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Seus DireitosVelocidadeFitness

Conheça 6 exercícios 
analgésicos

Inmetro fará aferição em 
radares de Cotia

Dr Fernando fala sobre 
violência doméstica

AVENIDA 
SÃO CAMILO
Moradores da região 
estão preocupados 
com a duplicação da 
Avenida São Camilo, 
e comunicam a 
Câmara Municipal 
de Carapicuíba suas 
preocupações
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Editorial

Leia. Dê sua opinião. 
Mande sugestões.
Sua participação é 
muito importante.
Você é nosso melhor 
parceiro!
Único Jornal da 
região
auditado pelo 
anunciante.

www.granjanews.com.br
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Boas Festas!

Dezembro é momento de refletir tudo aquilo que vivemos 
neste ano. Problemas não faltaram, ainda mais por se 
tratar de 2022... Que ano !! Foi sofrimento atrás do outro 
em todos os aspectos, política, desemprego, pandemia, 
tragédias ambientais, insegurança e por aí vai. O brasileiro 
foi obrigado a se adaptar devido ao momento no qual 
estamos vivendo. Não foi diferente para nós da Many Press 
International Group.; fizemos ajustes no Jornal Alphatimes, 
aumentamos os negócios fora do país com o nosso site 
americano Alwaysflorida.com; aumentamos a participação 
do Jornal Granja News em relação ao mercado da Granja 
Viana, Cotia e região e nossa outra empresa, o Instituto 
Data Alpha Pesquisas de Opinião, aumentou os municípios 
de atuação  nas eleições 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 aniversário. A todos 
queremos desejar um feliz Natal e um Próspero Ano novo , 
com muita saúde, alegria e paz. Uma ótima leitura. 
Até 2023! 
Equipe Granja News

UNIQUE HAIR VISAGE

(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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Seis exercícios analgésicos para aliviar 
as dores causadas pela fibromialgia

Fitness

Que tal ter uma Secretária Remota que
SEU NEGÓCIO NÃO PODE PARAR!

Atende suas ligações

Agenda reuniões virtuais E muito mais...
Envia recados por WhatsApp

youroffice.com.br

11 4196-3600

11 95600 1514

Por Kamilla Garcia, educadora 
física na Bodytech
Junto com a dor, surgem sinto-
mas como fadiga (cansaço), sono 
não reparador (a pessoa acorda 
cansada, com a sensação de que 
não dormiu) e outras alterações 
como problemas de memória e 
concentração, ansiedade, formi-
gamentos/dormências, depres-
são, dores de cabeça, tontura e 
alterações intestinais.
A educadora física Kamilla Garcia 
selecionou seis exercícios analgé-
sicos para aliviar as dores causa-
das pela fibromialgia:
1) Posição do cadáver
(Savasana)
 Deite-se suavemente no tapete. 
Deixe os joelhos flexionados e os 
pés no chão. Estenda lentamen-
te uma perna de cada vez, man-
tendo-as abertas e relaxadas. Bra-
ços abertos e palmas das mãos 
para cima. Concentre-se e relaxe 
os ombros, o pescoço e a cabeça 
como um todo. É importante con-
seguir relaxar todos os músculos 
faciais e corporais.

Deixar a respiração entrar e sair 
naturalmente, sem forçá-la de ne-
nhuma maneira.  O corpo deve 
estar totalmente entregue ao 
chão. Sinta-o pesado e deixe-o 
relaxar cada vez mais a cada respi-
ração. Este é o momento de focar 
no aqui e agora. Este momento é 
exclusivamente seu. Mantenha-se 
nessa postura por no mínimo 10 
minutos. Para sair da postura, co-
mece a mover lentamente os pés, 
mãos e pescoço. Por fim, com aju-
da das mãos, levante-se devagar 
e volte à posição sentada.
2) Posição do gato 
(Marjaryasana)
Vá para a posição de mesa com 
as mãos e os joelhos no chão. Os 
joelhos devem estar logo abaixo 
dos quadris, e os cotovelos ali-
nhados com os ombros. Coloque 
a cabeça em posição neutra com 
os olhos voltados para baixo.  Do-
bre a lombar em direção ao teto 
e expire. Tome cuidado para que 
os joelhos e ombros permaneçam 
em sua posição inicial. Abaixe sua 
cabeça. Inspire e volte para a po-

sição de mesa. Esta postura de 
yoga é frequentemente feita com 
a posição da vaca durante a ina-
lação.
3) Posição da vaca (Bitilasana)
Na posição de mesa com as mãos 
e os joelhos no chão. Os joelhos 
devem estar logo abaixo dos qua-
dris e os cotovelos alinhados com 
os ombros. Coloque a cabeça 
em posição neutra com os olhos 
voltados para baixo. Inspire e di-
recione o olhar à frente abrindo 
bem o peito. Tome cuidado para 
que os joelhos e ombros perma-
neçam em sua posição inicial. 
Abaixe sua cabeça.  Inspire e vol-
te para a posição de mesa. Esta 
postura de yoga é frequentemen-
te feita com a posição do gato.
4) Posição da criança (Balasana)
Ajoelhe-se no chão. Esprema os 
dedos dos pés e sente-se nos cal-
canhares. Os joelhos devem ser 
mantidos separados em relação 
à largura dos quadris. Expire e in-
cline o tronco para frente entre as 
coxas para que os quadris perma-
neçam entre as coxas. Estique as 

costas e levante o cóccix, levan-
tando a base do crânio na parte 
de trás do pescoço. Permaneça 
nesta posição de 30 segundos a 
alguns minutos. Coloque as mãos 
no chão ao lado do tronco com as 
palmas voltadas para cima e rela-
xe os ombros.
5) Cobra (Bhujangasana)
Deite-se de bruços com as mãos 
na frente dos ombros. Coloque 
sua testa no tapete. As coxas, os 
pés e todos os dedos dos pés de-
vem ser pressionados no tapete. 
Ao inspirar, comece a rolar os om-
bros para trás e aumente lenta-
mente a parte superior do corpo. 
Isso deve acontecer a partir dos 
braços e das costas. Os ombros 
devem permanecer longe das 
orelhas, de modo que os cotove-
los permaneçam levemente fle-
xionados. Defina seus olhos para 
a frente. Fique assim por 15 a 30 
segundos e respire normalmente.
6) Postura da águia variação 
sentada (Garudasana)
Sentada no tapete, deixe as per-
nas de maneira confortável, enro-

le o braço direito atrás do esquer-
do e junte as palmas das mãos, 
com as pontas dos dedos volta-
das para cima. Fique assim por 15 
a 30 segundos e troque o braço. 
Mantenha a respiração constante. 

Kamilla Garcia
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As delícias da culinária armênia agora na Granja Viana! 
Venha nos visitar no Open Mall The Square

Telefone (11)  2780-0152

Peça seu Delivery baixando o 
App no Qr Code abaixo

Ensaios de Natal
Contato: ( 11) 9 4728-2814

@silviasantosfotografa

Velocidade
Inmetro fará aferição em equipamentos de controle 
de velocidade em Cotia, Caucaia e Granja Viana
Após a aferição, os equipamentos serão lacrados e, a partir do dia 26/12, começarão a fiscalização de velocidade

Boas Festas

2023
ABENÇOADO PARA TODOSUM

No início da próxima 
semana, o Instituto 
Nacional de Metrolo-
gia, Qualidade e Tec-
nologia (Inmetro) fará 
a aferição nos equi-
pamentos de fiscali-
zação eletrônica de 
velocidade em mais 
dez vias que cortam 
o município de Cotia. 
Os aparelhos serão 
aferidos e lacrados 
para, a partir do dia 
26 de dezembro, ini-
ciarem a fiscalização 

de velocidade.
Todas as vias do mu-
nicípio com equipa-
mento de fiscaliza-
ção estão sinalizadas, 
mesmo o Conselho 
Nacional de Trânsi-
to (Contran) tendo 
derrubado a obriga-
toriedade da manu-
tenção destas placas 
que avisam aos mo-
toristas sobre a pre-
sença da fiscalização 
eletrônica.
Foto:Juliano Barbosa

Aponte a câmera do seu 
celular para o 

Qr Code e confira todas as 
ruas com radares. 
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Offices

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

ALUGUE SALAS COMERCIAIS CORPORATIVAS
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 (11) 997411567

Precisando de Fotógrafo?

Michel Cutaith
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Destaque

Vereador de Carapicuíba Sheriff 
Paulo Costa fala sobre a duplicação 
da Av. São Camilo

Av Cauaxi, 293 , conjunto 720 , Alphaville, Barueri/SP
Tels: (11) 4552-8400 /  Whatsapp: (11) 99989-7765  

www.ascontabil.com.br

Recuperação Judicial, Assessoramento e 
prestação de serviço, nas áreas contábil, 

empresarial, tributária, trabalhista e financeira

Novo 
endereço

Venha conhecer a Arena Pitanga Beach!
Agende uma aula experimental

91099-2540Rua Felipe Paltronieri, 223

Por: Flávia Fabreti 
O futuro Vice Presidente da 
Câmara, Sheriff Paulo Cos-
ta, fala sobre a duplicação da 
Avenida São Camilo, uma re-
forma que vai da rotatória do 
condomínio Fazendinha, até 
o mercado Nicolau, onde irá 
juntar com a rua duplicada 
do Alphaville.
Paulo fala que os moradores 
entraram em contanto com a 
Câmara, e disseram que es-
tão com muitas dúvidas so-
bre a obra, que estão com 
medo desta reforma tirar a 
paz deles, atrapalhar o seu 
dia a dia. 
A partir desta comunicação, 
a Câmara marcou uma reu-

nião com os moradores para 
discutir essa nova fase da 
Granja. Criaram uma comis-
são durante essa conversa, 
e  terá uma segunda reunião 
com o Prefeito de Carapicuí-
ba. Ainda não se tem a data 
exata da reunião, mas que-
rem fazer o mais rápido pos-
sível. 
Paulo acredita que essa obra 
só irá beneficiar os morado-
res e quem passa por essa re-
gião, por que não irá mudar 
nada na rua, só irá melhorar. 
A rua será reformada, e as-
sim, o condomínio será mais 
valorizado, só trazendo be-
nefícios para todos.
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Esse tipo de agressão já vem de 
longa data, considerando que o 
assunto já era retratado nos li-
vros como em Rapunzel, escrito 
em 1698, onde a vítima – Rapun-
zel – estava subordinada aos in-
teresses doentios de uma bruxa 
e a jovem tinha seus direitos e li-
berdades privados. 
A violência doméstica está atre-
lada não só ao machismo, como 
também ao sentimento de pos-
se que um indivíduo tem sobre 
outro, não somente acometi-
do a mulheres, mas também a 
crianças. Em primeira análise, o 
fenômeno da violência domés-
tica é extremamente complexo, 
visto que há descaso da socie-
dade em função da naturaliza-
ção desse tipo de agressão.
 Nesse viés, o machismo é fator 
determinante, tendo em vista 
que a família é uma instituição 
social com o propósito afetivo, 
os números de violências fami-
liares contrariam esse fato, se-
gundo a Organização Mundial 

de Saúde (OMS) no Brasil ocor-
rem 5 feminicídios para cada 
grupo de 100 mil mulheres. Des-
se modo, a questão machista é 
cultural, o homem desde os pri-
mórdios detém da patriarcalida-
de familiar, habitualmente dita 
as regras no âmbito conjugal, 
no qual submete a mulher a coi-
sificação, tirando sua liberdade 
de ser. 
 Sendo assim, reconheceu-se 
a necessidade de criar uma lei 
que proteja esses indivíduos, 
portanto, a Lei Maria da Penha 
assegura os direitos básicos de 
cidadãs que estejam em situa-
ções de vulnerabilidade.  
 Em segunda análise, os efeitos 
da violência familiar não atin-
gem somente a mulher, como 
também refletem nos filhos ou 
jovens que estiverem compon-
do esse núcleo. Diante disso, o 
sentimento de posse que um 
indivíduo sente sobre o outro é 
decretório na perpetuação des-
sa mazela, fato que é originado 

na sensação de superioridade 
de um pai sobre um filho, por 
exemplo, seja em função da su-
bordinação patológica seja em 
função da dependência finan-
ceira. 
 Levado ao extremo, essa situa-
ção pode levar a vítima ao sui-
cídio. 
 Para coibir esse tipo de abuso, 
o Governo aprovou a Lei Maria 
da Penha, que garante direitos 
às vítimas, que vão, desde a pri-
são do agressor ao afastamen-
to obrigatório do lar, exigências 
para que mantenha determina-
da distancia da vítima e por aí 
vai.
 Imprescindível, porém, que a ví-
tima tome providencias, como 
denunciar a violência doméstica 
na delegacia da mulher ou fazer 
uma denúncia por telefone li-
gando 180.
 Temos que dar um basta à vio-
lência doméstica.
 Não fique calada, denuncie!

A violência doméstica pode ser considerada 
como qualquer abuso psicológico, físico ou sexual 
cometido dentro do núcleo familiar comum.

Seus direitos

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

A            barbearia do mundo com conceito em 
musicoterapia e arteterapia. 

1ª
Nossos valores estão ligados à arte, música, teatro,

cinema e a literatura. 

Venha conhecer!

Rua José Félix de Oliveira 1148 loja 5
(Centrinho da Granja Viana)

Tel. (11) 91003-5060

@becabarbershop
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 @yosugirusushi

Estacionamento Grátis

Abertos todos os dias

Av. São Camilo, 469 - Granja Viana

Venha experimentar o melhor da 

Gastronomia
Granja Viana

EDITAL DE CONVOCAÇÃO PARA ASSEMBLÉIA GERAL EXTRAORDINÁRIA DA ASSOCIAÇÃO 
DE CONDUTORES E TRANSPORTADORES DE BENS DO BRASILA- ASSISTSP.

Vimos através do presente edital, em conformidade com Capitulo III –  Art. 20° até Art. 23° do  
Estatuto Social, convocar os Diretores e Associados da ASSISTSP – Associação de Condutores e Trans-
portadores de Bens do Brasil, para comparecerem a ASSEMBLÉIA GERAL EXTRAORDINÁRIA que será 
realizada na sede da ASSISTSP, na Rua Ágata, n° 02 – Jardim Nomura – CEP n° 06717-095, na cidade de 
Cotia, no Estado de São Paulo, no dia 29/12/2022, às 10:00hs  em primeira convocação e às 10:30hs em 
segunda convocação com qualquer número dos presentes, para deliberar a seguinte ordem do dia: 
a) Eleição da Diretoria para o mandato 2021/2025; b) Prestação Contas (Balanços e Demonstrações 

Financeiras);  Assuntos Gerais;
Cotia/SP, 15 de dezembro de 2022 

Renato Gomes de Oliveira  Presidente

ASSOCIAÇÃO DE CONDUTORES E TRANSPORTADORES DE BENS DO BRASIL  - ASSISTSP
CNPJ/MF : 14.534.396/0001-61

Flávio de Siqueira Frascino 
flavio.frascino@voeviagens.com.br  

Celular /  Whatsapp + 55 11 
913.680.034

Visto de 
imigrante 
americano?
Converse conosco

Cidadania 
italiana?

Converse conosco

QUER ANUNCIAR NO

+55 11 98692-9616



@dstellagrillgv

Informações

RODÍZIO DE CARNES E DE PIZZAS
TODOS OS DIAS NO ALMOÇO E JANTAR

 
Os melhores cortes de carnes.

+70 sabores de pizzas salgadas e doces.
Buffet mais completo da região.

 
@gauchitossgrill

 

(11) 94229-1507 | Av. São Camilo, 397 Granja Viana - Cotia / SP


