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Jovens de Guararema concluem mais

uma turma do Programa “Jovem em Foco”

Iniciativa da Prefeitura oferece formacao pessoal e profissional para a insercdo no mercado de trabalho

Fotos: Warley Kenji-Comunicagao/PMG

A Prefeitura de Guararema,
por meio da Secretaria
Municipal de Emprego
e Desenvolvimento
Econdmico, realizou
nesta quinta-feira (23) o
encerramento das atividades
da mais recente turma do
Programa Jovem em Foco.
A cerimbnia aconteceu no
auditério da Secretaria e
marcou a conclusido de
mais uma etapa voltada a
formagéao e preparagao dos
jovens guararemenses para
o mercado de trabalho.

Durante a capacitagéo,
os participantes tiveram
acesso a conteudos voltados

ao autoconhecimento,
comportamento profissional,
comunicagao, elaboracao
de curriculos e preparagao
para entrevistas, além
de temas relacionados a
postura e as competéncias
exigidas no ambiente
corporativo. O programa
também busca estimular
o0 empreendedorismo e
o protagonismo juvenil,
incentivando os participantes
a construirem seus proprios
caminhos profissionais.

Segundo o vice-prefeito
e secretario municipal de
Emprego e Desenvolvimento
Econdmico,

Odvane

Rodrigues, o Jovem em
Foco tem contribuido para
ampliar as oportunidades
de inser¢ao dos jovens no
mercado. “Nosso objetivo
é oferecer um espacgo de
aprendizado e troca de
experiéncias, em que 0s
jovens possam se preparar
para o futuro, com mais
seguranca e clareza sobre
seus propositos”, destacou.
Com turmas periddicas e
vagas gratuitas, o Programa
Jovem em Foco segue como
uma das principais iniciativas
do municipio voltadas a
qualificagado profissional
e ao fortalecimento da
empregabilidade.
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Prefeitura de Guararema reforca importancia do uso consciente da agua

Altas temperaturas e menor volume nos reservatorios eX|gem atengao e uso consciente

A Prefeitura de Guararema,
uma das Unicas do Brasil
a contar com a ISO 14001,
que atesta a eficacia do
desempenho ambiental da
gestao municipal, reforca o
alerta sobre a importancia
do uso consciente de
agua. Os reservatorios
do Estado de Sao Paulo
estdo com volume abaixo
do ideal, reflexo das altas
temperaturas e da reducéo
no indice de chuvas
registradas nas ultimas
semanas. Essa situagao
requer a colaboragéao
de todos para evitar o
desperdicio e garantir o
abastecimento regular. A
Administragdo Municipal
reforca por meio de

campanha, nos canais
oficiais que a agua é um
recurso essencial e finito,
€ que pequenas atitudes
no dia a dia fazem grande
diferenca. Entre as
principais recomendacdes
estdo: tomar banhos mais
curtos, fechar a torneira
ao escovar os dentes
ou ensaboar a louga,
reaproveitar a agua para
limpeza e evitar o uso de
mangueiras para lavar
calgcadas ou veiculos.

Essas iniciativas fazem
parte das politicas
municipais voltadas a
preservacao ambiental e a
promog¢ao de uma cultura
de responsabilidade com

os recursos naturais,
embasadas no Sistema
de Gestdo Ambiental
da Administracéao

Municipal. O aumento
das temperaturas e o
consumo elevado de

agua costumam ocorrer
simultaneamente, o que
intensifica a necessidade
de uso responsavel.
Além das acbes de
conscientizagao, a
Prefeitura de Guararema

mantém campanhas
educativas em escolas
e espagos publicos,
incentivando boas
praticas de economia e
sustentabilidade. Com
a chegada do calor e o

Fotos: Comunlcagao/PMG

aumento na demanda,
a recomendacao aos
moradores é que usem
a agua com consciéncia.
Cada gota economizada
representa um gesto de
cuidado com Guararema.
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Em festividade Rotary Club de Guararema comemorou o dia do Professor e fez

a tradicional entrega de prémios a alunos vencedores do Concurso de Redacao.

Celia Sterse saudando pessoas presentes

O Rotary Club de
Guararema, sob a
presidéncia da Sra. Maria
Leurides Cauvilla realizou
com sucesso no dia 14 do
corrente més, uma reunido
festiva em comemoracgao
ao Dia do Professor, as
dependéncias da Casa
da Amizade ficaram
literalmente tomada com
grande presencga de
professores das escolas
estaduais e municipais dos
bairros e centro da Cidade.

A presidente do Rotary
Club no decorrer do
evento realizou a entrega
de prémios a alunos
vencedores do Concurso
de Redagao com alunos
do ensino médio desta vez
realizado em um bairro do
municipio, na EE Paulo
Ismael dos S. Sobrinho
com alunos do ensino
médio.

Foram premiados os
seguintes alunos: Zahara
Rejane Soares, Mariana
Ruiz de Castro e Ysabelli
Christina de Morais. Além
do Certificado de Mérito
receberam um voucher que

it

Presidente Leu, Celia Sterse

Ihes dara a possiblidade
de escolherem o prémio
merecido.

Foram também
homenageados com a
entrega de Certificados de
Agradecimento o diretor da
escola Sr. Alexandre Klein,
a coordenadora Edilene
Aparecida Goncalves e
as professoras Tereza dos
Ouros Jesus Moraes e
Giane Palau de Britto.

A reuniao foi abrilhantada
com a palestra da
psicologa Michelle Cruz,
que, em homenagem aos
professores, discorreu
sobre o tema “Entre o
Quadro e o Coragéo: o
cuidado de quem ensina”,
muito aplaudida pelos
presentes.

Em clima de alegria e
descontragao, com entrega
de flores a todos os
professores, a presidente
Leurides encerrou a
reunido, enaltecendo o
trabalho dedicado dos
mestres na educacgao de
criangas e jovens para um
futuro melhor.
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Diretor da EE Paulo Ismael dos S.Sobrinho

e Sr Alexandre Kleih,r

Fotos: RCG

Professores em registro fotografico com a presidente do Rotary Club Sra. Maria Leurides Cauvilla. Durante a
festividade, em grande estilo foram todos homenageados e receberam parabéns do Rotary Club de Guararema.

Presidente Leu,Celia e aluna premiada Ysabelli de
Morais

Excelente evento marcou o dia do Professor

Rotary Club de Guararema comemorou o dia do professor
com as dependéncias da Casa da Amizade cheia de visitantes
e Professores e convidados.--

: __; i
Presidente Leu, Celia Sterse e aluna premiada Zahara
Soares

Leu e professoras, grande homenagem com flores
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Palestrante, psicologa Michelle
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Aos aniversariantes do Més de Outubro desejamos que o seu interior alcance Paz, que sua Fé nunca se abale e jamais perca a Esperanga. Que Deus
continue abengoando imensamente sua vida mostrando o melhor caminho e te fazendo merecedor de grandes realizagbes. Parabéns e muitas felicidades!

=

Fabio Hoelz (21/10)
Murillo, feliz ao lado dos pais Washington e Cristiane,
comemorou seu aniversariono dia (20/10)

-

Osvaldo Tavares (22/10)
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ggtma}ﬁg:\slv(gﬁé:m, recebendo o especial parabéns Salvador Silveira Costa (24/10) Flavia Mendonca (25/10)
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Eterna Prefeita Conceicao Apparecida Alvino de Souza (3010)
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IGREJA GERANDO VIDAS PARA CRISTO

Amor, inclusao e transformacao: a fé que gera impacto em Guararema

Fotos: divulgagéo

No coragéo de Guararema,
a Igreja Gerando Vidas para
Cristo segue firme em sua
missao: almas para o Reino de
Cristo e vidas resgatadas. Sob
a lideranga do Apdstolo Marcio
e da Bispa Eunice, a igreja
tem se destacado por seu
COMPromisso em servir com
amor e acolher sem distingéo.

Aqui, acreditamos que toda
vida importa — e que o
amor de Cristo ultrapassa
qualquer barreira religiosa,
social ou pessoal. Seja
catolico, evangélico,
pessoa LGBTQ+ ou
alguém apenas em busca
de recomego, ha lugar para
todos. Nosso propésito &
ver vidas transformadas
e coragbes restaurados,
porque entendemos que
Jesus veio para todos. Na
ultima semana, a igreja
realizou uma agéo social
especial para as criangas
de Guararema, na Rua
Jodo Ramos, 26. Foi uma
tarde repleta de alegria,
musica e solidariedade.
Um dos momentos mais
marcantes foi o relato de
uma mée emocionada,
que contou que o sonho de
seu filho com autismo era
brincar em um pula-pula —
algo que ele nunca havia
experimentado. Ver aquele
sorriso sincero iluminando
o rosto da crianga foi um
lembrete poderoso de que

o0 amor verdadeiro esta
nas pequenas atitudes.
Agradecemos de coragao
ao prefeito de Guararema,
Zé, por sua sensibilidade
e apoio, liberando o oficio
que autorizou o uso do
estacionamento da cidade
para a instalagdo dos
brinquedos, garantindo
seguranca e estrutura ao
evento. Também registramos
nosso agradecimento ao
vereador André Araujo,
que esteve presente nos
prestigiando e reafirmando
o valor de agdes que
unem comunidade, fé e
transformacéao social.

Algreja Gerando Vidas para
Cristo segue comprometida
em trabalhar lado a lado
com o povo de Guararema,
levando esperanga, inclusao
e fé que se traduz em
atitudes. Porque quando
o amor se torna acgéo,
vidas sao verdadeiramente
resgatadas. Nossa igreja
fica localizada na rua
Jodo Ramos 26/ Centro
Guararema

Programacéao de cultos :
Quarta Feira as 19h30 e
domingos as 18hApdstolo
Marcio e Bispa Eunice

Igreja Gerando Vidas
para Cristo — resgatando
esperancga, gerando vidas
para o Reino.
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Q R. Dona Laurinda, 449 - Centro, Guararema - SP
O Para encomendas, ligue: 46933100
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Boya Academia > Saude e Fitness > > >
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José Marcos, Educador Fisico

Dores nos ombros,
joelhos, calcanhares,
quadril, etc, que
chegam a atrapalhar os
treinos ou até mesmo
o dia a dia, podem
nao ter como vildo o
musculo, mas sim o
tendao. Treinar tenddes
é algo que pouca
gente fala, apesar
deles transmitirem
diretamente a forga dos
musculos e manterem
as articulagdes
estaveis. Mudancas
significativas nos
tenddes podem
acontecer com uma
semana, um més e um
ano de treino. A maior

FORTALECIMENTO DOS TENDOES

parte das pessoas
que treina entende
muito bem o processo
de fortalecimento e
também hipertrofia
muscular, mas néao
entendem com clareza
como estimular o
fortalecimento dos
tendbdes. Os tenddes
se adaptam de
maneira diferente
dos musculos tanto
em tempo como em
estimulos necessarios.
Tendo como base uma
lesdo de tendao em
que ha possibilidade
de tratar com
fortalecimento, antes
de iniciar qualquer
tipo de programa é
necessario equilibrar
a alimentacgédo, pois
os tenddes precisam
de proteina para
ajudar a produzir

colageno para sua
estrutura. Inicialmente,
priorizando os tenddes,
trabalhos de isometria
e movimentos
dindmicos lentos e
pesados. O objetivo
é fazer com que o
musculo trabalhe se
contraindo lentamente
e o tenddo em acéo
se alongue e retraia
também lentamente.
Isso gera uma resposta
importantissima
chamada de
relaxamento de
estresse na area
danificada do tenddo.
Vai entdo, estimular a
producao de colageno
e o0 crescimento.
Seguindo essa linha,
sdo necessarios trés
topicos principais em
qualquer exercicio:
tempo, tensdo e

volume. E necessario
entender que leva pelo
menos trés segundos
para iniciar o processo
de relaxamento de
estresse e trinta a
quarenta segundos
para estimular
e maximizar
esse processo e
assim promover
a regeneragao do
tendao. A tenséo
envolve uma contragao
suficientemente forte
para estimular o
crescimento do tendao.
A carga devera ser de
pelo menos 70% da

carga maxima para
determinado exercicio.
Ja o volume envolve
trés a seis séries
desafiadoras em dias
alternados, ou seja,
trés a quatro vezes por
semana. E importante
entender que as
adaptacoes tendineas
sao muito mais lentas
que as musculares e
elas podem levar de
doze a trinta e seis
semanas para serem
percebidas. Programas
consistentes de trés
a quatro vezes por
semana sao o0s que

funcionam melhor
para prevencgao e
reabilitacdo. Alguns
alertas sobre o que nao
funciona para reabilitar
os tenddes: exercicios
pliometricos, cargas
leves e outras acgoes
como massagem,
gelo, rolinho de
liberagcao miofascial e
alongamento. Enfim,
um bom profissional
sabera indicar a
melhor estratégia
de exercicios para o
tendao lesionado, bem
como a carga e técnica
corretos.

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

Rua Jose Ramires, 312 | Ipiranga - Guararema
Telefones: 4693-6422 e 97593-8151

G] Acqua Boya Academia
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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 ndo representam
necessariamente a opinido do Jornal Gazeta de Guararema; sao inteiramente
de responsabilidade de seus autores. Fundagéo: 17 de Agosto de 2010
site: www.gazetadeguararema.com.br
Jornal Semanal Distribui¢do gratuita no municipio de Guararema
Endere¢o: Rua 23 de Maio n°® 337 - Guararema/SP
Telefones: (11) 4693-4771 - (11) 4693- 5600 - Cel. (11) 97217- 0673

Caipiraf BN T

areia e pedra

Cal-Ferro- Areia-Pedra-Cimento

Fones:(11)4693 4627 -Cel: (11) 99970 9843 - Rua

Bairro Nogueira -

Guararema /'SP

Rua Dr. Falcao. n° 251 - centro Guararema/SP

] =111}
Guararem

moveis e decoragoes

Qualidade e bom gosto
para sua Casa

Venha nos visitar '

comprove!

Tudo pronta entrega
11 4693.1915
11 4693.1065

LFEE Lyl

Fonseca Freire

n° 201

caipira7z@agmail.com

de profissionais pronta para assessorar a sua Empresa.

PLUS Contabil

Nossa equipe, sempre atualizada, realiza com presteza para sua empresa os seguintes servicos: de
administracao de beneficios, Assessoria Contabil, Fiscal, Trabalhista , Previdénciaria, Dep. pessoal, Imposto
de Renda, Admissoes , rescisdes, folha de pagamento, Calculo e apuracao de encargos trabalhistas.
Atendimento a obrigacdes acessorias (Rais, Caged, Sefip, Dirf, etc.) A Plus Contabil com uma equipe excelente

Faca uma visita e conprove! . Rua Basilio Batalha, 333 | Jd. Santista Mogi das Cruzes | SP
Telefone: (11) 4118-2797 - Whatsapp (11 99909-7034) Telefone11 96313-0569 (Comercial)
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Recém-inaugurado, o Parque do Lago em
Guararema funciona de terca-feira a domingo

Espaco reune lazer, natureza e sustentabilidade, com funcionamento regulamentado por decreto municiﬁgl

Comunicacéo/
s

A Prefeitura de Guararema
inaugurou, no ultimo
sabado (18), o Parque do
Lago “Professora Aurea
Maria Camargo Ramos”,
regulamentado pelo decreto
municipal n® 4.636, o Parque
do Lago é um espaco voltado
a preservacao ambiental,
a educacgdo ecologica e
ao turismo sustentavel. O
local funciona de terga-feira
a domingo, das 6 as 22
horas, e fecha as segundas-
feiras para manutencgao e
conservagao.

Com investimento total de R$
729.974,04, sendo R$ 700 mil
provenientes de repasse do
Governo do Estado, por meio
da Secretaria de Governo e
Relagdes Institucionais, o
parque foi planejado para
integrar o ambiente urbano
a natureza, oferecendo
estrutura acessivel e areas
de convivéncia para toda a
familia. Entre os atrativos
estdo ciclovia, pista de
caminhada, playground,

letreiro instagramavel,
deck de madeira com vista
privilegiada do lago, quadra
de caiaque polo, Area de
Preservacdo Permanente
(APP) com mais de 2,8 mil
arvores nativas plantadas,
além de sinalizagado moderna
e mapa informativo do local.

Para garantir o bom uso do
espaco, o decreto estabelece
regras de convivéncia e
preservagéo. Sao proibidos,
entre outros, o consumo de
bebidas alcodlicas, o uso de
aparelhos de som, a pesca
e o banho no lago, a caga
de animais, a realizacéao
de piqueniques e qualquer
atividade que cause impacto
ambiental.

E permitida a realizacéo
de atividades ou praticas
esportivas no lago que sejam
promovidas, organizadas ou
oficialmente apoiadas pela
Secretaria Municipal de
Esportes, Lazer e Qualidade
de Vida, como as aulas de

caiaque polo ofertadas pela
Prefeitura de Guararema.

O acesso de animais
é permitido, desde que
conduzidos com guia. Ja no
caso de animais de grande
porte ou potencialmente
agressivos, com coleira,
enforcador e focinheira.

O playground pode ser
utilizado por criangas de até
10 anos, acompanhadas
pelos responsaveis, com
altura maxima de 1,30 metro
para uso dos brinquedos.
Também é proibido consumir
alimentos ou bebidas durante
a permanéncia no local.

O decreto prevé ainda
que o Parque do Lago
podera receber, mediante
autorizagao prévia, eventos
esportivos, culturais,
educacionais e ambientais,
desde que realizados em
conformidade com as normas
municipais e acompanhados
por servidores responsaveis.

PHARMAKON

FARMACIA DE MANIPULACAO

Na Pharmakon, cada receita
é Unica — feita sob medida

para vocél

v/ Manipulagado de medicamentos
com rigoroso padrao de qualidade

v/ Suplementos personalizados

para sua salude e bem-estar

v Cosméticos e dermocosmeéticos
exclusivos

v/ Atendimento humanizado
e orientacgdo farmacéutica

Visite-nos e conheca o cuidado

personalizado que sua saude merece.

11 46574125/ 46574126 - 11 956916509
Rua Fernanda Maggi, 115, Centro, Santa Isabel

Agende uma consulta:
R. 23 de Maio, 398, Guararema-SP, Brazil

v/ Implantodontia
v Lentes de Contato
v Estetica Dental

v Periodontia
(tratamento da gengiva)

v Odontologia preventiva
e corretiva

v Protese Dentdria

v Invisalign

v/ Aparelho Ortodontico
v Pediatria

v Endodontia
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