2023!

Equipe Granja News

K2 IMAGENS
AEREAS

Empresa especializada em imagens aéreas.
www.k2imagensaereas.com.br - Tel: (11) 96509-6881
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- Consertos
- Novas Lentes
- Novas Armacgoes
- Lentes Especiais
- Oculos de Sol
Para a satde dos seus olhos,
nds continuamos presentes. BRASOLIN %0
Chame a Brasolin. HOME
Nossa loja vai até vocé. CARE
Agende seu atendimento pelo WhatsApp: 11 = 97389 2466

A BRASOLIN OTICA SEGUE TODOS OS PROTOCOLOS DE SEGURANCA EM VIGOR.

PEGA SEU BOLO CASEIROD
© 4321-3499 -~
asa de Bolos

Bolos caseires feitos com carinho

BARBA
CORTE ¢
COLORAGAO #

© m

(11) 4612-0314 - (11) 9.6305-2191 - www.uniquehairvisage.com
Rua José Félix de Oliveira, 1.133 - Sala 2 - Granja Viana - Cotia SP
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Eletrénica: Léo Diniz (lecarte2001@gmail.com). Publicacdo: mensal. Impresséo: S.A. O Estado de S. Paulo. Tiragem:
12.
inteira responsabilidade de seus autores. Os colunistas e colaboradores ndo mantém vinculo empregaticio com o Jornal e
\néo estdo autorizados a comercializarem suas colunas. Estagiaria de jornall

Granjanews

000 exemplares. Distribui¢do Gratuita. Os artigos assinados nao refletem a opinido do jornal Granja News sendo de

Flavia Fabreti

www.granjanews.com.br
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Leia. Dé sua opinido.
Mande sugestbes.
Sua participagéo é
muito importante.
Vocé é nosso melhor
parceiro!

Unico Jornal da
regidao

auditado pelo
anunciante.
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Fithess

Seis exercicios analgésicos para aliviar
as dores causadas pela fibromialgia

Por Kamilla Garcia, educadora
fisica na Bodytech

Junto com a dor, surgem sinto-
mas como fadiga (cansaco), sono
ndo reparador (a pessoa acorda
cansada, com a sensacgdo de que
ndo dormiu) e outras alteragoes
como problemas de memoria e
concentracdo, ansiedade, formi-
gamentos/dorméncias,  depres-
sdo, dores de cabeca, tontura e
alteracdes intestinais.

A educadora fisica Kamilla Garcia
selecionou seis exercicios analgé-
sicos para aliviar as dores causa-
das pela fibromialgia:

1) Posicdo do cadaver
(Savasana)

Deite-se suavemente no tapete.
Deixe os joelhos flexionados e os
pés no chao. Estenda lentamen-
te uma perna de cada vez, man-
tendo-as abertas e relaxadas. Bra-
cos abertos e palmas das maos
para cima. Concentre-se e relaxe
os ombros, o pescoco e a cabeca
como um todo. E importante con-
sequir relaxar todos os musculos
faciais e corporais.

Deixar a respiracéo entrar e sair
naturalmente, sem forca-la de ne-
nhuma maneira. O corpo deve
estar totalmente entregue ao
cho. Sinta-o pesado e deixe-o
relaxar cada vez mais a cada respi-
racdo. Este € o momento de focar
no aqui e agora. Este momento é
exclusivamente seu. Mantenha-se
nessa postura por no minimo 10
minutos. Para sair da postura, co-
mece a mover lentamente os pés,
m&os e pescoco. Por fim, com aju-
da das m3os, levante-se devagar
e volte a posicdo sentada.

2) Posicdo do gato
(Marjaryasana)

V& para a posicdo de mesa com
as maos e os joelhos no chdo. Os
joelhos devem estar logo abaixo
dos quadris, e os cotovelos ali-
nhados com os ombros. Coloque
a cabeca em posicdo neutra com
os olhos voltados para baixo. Do-
bre a lombar em direcdo ao teto
e expire. Tome cuidado para que
os joelhos e ombros permanecam
em sua posicdo inicial. Abaixe sua
cabeca. Inspire e volte para a po-

sicdo de mesa. Esta postura de
yoga é frequentemente feita com
a posicdo da vaca durante a ina-
lacgo.

3) Posicdo da vaca (Bitilasana)
Na posicdo de mesa com as maos
e os joelhos no chado. Os joelhos
devem estar logo abaixo dos qua-
dris e os cotovelos alinhados com
os ombros. Coloque a cabeca
em posicdo neutra com os olhos
voltados para baixo. Inspire e di-
recione o olhar a frente abrindo
bem o peito. Tome cuidado para
que os joelhos e ombros perma-
necam em sua posi¢do inicial.
Abaixe sua cabeca. Inspire e vol-
te para a posicdo de mesa. Esta
postura de yoga é frequentemen-
te feita com a posicdo do gato.

4) Posicio da crianga (Balasana)
Ajoelhe-se no chédo. Esprema os
dedos dos pés e sente-se nos cal-
canhares. Os joelhos devem ser
mantidos separados em relacdo
a largura dos quadris. Expire e in-
cline o tronco para frente entre as
coxas para que os quadris perma-
necam entre as coxas. Estique as

costas e levante o coccix, levan-
tando a base do cranio na parte
de trds do pescoco. Permaneca
nesta posicdo de 30 segundos a
alguns minutos. Cologque as maos
no chao ao lado do tronco com as
palmas voltadas para cima e rela-
xe 0s ombros.

5) Cobra (Bhujangasana)
Deite-se de brucos com as méos
na frente dos ombros. Coloque
sua testa no tapete. As coxas, 0s
pés e todos os dedos dos pés de-
vem ser pressionados no tapete.
Ao inspirar, comece a rolar os om-
bros para trds e aumente lenta-
mente a parte superior do corpo.
Isso deve acontecer a partir dos
bracos e das costas. Os ombros
devem permanecer longe das
orelhas, de modo que os cotove-
los permanecam levemente fle-
xionados. Defina seus olhos para
a frente. Fique assim por 15 a 30
segundos e respire normalmente.
6) Postura da &aguia variacdo
sentada (Garudasana)

Sentada no tapete, deixe as per-
nas de maneira confortavel, enro-

- ¥1bodyt.ech

Shopping Granja Vianna
Avenida Raposo Tavares,
Lageadinho, S/N KM 23 LJ 10,
Cotia - SP
Telefone: (11) - 46136820
www.bodytech.com.br/
shopping-granja-vianna

le o braco direito atras do esquer-
do e junte as palmas das méaos,
com as pontas dos dedos volta-
das para cima. Fique assim por 15
a 30 segundos e troque o braco.
Mantenha a respiracdo constante.

Kamilla Garcia

NOS AJUDAMOS A SUA
EMPRESA CRESCER

Uma boa contabilidade faz mais do que mandar

pagar impostos.

ENTRE EM CONTATO

W 4616-5887
® 93297-3944

www.csm.com.br

CONTABILIDADE
EMPRESARIAL

SEU NEGOCIO NAO PODE PARAR!

Que tal ter uma Secretaria Remota que

@ Envia recados por WhatsApp @ Atende suas ligagdes

@ Agenda reuniodes virtuais

@ E muito mais...

Business Centers

youroffice.com.br
8 114196-3600
® 1195600 1514
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Velocidade
Inmetro fara afericao em equipamentos de controle
de velocidade em Cotia, Caucaia e Granja Viana

Apés a afericdo, os equipamentos serdo lacrados e, a partir do dia 26/12, comecaréo a fiscalizacdo de velocidade

No inicio da proxima
semana, o Instituto
Nacional de Metrolo-
gia, Qualidade e Tec-
nologia (Inmetro) fara
a afericdo nos equi-
pamentos de fiscali-
zacdo eletronica de
velocidade em mais
dez vias que cortam
o municipio de Cotia.
Os aparelhos serdo
aferidos e lacrados
para, a partir do dia
26 de dezembro, ini-
ciarem a fiscalizacdo

de velocidade.

Todas as vias do mu-
nicipio com equipa-
mento de fiscaliza-
cdo estdo sinalizadas,
mesmo o Conselho
Nacional de Trénsi-
to (Contran) tendo
derrubado a obriga-
toriedade da manu-
tencdo destas placas
que avisam aos mo-
toristas sobre a pre-
senca da fiscalizacdo
eletrénica.

Foto:Juliano Barbosa
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::. El Aponte a camera do seu

celular para o
ode e confira todas as
ruas com radares.

COMBO MULTI 500

COMBO MULTI 300

INTERNET LIDER EM ACESSOS
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@ n 4210-0123

0S MELHORES PLANOS PARA VOCE E SUA FAMILIA

COMBO MULTI 150
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3 ‘ CLUBE DE VANTAGENS

Pega seu Delivery baixa_ndoo ; = ah by ol EnsaiOS de Natal
App no Qr Code aba|x 8 _ i/” . A 2 / ,1; - -\\“‘ ContatO: ( 11) 9 4728'2814
: ' ; 9 N\ @silviasantosfotografa

Lolingria Drmania
dezds 1956

Se vocé adora emocgdo e adrenallna
correr de kart é a melhor ideia!!

As delicias da culinaria arménia agora na Granja Viana!
Venha nos visitar no Open Mall The Square
Telefone (11) 2780-0152
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MS HOUSE IMOVEIS

CRECI 199694

Precisando de Fotografo?

Tlictel Cutacith

(11) 997411567 ®

> ESPECIALISTA NO MERCADO IMOBILIARIO

E michelcutaith

WWW.MSHOUSEIMOVEIS.COM.BR

® 11956289087 [\/] corretora@mshouseimoveis.com.br

ALUGUE SALAS COI\/IERCIAIS CORPORATIVAS

Jetta

Offices

Rua dos Manacas, 276, 1° andar - Granja Viana - jetta.eng.br Tel.: (11) 4551-8289 - Email: jetta.eng@uol.com.br

Chegamos,

Cotia!

Abra jad a sua conta

na primeira instituicéo
financeira cooperativa
do Brasil
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Ay. Nossa Senhora de .Fat:ma, 558, (‘ e S,cred,
Vila Monte Serrat - Cotia/SP

Sicredi Agroempresarial PR/SP
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Vereador de Carapicuiba Sheriff
Paulo Costa fala sobre a duplicacao
da Av. Sao Camilo

Por: Flavia Fabreti

O futuro Vice Presidente da
Camara, Sheriff Paulo Cos-
ta, fala sobre a duplicacdo da
Avenida S0 Camilo, uma re-
forma que vai da rotatéria do
condominio Fazendinha, até
o mercado Nicolau, onde ird
juntar com a rua duplicada
do Alphaville.

Paulo fala que os moradores
entraram em contanto com a
Céamara, e disseram que es-
tdo com muitas dividas so-
bre a obra, que estdo com
medo desta reforma tirar a
paz deles, atrapalhar o seu
dia a dia.

A partir desta comunicacao,
a Camara marcou uma reu-

() AS CAMPOLI

nido com os moradores para
discutir essa nova fase da
Granja. Criaram uma comis-
sdo durante essa conversa,
e terd uma segunda reunido
com o Prefeito de Carapicui-
ba. Ainda ndo se tem a data
exata da reunido, mas que-
rem fazer o mais rapido pos-
sivel.

Paulo acredita que essa obra
5O ird beneficiar os morado-
res e quem passa por essa re-
gido, por que nao ird mudar
nada na rua, sé ird melhorar.
A rua sera reformada, e as-
sim, o condominio serad mais
valorizado, s6 trazendo be-
neficios para todos.

o
Qv
ManuZzé

PESCADOS &

4 )
TUDO EM PESCADOS E FRUTOS DO MAR DIRETO DO
PESCADOR PARA SUA CASA, BAR OU RESTAURANTE!

+CAMARAO( TODOS OS TIPOS E TAMANHOS),
SALMAO, POLVO, OSTRAS, FILE DE TILAPIA, FILE DE
PESCADA, MEXILHAO/MARISCO, LULA, LAGOSTA, KIT
PAELLA, CAGAO, TORTA DE CAMARAO,
CAMARAODIOCA(BOLINHO DE MANDIOCA COM
CAMARAO), ENTRE MUITOS OUTROS.

ACREDITAMOS QUE UMA BOA ALIMENTAGAO FAZ
TODA A DIFERENGA PARA CUIDARMOS DA NOSSA
SAUDE E CONSEQUENTEMENTE TERMOS UMA
MELHOR QUALIDADE DE VIDA! PEIXE E SAUDE!

EIXE £ VIDA!lm 2

]

FAGA JA SEU PEDIDO VIA
WHATSAPP OU DIRECT -
Instagram:

@ 1198923-0090
1198411-0922
(©)sManuzepescaDos

)
'<»§w

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

Av Cauaxi, 293 , conjunto 720 , Alphaville, Barueri/SP
Novo

Tels: (11) 45652-8400 / Whatsapp: (11) 99989-7765
www.ascontabil.com.br

\"\. p ’/ .
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Venha conhecer a Arena Pitanga Beach!
Agende uma aula experimental

Rua Felipe Paltronieri, 223 - Tel. (11) 91099-2540/ 4612-2540
www.clubepitangueiras.com.br
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Seus direitos

A violéncia doméstica pode ser considerada
como qualquer abuso psicolégico, fisico ou sexual
cometido dentro do niicleo familiar comum.

Esse tipo de agressdo ja vem de
longa data, considerando que o
assunto ja era retratado nos li-
vros como em Rapunzel, escrito
em 1698, onde a vitima - Rapun-
zel — estava subordinada aos in-
teresses doentios de uma bruxa
e a jovem tinha seus direitos e li-
berdades privados.

A violéncia doméstica esta atre-
lada ndo s6 ao machismo, como
também ao sentimento de pos-
se que um individuo tem sobre
outro, ndo somente acometi-
do a mulheres, mas também a
criancas. Em primeira anélise, o
fenébmeno da violéncia domés-
tica é extremamente complexo,
visto que ha descaso da socie-
dade em funcdo da naturaliza-
¢do desse tipo de agressdo.
Nesse viés, o machismo é fator
determinante, tendo em vista
que a familia é uma instituicdo
social com o propésito afetivo,
os numeros de violéncias fami-
liares contrariam esse fato, se-
gundo a Organizagdo Mundial

de Satde (OMS) no Brasil ocor-
rem 5 feminicidios para cada
grupo de 100 mil mulheres. Des-
se modo, a questdo machista é
cultural, o homem desde os pri-
mérdios detém da patriarcalida-
de familiar, habitualmente dita
as regras no ambito conjugal,
no qual submete a mulher a coi-
sificacdo, tirando sua liberdade
de ser.

Sendo assim, reconheceu-se
a necessidade de criar uma lei
que proteja esses individuos,
portanto, a Lei Maria da Penha
assegura os direitos basicos de
cidadas que estejam em situa-
cbes de vulnerabilidade.

Em segunda anélise, os efeitos
da violéncia familiar ndo atin-
gem somente a mulher, como
também refletem nos filhos ou
jovens que estiverem compon-
do esse nucleo. Diante disso, o
sentimento de posse que um
individuo sente sobre o outro é
decretério na perpetuacdo des-
sa mazela, fato que ¢ originado

ASSOCIACAO DE CONDUTORES E TRANSPORTADORES DE BENS DO BRASIL - ASSISTSP
CNPJ/MF : 14.534.396/0001-61
EDITAL DE CONVOCA(;T\O PARA ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA DA ASSOCIA(_ZI.\O
DE CONDUTORES E TRANSPORTADORES DE BENS DO BRASILA- ASSISTSP.

Vimos através do presente edital, em conformidade com Capitulo Il - Art. 20° até Art. 23° do
Estatuto Social, convocar os Diretores e Associados da ASSISTSP - Associacao de Condutores e Trans-
portadores de Bens do Brasil, para comparecerem a ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA que serd
realizada na sede da ASSISTSP, na Rua Agata, n° 02 - Jardim Nomura - CEP n° 06717-095, na cidade de
Cotia, no Estado de Sao Paulo, no dia 29/12/2022, as 10:00hs em primeira convocagao e as 10:30hs em
segunda convocacdo com qualquer ndmero dos presentes, para deliberar a seguinte ordem do dia:
a) Eleicao da Diretoria para 0 mandato 2021/2025; b) Prestacdo Contas (Balangos e Demonstracoes
Financeiras); Assuntos Gerais;

Cotia/SP, 15 de dezembro de 2022
Renato Gomes de Oliveira Presidente

Visto de
imigrante
americano?

Converse conosco /

Cidadania

italiana?

Converse conosco

na sensacdo de superioridade
de um pai sobre um filho, por
exemplo, seja em funcdo da su-
bordinagdo patoldgica seja em
funcdo da dependéncia finan-
ceira.

Levado ao extremo, essa situa-
¢do pode levar a vitima ao sui-
cidio.

Para coibir esse tipo de abuso,
o Governo aprovou a Lei Maria
da Penha, que garante direitos
as vitimas, que vao, desde a pri-
sdo do agressor ao afastamen-
to obrigatdrio do lar, exigéncias
para que mantenha determina-
da distancia da vitima e por ai
vai.

Imprescindivel, porém, que a vi-
tima tome providencias, como
denunciar a violéncia doméstica
na delegacia da mulher ou fazer
uma denuncia por telefone li-
gando 180.

Temos que dar um basta a vio-
léncia doméstica.

N3o fique calada, denuncie!

QUER ANUNCIAR NO
Granjanew

Viagens

COTIA

Flavio de Siqueira Frascino
flavio.frascino@voeviagens.com.br
Celular/ Whatsapp + 55 11
913.680.034

= Q Estacionamento Gratis

Dr. Fernando de Paula Assis
fernandodpa@adv.oabsp.org.br
(11) 9 6577-8040

Gemignani Paula Assis
Advocacia

T mﬁ? FARTE
D
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a . .
A .I barbearia do mundo com conceito em
musicoterapia e arteterapia.

Nossos valores estdo ligados & arte, mUsica, teatro,
cinema e a literatura.

Venha conhecer!

PECA £

oo BARBER SHOP

Rua José Félix de Oliveira 1148 loja 5
(Centrinho da Granja Viana)
Tel. (11) 91003-5060

@becabarbershop

Venha experimen

yosugiru sushi

Granja Viana

@yosugirusushi Abertos todos os dias @

Av. S3o Camilo, 469 - Granja Viana Q



RODIZIO DE CARNE g

Todos os dias no almogo a partir das 11:00 wm
(terca a domingo no jantar a partir das 18:00)

IILI. & IES]AURMTE

@ (11)4702-2096

@ (11)93585-4002 INCLUSO

SOBREMESAS
E BUFFET

@dstellagrillgv
ESTACIONAMENTO

RUA JOSE FELIX DE OLIVEIRA,888 (Granija Viana) GRATUITO

fu Y

GAUCHITOS’S

CHURRASCARIA & PIZZARIA

RODIZIO DE CARNES E DE PIZZAS e
TODOS OS DIAS NO ALMOCO E JANTAR v;_;
Os melhores cortes de carnes.
+70 sabores de pizzas salgadas e doces.
Buffet mais completo da regido.

@gauchitossgrill
(11) 94229-1507 | Av. Sao Camilo, 397 Granja Viana - Cotia / SP N




