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EDIÇÂO DIGITAL 

Vereadores solicitam providências urgentes para que o Posto de atendimento
da Concessionária Sabesp em Guararema volte a funcionar em horário integral

O Poder Legislativo de 
Guararema, oficializou no 
dia 29 de julho, um ofício 
especial de nº 07/2025 
assinado por todos os 
vereadores, solicitando ao 
ilustre Sr. Walter de Souza 
Cabral encarregado do 
Posto de atendimento da 
Sabesp em Guararema 
para que tome providências 
urgentes no sentido de que 
o posto de atendimento da 
Concessionária Sabesp 
em nosso Município volte 
a funcionar em horário 

integral, das 8h às 17h. 

Segundo os Nobres Edis, 
atualmente, o atendimento 
presencial ocorre apenas 
das 8h às 10h, o que tem 
gerado dificuldades para 
grande parte da população. 
Muitos munícipes residem 
em bairros afastados do 
centro da cidade e não 
conseguem comparecer 
nesse curto período de 
atendimento. Além disso, é 
importante considerar que 
grande parte da população 

enfrenta dificuldades para 
utilizar os canais digitais 
da empresa, seja por falta 
de acesso à internet, por 
limitações com o uso de 
dispositivos eletrônicos ou 
por não saberem manusear 
adequadamente o sistema. 

Os vereadores tem a 
importância de destacar 
q u e  a  l i m i t a ç ã o  d o 
horário tem dificultado a 
resolução de demandas 
importantes relacionadas 
ao abastecimento de água e 
esgoto, gerando insatisfação 
e sobrecarga nos demais 
canais de atendimento. 

Diante disso, “reforçamos 

a importância da retomada 
do horário normal de 
funcionamento, com jornada 
estendida até às 17h, a 
fim de garantir o acesso 
aos serviços essenciais 
prestados pela SABESP 
a todos os cidadãos, com 
equidade e dignidade.” “E, 
por oportuno, renovamos 
os nossos votos de estima 
e consideração.” Confira 
os vereadores autores do 
referido oficio. Claudinei 
Santos de Oliveira Presidente 
do poder legislativo de 
Guararema e os vereadores: 
André Aparecido A De 
Araujo, André Augusto de 
Oliveira, André Costa da 
Silva, Eduardo Aparecido M. 

Franco, José Dimas Maia 
da Silva, José Francisco da 
Fonseca, Maria de Fátima S. 
P de Souza, Pedro Gabriel 
do Prado, Reinaldo Gaspar 
e Vanessa dos Santos 

 A reportagem do Jornal 
Gazeta de Guararema 
esteve ontem (22/08) no 
posto de atendimento da 
Concessionária Sabesp, 
onde vamos informados que 
o atendimento atual é das 8h 
às 12h.

E m  c o n t a t o  c o m  o 
requ is i t ado  ve reador 
Pedrinho, ele nos informou 
que até o momento o ofício 
especial de nº 07/2025 
assinado por todos os 
vereadores não foi atendido 
integralmente pelo ilustre 
Sr. Walter de Souza Cabral 
encarregado do Posto de 
atendimento da Sabesp em 
Guararema.

Fotos: CMG

Guararema lidera ranking de desenvolvimento sustentável no Alto Tietê
Município conquista a melhor colocação da região no Índice de Desenvolvimento Sustentável das Cidades (IDSC-BR)

G u a r a r e m a  e s t á  n a 
primeira colocação entre os 
municípios do Alto Tietê no 
Índice de Desenvolvimento 
Sustentável das Cidades – 
Brasil (IDSC-BR). Divulgado 
neste mês de agosto de 
2025, o resultado de 57,35 
pontos e 515ª posição no 
ranking nacional conquistado 
pelo município o coloca à 
frente de cidades vizinhas.

ambos def in idos pela 
Organização das Nações 
Unidas (ONU) para a 
Agenda 2030.

O u t r a s  á r e a s  b e m 
avaliadas, com nível “alto”, 
de 60 a 79,99 pontos, são 
correspondentes à Saúde 
de Qualidade (ODS 3), 
Educação de Qualidade 
(ODS 4), Água potável e 
saneamento (ODS 6), Ação 
climática (ODS 13), Paz, 
justiça e instituições eficazes 
(ODS 16) e Parcerias para 
a Implementação dos 
Objetivos (ODS 17).

“O resultado demonstra 
que estamos no caminho 
certo, com políticas públicas 
que valorizam tanto o 
crescimento da cidade 
quanto a preservação 
ambiental e a qualidade 
de vida dos moradores. 
Essa conquista é de todo 
o efetivo da Prefeitura de 
Guararema, mas também e 
principalmente de todos os 
guararemenses”, afirma o 
prefeito Zé.

Além de Guararema, outras 
cidades da região figuram no 
ranking, que considera 100 
pontos possíveis e avalia 
5.570 cidades brasileiras: 
Arujá (55,69 pontos), 
Salesópolis (55,48), Poá 
(53,60), Suzano (52,77), 
Mogi das Cruzes (52,28), 
Santa Isabel (52,04), Biritiba 
Mirim (50,24), Ferraz de 
Vasconcelos (49,44) e 
Itaquaquecetuba (47,84).

O  I D S C - B R  é  u m a 
in ic iat iva do Inst i tu to 
Cidades Sustentáveis, em 
parceria com o Sustainable 
Development Solutions 
Network (SDSN), com 
consultor ia do Centro 
Brasileiro de Análise e 
Planejamento (Cebrap) e 
cofinanciamento da Caixa 
Econômica Federal, do 
Ministério do Meio Ambiente 
e Mudança do Clima e da 
União Europeia. Todos 
os detalhes da avaliação 
de  Guararema es tão 
disponíveis em https://idsc.
cidadessustentaveis.org.br/
profiles/3518305/.

D e  a c o r d o  c o m  a 
avaliação, Guararema se 
enquadra no nível “médio” 
d e  d e s e n v o l v i m e n t o 
sustentável, com destaque 
“muito alto”, avaliado de 80 
a 100 pontos nos Objetivos 
d e  D e s e n v o l v i m e n t o 
Sustentável (ODS) de 
número 7 – Energia Limpa e 
Acessível; e 11 – Cidades e 
Comunidades Sustentáveis, 

Foto: Quinzinho

Fotos: Comunicação/PMG
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Em Guararema: Teatro, cultura e muitas risadas 
em “Belinha e Bonifácio na Terra do Mamulengo”
A Marte Produções, em parceria com a Cia Arte & Riso, convida o público para embarcar em uma divertida jornada cultural com o espetáculo “Belinha e Bonifácio na Terra do Mamulengo”.

N e s t a  c o m é d i a 
encantadora, os palhaços 
Bel inha e Bonifácio 
partem em uma missão 
inusitada: montar seu 
próprio espetáculo. Para 
isso, visitam a fazenda 
do lendário Coronel 

Pacarú, em meio a muita 
confusão encontram 
personagens típicos 
do teatro de bonecos 
nordestino.Unindo a 
irreverência da palhaçaria 
à tradição do Mamulengo 
— reconhecido desde 

2015 como Patrimônio 
Cultural Imaterial do 
Brasil pelo IPHAN - o 
espetáculo presta uma 
homenagem às culturas 
circense e do Mamulengo, 
proporcionando ao público 
momentos de risos, afeto 
e memória.

Nesta produção o cenário 
é feito por Matheus 
Rodelli, na dramaturgia 
e atuação Luciana Zitei e 
Marcos Pê.

As apresentações estão 
acontecendo de 16 a 23 
de agosto em Guararema. 
em Guararema/SP:

* 16 de agosto – Sábado 
às 16h em Parceria com 
a ONG Seja Feliz no 
Mercadinho Manuela na 
Rua Hipólita de Moraes 
Magalhães, 450 - Parque 
Agrinco * 17 de agosto 
– Domingo às 16h na 
Praça Parque de Lazer 
Professora Deoclésia 
de Almeida Mello na rua 
Oswaldo Freire Martins, 

181 - Centro.

* 23 de agosto – Sábado 
às 17h na Estação 
Literária Prof. Maria de 
Lourdes Évora Camargo 
na rua 19 de Setembro, 
233 - Centro

A entrada é gratuita. 
Venha celebrar a arte 
popular e se encantar 
com a magia do teatro 
de bonecos!

Este projeto foi realizado 
com recursos da Política 
Nacional Aldir Blanc 
de Fomento à Cultura 
– PNAB, com apoio da 
Secretaria Municipal de 
Cultura e Turismo de 
Guararema, realizado 
pelo Ministério da Cultura 
do Governo Federal 
por meio do Edi ta l 
05/2024 - SELEÇÃO DE 
PROJETOS CULTURAIS.

Marte Produções é uma 
representante física dos 
trabalhos de Teatro, 
Contação de Histórias 

e Palhaçaria, criada por 
Marcos Pê desde 2022.

As produções realizadas 
usam da l inguagem 
cên ica  cômica  em 
intervenções artísticas 

e espetáculos clássicos, 
além de realizar oficinas 
de palhaçaria e conduzir 
práticas corporais como 
forma de expressão 
artística

Guararema forma nova geração de talentos com o Programa Jovem Agricultor do Futuro
Iniciativa une formação técnica, valores sociais e práticas sustentáveis, com a realização de feiras na Escola Estadual “Emília Leite Martins”, do bairro Jardim Dulce

A Prefeitura de Guararema, 
por meio da Secretaria 
Municipal de Emprego 
e  D e s e n v o l v i m e n t o 
Econômico, desenvolve o 
Programa Jovem Agricultor 
do Futuro (JAF), que tem 
como objetivo despertar 
o interesse e capacitar 
adolescentes e jovens para 
o setor agrícola.

Realizadas em parceria com 
a Escola Estadual “Emília 
Leite Martins”, do bairro 
Jardim Dulce, e também 
com o Sindicato Rural de 
Jacareí (SRJ) e o Serviço 
Nacional de Aprendizagem 
R u r a l  ( S e n a r ) ,  a s 
a t i v i d a d e s  o f e r e c e m 
ferramentas essenciais 
para o desenvolvimento 
de habilidades no campo. 
Além disso, a iniciativa 

forma cidadãos preparados 
p a r a  o  m e r c a d o  d e 
trabalho, engajados com 
a  sus ten tab i l idade e 
protagonistas do agro no 
presente e no futuro.

O programa alia teoria 
e prática em aulas que 
envolvem desde o manejo 
sustentável do solo e 
da água até a produção 
agrícola, passando pela 
preservação ambiental, 
c i d a d a n i a ,  é t i c a  e 
empreendedorismo rural.

Todo  o  ap rend i zado 
culmina na real ização 
de feiras que, neste ano, 
acontecem na Escola 
Estadual “Emília Leite 
Martins”. São momentos 
para a comercialização 
dos produtos cultivados 

pelos jovens, o que conclui 
o processo do agro e 
permite que eles “vivenciem 
o  c ic lo  comple to  da 
atividade agrícola de forma 
responsável e consciente”, 
como destaca o vice-prefeito 

e secretário municipal de 
Emprego e Desenvolvimento 
de Guararema, Odvane 
Rodrigues.

Durante todo o período 
de aulas, os participantes 

contam com formação 
técn i ca  assoc iada  a 
valores sociais e práticas 
sustentáveis. O objetivo 
é fortalecer o vínculo dos 
jovens com o meio rural e 
ampliar as oportunidades de 

inserção no agronegócio, e 
mais informações sobre 
estão disponíveis com o 
setor Agro da Prefeitura de 
Guararema, pelo telefone 
(11) 4693-1717.

Fotos: divulgação 

Fotos: comunicação/PMG
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Anuncie Conosco no Gazeta de Guararema  
Empreendedores de sucesso, investem em 
propaganda. Visite também o nosso site:
www.gazetade guar arema.com.br 

Rua 23 de Maio nº 337- Guararema/SP

Ações do Agosto Infante continuam 
movimentando famílias em Guararema
Oficinas, brincadeiras e apresentações estimulam a criatividade e fortalecem vínculos na primeira infância.

Durante o mês de agosto, 
a Prefeitura de Guararema 
promove uma série de 
encontros dedicados à 
primeira infância. É o Agosto 
Infante, da Secretaria 
Municipal de Educação, 
que leva, para as quadras 
das escolas e também 
praças públicas, atividades 
que unem lazer, cultura 
e aprendizado de forma 
acessível e gratuita.

Entre as atrações estão 
a p r e s e n t a ç õ e s  d e 
palhaçaria, oficinas de 
arte e literatura, atividades 
de plantio e brincadeiras 
que uti l izam materiais 
recicláveis. A proposta é 
incentivar a criatividade, 
estimular a imaginação e 
ampliar os momentos de 

interação entre crianças 
e famílias, reforçando o 
papel do brincar como 
p a r t e  e s s e n c i a l  d o 
desenvolvimento.

As atividades tiveram início 
no dia 2 de agosto, na Praça 
Benedito Marcelino, no 
bairro Itapema, e na Praça 
Júlio Pinto de Moraes, no 
Jardim Colônia. Já dia 16 
de agosto, a programação 
seguiu para três novos 
espaços: a quadra da 
Escola Municipal “Keisaburo 
Honda”, no bairro Cerejeira; 
o  P a r q u e  d e  L a z e r 
“Professora Deoclésia de 
Almeida Mello”, no Centro; 
e a quadra da Escola 
Municipal “José Donizete de 
Paiva”, no bairro Chácaras 
Guanabara.

As próx imas ed ições 
acontecerão em diferentes 
bairros de Guararema, com 
a participação de diversas 
unidades escolares da 
Rede Municipal de Ensino, 
sendo que as famílias foram 
previamente informadas 
sobre datas e endereços por 
meio das agendas escolares 
dos alunos.

O Agosto Infante integra 
o Plano Municipal pela 
Primeira Infância (PMPI), 
que estabelece metas 
para áreas como saúde, 
educação ,  cu l t u ra  e 
a s s i s t ê n c i a  s o c i a l , 
reafirmando o compromisso 
de Guararema em investir 
n o  b e m - e s t a r  e  n o 
desenvolvimento integral 
das crianças desde os 
primeiros anos de vida.

Fotos: WarleyKnji - Comunicação/PMG

Cel. (11) 972170673
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Aos aniversariantes do Mês de Agosto desejamos que o seu interior alcance Paz, que sua Fé nunca se abale e jamais perca a Esperança. Que Deus 
continue abençoando imensamente sua vida mostrando o melhor caminho e te fazendo merecedor de grandes realizações. Parabéns e muitas felicidades!

Edvilson Barboza dos Santos (Sarney) 21-08

Rosângela de Souza(18/08)

Angelica Ferraz Almeida (19/08)

Elisabete Ruiz (22/08)Rita de Cassia Moura (22/08)

Izaias Markas (23/08)

Rafael de Souza Moraes (08/08)

Cynthia Kawanishi Rodrigues Uemura (25/08)

Alisson Henrique (14/08) Gerente da Padaria  
no Super  Mercado Doce Preço Guararema
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Vitória Mikaeli (29-08)

Amelia Marcondes (24/08)

Gisele Silva (29/08)

Alexandre Marques Xexéu (28/08). Layany Souza (28/08)

Douglas Gomes Ribeiro (29/08)

Suzana Freire Martins (29/08)Aline Silva (29-08)

Alexandre Klein (30/08)
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Prefeitura de Guararema amplia instalação de pontos 
de ônibus modernos e iluminados em diversos bairros
Abrigos contam com iluminação interna, portas de conexão USB e seguem os padrões do programa Guararema Sem Pagar
A Prefeitura de Guararema 
segue avançando na 
modernização do transporte 
público com a instalação de 
novos pontos de ônibus nos 
bairros. Os abrigos seguem 
o padrão do programa 
Guararema Sem Pagar e 
oferecem uma estrutura 
moderna, equipada com 
iluminação interna e portas 
de conexão USB, que 
permitem aos usuários 
carregar seus celulares 
enquanto aguardam o 
transporte.

A substituição dos abrigos 
está sendo realizada de 
forma gradual, e diversos já 
estão instalados em pontos 
estratégicos da cidade. Entre 
os locais contemplados 
estão os bairros Ipiranga, 
Morro Branco, D’Ajuda, 
Instituto do Álcool, Centro, 
Freguesia da Escada, 
Bellard/Paião, Lagoa Nova, 
Luís Carlos, Guanabara e 
Parque Agrinco.

“Com foco em inclusão, 
m o b i l i d a d e  u r b a n a 
e qual idade de v ida, 
G u a r a r e m a  s e g u e 

avançando na oferta de um 
transporte público gratuito, 
eficiente e compatível 
com as necessidades 
dos moradores”, afirma o 
prefeito de Guararema, Zé.

Parte dos novos pontos 
de ônibus é alimentada 
por energia solar, a partir 
de sistema fotovoltaico, 
reforçando os padrões de 
sustentabilidade adotados 
p e l a  A d m i n i s t r a ç ã o 
Municipal. Além disso, 
todos contam com assentos 
confortáveis, cobertura e 
laterais feitas de ferro e vidro.

A in ic ia t iva ampl ia  a 
qualidade e a comodidade 
no  des locamento  da 
população, integrando as 
ações do Guararema Sem 
Pagar, programa municipal 
lançado em janeiro de 
2025 que garantiu tarifa 
zero no transporte público, 
modernizou as linhas e 
dobrou a frota da cidade, 
que passou de 19 para 38 
ônibus, sendo 21 veículos 
zero quilômetro equipados 
com Wi-Fi e portas de 
conexão USB.

Guararema reúne atrativos turísticos para toda a família
Prefeitura de Guararema reforça motivos para visitar a cidade a 
qualquer tempo, seja inverno ou verão, meio ou fim de semana
Há cerca de uma hora da 
capital paulista, Guararema 
guarda o encanto das 
pequenas cidades e convida 
moradores e turistas a 
viverem dias de descanso, 
d e s c o b e r t a s  e  b o a 
gastronomia. Quem visita o 
município, que tem cerca de 
31 mil habitantes e preserva 
patrimônios históricos, 
encontra ruas acolhedoras, 
clima agradável e uma 
natureza preservada que 
se mistura com história e 
cultura em cada cantinho 
da cidade. O Recanto do 
Américo (Pau D’Alho) é um 
dos cartões-postais mais 
procurados pelas famílias, 
já que, à margem do Rio 
Paraíba do Sul, tem o clima 
perfeito para momentos de 
contemplação. O passeio 
também pode incluir a Ilha 
Grande, espaço de lazer e 
contato com a natureza, e o 
Mirante “Prefeito Gerbásio 
Marcelino”, de onde se tem 
uma das vistas mais bonitas 
de toda a região. As praças 
são um charme à parte: a 9 
de Julho, onde está a Igreja 
Matriz; a Coronel Brasílio 
Fonseca, com o tradicional 
coreto; o Boulevard Major 
Paula Lopes (Calçadão); 
o Pátio Zé da Bala com a 
Travessia Dona Victória; e o 
Parque de Lazer “Professora 
Deoclésia de Almeida 
Mello” formam o circuito 
clássico para se fazer a pé, 
aproveitando a paisagem 
ao longo do caminho. Para 
quem gosta de cultura e 
história, o roteiro inclui o 
Museu Estação Ferroviária 
Guararema, o Parque 
Municipal da Pedra Montada 
e as Igrejas Nossa Senhora 

da Escada e Nossa Senhora 
D’Ajuda. Já o Mercado 
Municipal “Juvenal Alves 
Pereira” e o Centro Artesanal 
“Dona Nenê” revelam o 
melhor do comércio e do 
artesanato locais, revelando 
a identidade de Guararema 
aos turistas. A gastronomia 
t a m b é m  é  p a r t e  d a 
experiência: restaurantes, 
lanchonetes,  cafés e 
docerias espalhados pelas 
ruas do Centro oferecem 
desde pratos típicos e 
caseiros até opções mais 
sofisticadas, sempre com 
o toque acolhedor que é 

marca dos guararemenses.

Com tantas opções de 
lazer, cultura e culinária, 
Guararema se consolida 
como uma ótima alternativa 
para qualquer tempo, 
seja inverno ou verão, 
meio ou fim de semana, 
feriado prolongado ou 
não. Todos os detalhes 
deste destino ímpar, que 
combina tranquilidade e 
diversidade de atrativos, 
bem pertinho da capital, 
podem ser acessados em 
https://guararema.sp.gov.
br/turismo.

Fotos: Warley Kenji- comunicação/PMG

Fotos: comunicação/PMG
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Qualidade e bom gosto 
para sua Casa

Venha nos visitar e 
comprove! 

Tudo pronta entrega 
11 4693.1915
11 4693.1065

Rua Dr. Falcão. nº 251 - centro Guararema/SP

                                                                        EXPEDIENTE
   Diretor Presidente: Joaquim da Silva Constantino.  MTB: 026239/SP
  e-mail: quingma@hotmail.com   /   e-mail: fotografoquinzinho@gmail.com
  As colunas e artigos assinados pelos colaboradores não representam 
  necessariamente a opinião do Jornal Gazeta de Guararema; são inteiramente 
 de responsabilidade de seus autores. Fundação: 17 de Agosto de 2010
 site: www.gazetadeguararema.com.br  
 Jornal Semanal Distribuição gratuita no município de Guararema 
 E n d e r e ç o :  R u a  2 3  d e  M a i o  n º  3 3 7  -  G u a r a r e m a / S P  
 Telefones: (11) 4693-4771 -  (11) 4693- 5600  - Cel. (11) 97217- 0673  

25 anos de tradição
Cal-Ferro- Areia-Pedra-Cimento

Fones: (11)4693 4627 - Cel :  (11)  99970 9843 -  Rua  José  Fonseca  Fre i re  n º  201
B a i r r o  N o g u e i r a  -  G u a r a r e m a  / S P  -  e - m a i l : c r i s c a i p i r a 7 @ g m a i l . c o m

Acqua Boya Academia  > Saúde e Fitness > > >

José Marcos, Educador Físico . CREF 040000133 - G/SP . Diretor Técnico e 
Professor da Acqua Boya Academia - Guararema e-mail: josebgeraldo@ig.com.br

José Marcos, Educador Físico

ATIVO APÓS 50 ANOS DE IDADE

Nossa equipe, sempre atualizada, realiza com presteza para sua empresa os seguintes serviços: de
administração de benefícios, Assessoria Contábil, Fiscal, Trabalhista , Previdênciária, Dep. pessoal, Imposto 
de Renda, Admissões , rescisões, folha de pagamento, Cálculo e apuração de encargos trabalhistas.
Atendimento a obrigações acessórias (Rais, Caged, Sefip, Dirf, etc.) A Plus Contábil com uma equipe e x c e l e n t e 
d e  p r o f i s s i o n a i s  p r o n t a  p a r a  a s s e s s o r a r  a  s u a  E m p r e s a .
Faça uma visita e conprove! . Rua Basílio Batalha, 333 | Jd. Santista Mogi das Cruzes | SP 
Telefone: (11) 4118-2797 - Whatsapp (11 99909-7034) Telefone11 96313-0569 (Comercial)

PLUS Contábil

Acredite: nunca é tarde 
para mudar o estilo de vida 
e adotar novos hábitos, 
principalmente se você 
deseja incluir a prática de 
exercícios físicos na sua 
rotina. Na verdade, quem 
já passou dos 50 anos 
pode (e deve!) começar 
a fazer qualquer esporte 
ou modal idade que 
tenha interesse. Muitos 
estudos já mostraram 
que fazer atividade física 
regular pode trazer uma 
série de benefícios para 
pessoas que passaram 
dos 50. E o melhor é que 
essas vantagens não 
se resumem apenas ao 

corpo. Uma revisão de 39 
pesquisas, publicada na 
revista British Journal of 
Sports Medicine, indicou 
que o hábito melhora até 
mesmo a memória e as 
funções cognitivas dos 
praticantes. Mas antes 
de se lançar no universo 
fitness, é importante 
c o m p r e e n d e r  q u e 
nosso organismo passa 
por certas alterações 
f i s io lóg icas  com o 
envelhecimento. Essas 
mudanças naturais estão 
relacionadas à redução 
de massa muscular 
e ao desgaste das 
articulações, afetando 
diretamente a qualidade 
de vida das pessoas e a 
performance esportiva. 
Por isso, é fundamental 
preparar o corpo para 

essa fase de v ida. 
Porém, quem já está 
nela pode seguir alguns 
cuidados simples que vão 
proteger o organismo de 
problemas e garantir um 
bom desempenho físico. 
Para quem quer correr 
por exemplo, é importante 
adotar algumas medidas 
antes como estar com 
o check up em dia, 
pois pessoas nessa 
faixa etária precisam 
obrigatoriamente passar 
por um check-up anual 
com um médico para 
saber como está seu 
estado de saúde. Isso 
inclui realizar exames de 
rotina, como hemograma 
e ultrassonografia, além 
de um teste ergométrico 
para avaliar o estado de 
condicionamento físico. 

Embora a idade não 
seja um impeditivo para 
quem quer começar a 
correr, existem algumas 
condições de saúde, 
que surgem com o 
envelhecimento, que 
exigem uma atenção 
especial dos aspirantes 
a corredores. Uma delas 
é a sarcopenia, que é 
a perda progressiva da 
massa muscular, e que 
pode começar a partir 
dos 30 anos de idade 
para pessoas que são 
sedentárias há décadas. 
Outro ponto que também 

é importante considerar, 
são os quilos a mais 
que podem surgir com 
a idade, notadamente 
em quem é sedentário. 
Portanto,  a lém dos 
exercícios, o praticante 
deve se atentar também 
à al imentação, que 
deve ser muito bem 
balanceada,  com a 
ingestão adequada de 
carboidratos, fibras e 
proteínas. Devido a todos 
esses fatores, é certo que 
os treinos nessa faixa 
etária devem começar 

c o m  u m  p r o c e s s o 
de reforço muscular, 
qualquer que seja a 
atividade física alvo ou 
principal. Além disso, será 
fundamental investir em 
mais tempo de descanso 
entre os treinos mais 
intensos. E finalmente, 
ao conhecer todo o 
histórico da pessoa, o 
treinador responsável 
pelo aluno deve elaborar 
uma rotina de treinos 
pensando  em uma 
progressão totalmente 
individualizada.
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Cel. (11) 972170673

Anuncie Conosco no Gazeta de Guararema  
Empreendedores de sucesso, investem em 
propaganda. Visite também o nosso site:
www.gazetade guar arema.com.br 

Rua 23 de Maio nº 337- Guararema/SP

Prefeitura de Guararema disponibiliza WhatsApp para 
recebimento de notícias e informações sobre a cidade
Ao enviar mensagem com o nome completo e o bairro de residência para o número (11) 95610-7345 os moradores se cadastram gratuitamente nas listas de transmissão e recebem notícias em primeira mão

A P r e f e i t u r a  d e 
G u a r a r e m a ,  p o r 
meio da Diretor ia 
de Comunicação, 
d i s p o n i b i l i z a  u m 
número of ic ial  de 
WhatsApp pelo qual 
os moradores podem 
receber, em primeira 
m ã o ,  n o t í c i a s  e 
informações sobre a 
cidade por meio de 
listas de transmissão. 
O número é (11) 95610-
7345, e a inscrição é 
fácil e gratuita. Para se 

cadastrar, os munícipes 
devem adicionar o 
número na agenda 
do celular e enviar 
mensagem contendo 
nome completo, bairro 
de residência e uma 
solicitação simples para 
inclusão no sistema. 
Assim os interessados 
passam a receber 
comunicados oficiais 
d i re tamen te  pe lo 
aplicativo, de forma 
rápida e prática. Além 
da função de listas 

de transmissão, o 
WhatsApp da Prefeitura 
de  Guara rema – 
que segue todas 
as recomendações 
da Le i  Gera l  de 
Proteção de Dados 
Pessoais (LGPD) - 
também é mais um 
canal de atendimento 
da Admin is t ração 
Mun ic ipa l ,  sendo 
p o s s í v e l  e n v i a r 
mensagem para o 
número (11) 95610-
7345 com dúvidas 

sobre os mais diversos 
temas, como linhas e 
horários de ônibus do 
Guararema Sem Pagar 
com atendimento ágil e 
eficiente com uso de 
Inteligência Artificial (IA) 
a qualquer hora. 

Já o atendimento 
de demais temas é 
realizado de segunda 
a sexta-feira, das 8 às 
12 horas e das 13 às 
17 horas.

Foto: comunicação/PMG


