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Prefeitura de Guararema abre inscricoes para
10 cursos gratuitos de qualificacao profissional

Novas formacdes incluem as areas de industria, gastronomia, idiomas e servicos

A Prefeitura de Guararema,
por meio do programa
Capacita + Guararema, esta
com inscrigbes abertas para
10 cursos gratuitos voltados
a qualificagédo profissional
e geragao de renda. As
formacgoes, realizadas pela
Secretaria Municipal de
Emprego e Desenvolvimento
Econdmico, em parceria com
instituicbes como Senai,
Senac e Sebrae, abrangem
diversos setores e possuem
requisitos variados de idade
e escolaridade, sendo
destinadas exclusivamente
a moradores do municipio.
As inscrigdes dos cursos,
que abrangem as areas
de industria, gastronomia,
idiomas e servicos, ja estdo
disponiveis no site da
Prefeitura de Guararema.

As aulas na area industrial
ganham destaque com o
curso de Soldador ao Arco
Elétrico e Oxigas, realizado
na Carreta Mével do Senai,
no Centro de Lazer “Luana
Bernardo José dos Santos”,
no bairro Nogueira. Com

carga de 168 horas, a Turma
1 ocorre de 4 de maio a 30
de junho, das 13 as 17 horas,
enquanto a Turma 2 sera de
4 de maio a 2 de julho, das
18 as 22 horas. Para este
curso, € necessario ter 18
anos e o0 6° ano do Ensino
Fundamental. Também
em parceria com o Senai,
o curso de Técnicas para
Montagem de Sistemas
Hidraulicos Prediais sera
ministrado de 26 de maio
a 23 de junho, das 8 as 12
horas, exigindo 18 anos, 5°
ano do Ensino Fundamental
e experiéncia prévia na area.

No setor de gastronomia e
servigos, a Formacgao Basica
na Gastronomia oferece 80
horas de aprendizado entre
11 de maio e 9 de junho, das
8 as 12 horas. No periodo
noturno, das 18 as 22 horas,
o curso de Barista acontece
de 11 a 22 de maio. Ambas
as formagdes ocorrem na
Escola Profissionalizante
“Prefeito Sebastido Alvino
de Souza”, no Nogueira,
sendo que a gastronomia

aceita alunos a partir de
16 anos e barista a partir
de 18 anos. Ainda na area
de estética, o curso de
Técnicas em Esmaltagéo
em Gel sera realizado no
Saldo do Fundo Social de
Solidariedade, entre os dias
6 e 15 de maio, das 13 as
17 horas, para maiores de
18 anos com Ensino Médio
incompleto. A programagéo
inclui ainda cursos
voltados ao atendimento e
administragdo. O curso de
Exceléncia no Atendimento
ao Cliente abre o més de
4 a 8 de maio com duas
turmas, sendo a primeira das
8 as 12 horas e a segunda
das 13 as 17 horas. Ja os
cursos de Recepcionista
e Técnicas Secretariais
ocorrem simultaneamente
de 18 a 29 de maio, mas em
periodos distintos: o primeiro
pela manha, das 8 as 12
horas, e o0 segundo a noite,
das 18 as 22 horas. Ambos
sao realizados na unidade
temporaria da Escola
Profissionalizante e exigem
idade minima de 16 anos.

Ja para quem busca novos
idiomas, as turmas iniciais de
Inglés e Espanhol acontecem
de 11 a 26 de maio para
candidatos a partir de 14
anos. As aulas de Inglés
serao das 13 as 15 horas,
seguidas pelas de Espanhol,
das 15h30 as 17h30, na
Escola Profissionalizante.
As inscricbes podem ser
realizadas presencialmente

na Escola Profissionalizante
“Prefeito Sebastidao Alvino
de Souza”, localizada na
rua Sérgio Messias Alves
dos Santos, 45, no bairro
Nogueira, de segunda
a sexta-feira, das 8h as
11h30 e das 13h as 21h,
mediante apresentacgéo de
RG, CPF e comprovante de
endereco. Os interessados
também podem optar pelo
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cadastro via formularios
digitais especificos de
cada curso, no enderego
https://guararema.sp.gov.
br/cidadao/emprego-e-
desenvolvimento-economico/
cursos. Mais informacgoes
estdo disponiveis pelo
telefone (11) 4693-5506,
o WhatsApp (11) 97105-
3324 e ou pelo e-mail
escolaprofissionalizante @
guararema.sp.gov.br.
N
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Copa Regional de Voleibol agita
finais de semana em Guararema

Competicao no Ginasio de Esportes Lazaro Germano integra times do Alto Tieté, Vale do Paraiba e capital em partidas de alto nivel técnico

Com as partidas a todo
vapor e programacgao
garantida para as proximas
semanas, a Prefeitura
de Guararema realiza a
Copa Regional de Voleibol
no Ginasio de Esportes
Lazaro Germano, no bairro
Ipiranga. Organizada
por meio da Secretaria
Municipal de Esportes,
Lazer e Qualidade de Vida,
a competicdo promove
rodadas aos sabados, nos
periodos da tarde e noite,
e aos domingos, durante
a manha e tarde. O evento
é considerado uma das
principais disputas da
modalidade na regido.

O campeonato teve inicio em
margo e reune 19 equipes
masculinas e 16 femininas,

totalizando 35 times na busca
pelo titulo. A localizagao
estratégica de Guararema
facilita a participagcdo de
representantes tanto do
Alto Tieté quanto do Vale do
Paraiba e da capital paulista.
O torneio conta com grupos
de cidades como Aruja,
Ferraz de Vasconcelos,
Mogi das Cruzes, Séao
Paulo, Sao José dos
Campos, Jacarei, Taubaté
e Pindamonhangaba, além
das equipes da casa, como
o time da Prefeitura de
Guararema e o ltapema
Guararema.

Desde a abertura da
copa, a quadra do ginasio
tem recebido atletas que
sao destaque no cenario
regional. Nessa otica, a

competicédo serve também de
oportunidade para equipes
da categoria de base, como o
Sub-21, que buscam agregar
conhecimento e ganhar
experiéncia enfrentando
adversarios de elevado
desempenho técnico.

As arquibancadas do ginasio
municipal, que fica na rua
José Ramires, 160, recebem
um publico constante que
acompanha a evolugédo do
campeonato. “As partidas,
que continuam em abril,
viraram um ponto de encontro
para as familias, que
aproveitam o tempo livre nos
fins de semana e também
em jogos realizados durante
a semana para prestigiar o
esporte”, destaca o prefeito
de Guararema, o Zé.

LAZARO

Sfo DE
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Fotos :Warley Kenji- Comunicagdo/PMG

ROTARY CLUB DE GUARAREMA PROMOVE ACOES DE PASCOA

COM FOCO EM INCLUSAO,

Em celebragéo a Pascoa, o
Rotary Club de Guararema
realizou uma série de
acdes comunitarias que
mobilizaram voluntarios
e beneficiaram criancas
e familias da regiao,
reforgando o compromisso
da instituicdo com a incluséo
social e 0 bem-estar coletivo.

A primeira atividade ocorreu
no dia 2 de abril, na EMEC,
unidade que atende mais de
200 alunos da rede municipal
de ensino, portadores
de alguma deficiéncia.
O encontro foi marcado
por momentos de grande
sensibilidade e conexéao
humana. Por meio de
atividades ludicas, musica,
dancgas e cantigas de roda,
os participantes criaram
um ambiente acolhedor e
festivo. O ponto alto foi a
interagcdo entre criangas e
rotarianos, especialmente
durante a entrega de kits de
chocolates, simbolizando
afeto e incluséao.

Ja no sabado, dia 4, a
iniciativa ganhou maior
alcance com a realizagéo
da “Campanha da Saude
e Pascoa Mais Feliz”,
promovida em parceria com
o Rotary Club de Jacarei
e o Rotary Club de Santa
Branca, na EMEIF Rural
do bairro Santa Tereza, no
municipio de Santa Branca.

Cerca de 30 rotarianos e
voluntarios participaram da
acao, oferecendo servigos
gratuitos a populagao,
como afericdo de pressao
arterial e testes rapidos
de glicemia, contribuindo
para a conscientizacao
sobre a saude preventiva.
A comunidade também
teve acesso a distribuicao
gratuita de livros, por meio
da Campanha de Incentivo
a Leitura, além da entrega
de kits de chocolates para
as criangas, ampliando o
espirito solidario da data. As
atividades foram encerradas
com um encontro de

companheirismo entre os
participantes, fortalecendo
lagos e promovendo a
troca de ideias para futuras
iniciativas comunitarias.

Mais do que celebrar
a Pascoa, as acgodes
demonstraram o impacto
positivo do voluntariado
organizado, levando
cuidado, atencao e alegria
as comunidades atendidas.
A iniciativa conjunta dos
trés clubes reforca o papel
transformador do Rotary
na construcdo de uma
sociedade mais justa,
solidaria e inclusiva.

Contato para este assunto:
pcauvilla@gmail.com

O Rotary é uma rede global de
lideres que se dedicam a enfrentar
grandes desafios da humanidade.
Seja ajudando familias menos
privilegiadas ou lutando para
erradicar a polio no mundo, seus
associados causam mudangas
positivas local e internacionalmente.

SAUDE E SOLIDARIEDADE

Fotos dlvulgagao

Prefeitura de Guararema orienta sobre a destinacao do Imposto de Renda para fundos municipais
Iniciativa simples e rapida permite que parte do imposto que ja seria pago seja aplicada em projetos sociais da cidade

A Prefeitura de
Guararema, por meio da
Secretaria Municipal de
Desenvolvimento Social e
Longevidade, orienta sobre
a destinagao de parte do
Imposto de Renda (IR)
ao Fundo Municipal dos
Direitos da Crianga e do
Adolescente (FMDCA) e
ao Fundo Municipal da
Pessoa ldosa. A iniciativa
permite que o contribuinte
direcione, de forma simples
e sem cobrancga extra, uma
parcela do imposto para
financiar projetos sociais
desenvolvidos na cidade
e que colaboram para
a qualidade de vida de
moradores.

A agdo nao gera custos
adicionais para quem declara,

pois utiliza um valor que ja
seria recolhido ao Governo
Federal. Pessoas fisicas
podem destinar até 6% do
imposto devido, enquanto
o limite para empresas é de
1%. Ao optar pela destinacao,
o contribuinte garante
gue O recurso permaneca
na cidade para fortalecer
politicas publicas e promover
dignidade desde a infancia até
o atendimento a pessoa idosa.

Em poucos minutos, o
contribuinte pode colaborar
para melhorar a vida de
moradores da cidade. O
processo € rapido e pode
ser realizado de duas
formas. A primeira ocorre
ao longo do ano-calendario,
por meio de doacédo direta

ao Fundo Municipal dos
Direitos da Crianga e do
Adolescente ou ao Fundo
Municipal da Pessoa Idosa,
com a posterior solicitagao
do recibo ao Conselho para
a declaragao do Imposto de
Renda.

Ja a outra opgao é feita
diretamente na declaracéao
anual: ao acessar a
declaragdo do IR, o
contribuinte deve optar pela
tributagdo “Por deducgdes
legais”, depois, ir em
“Doagdes Diretamente na
Declaragao”. Apos isso, deve
escolher o Fundo Municipal
CNPJ 15.794.272/0001-
88 (CMDCA) ou
18.046.221/0001-66 (CMPI).
Feito isso, € possivel gerar

e pagar a DARF, que
deve ser encaminhada ao
e-mail: saladosconselhos@
guararema.sp.gov.br, para
solicitar o recibo

Os fundos sao geridos
pelo Conselho Municipal
da Pessoa Idosa (CMPI)
e pelo Conselho Municipal
dos Direitos da Crianga e do
Adolescente (CMDCA) de
Guararema, que possuem
permissdo legal para o
recebimento dos tributos
e utilizam os recursos
para diversas acgoes
sociais na cidade. Os
valores arrecadados séo
aplicados em frentes como
acolhimento de jovens,
apoio a instituicbes de longa
permanéncia para pessoas

idosas, capacitacao e
enfrentamento a violéncia.

Esse recurso pode
fortalecer projetos que
fazem a diferenga na vida
de muitas pessoas, como
destaca o secretario de
Desenvolvimento Social e
Longevidade, Vanderlon
Gomes. “Pedimos que as
pessoas compartilhem essa
informagao com conhecidos
€ separem poucos minutos
de seu tempo para fazer a
destinagdo desse recurso,
colaborando assim com a
cidade”, conta. “Com mais
recursos, os conselhos
municipais conseguem
garantir protegao e cuidado
desde a infancia, reduzir
situagcdes de risco e

vulnerabilidade e promover
dignidade e qualidade de
vida para criangas e pessoas
idosas”, acrescenta ele.

“Sao agdes que podem ser
vistas na pratica, a exemplo
de diversas atividades que
realizamos com as pessoas
idosas na nossa cidade”,
destaca o prefeito de
Guararema, o Zé.

Para obter mais informagoes,
a Secretaria Municipal de
Desenvolvimento Social e
Longevidade disponibiliza
o telefone (11) 4693-2213.
Também ¢é possivel tirar
duvidas com a Sala dos
Conselhos pelo e-mail
saladosconselhos@
guararema.sp.gov.br.
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Guararema sedia etapa do Brasileirao
de Karaté com atletas de 16 estados

Evento com entrada gratuita ao publico acontece no Ginasio Lazaro Germano, no bairro Ipiranga, a partir da proxima sexta-feira, dia 17

"
Guararema sera a capital
brasileira do karaté entre
os dias 17 e 19 de abiril.
Com apoio da Prefeitura
de Guararema, o Ginasio
de Esportes “Lazaro
Germano”, no bairro
Ipiranga, sedia etapa
do Brasileirao de Karaté
Esportivo, evento que abre
o calendario nacional da
Confederacao Esportiva
e Educacional Brasileira
de Karaté (CEEBK). A
competicao reune atletas
de 16 estados e tem
inicio as 8 horas nos trés
dias de programacao,
com entrada gratuita ao
publico. A estrutura no
ginasio tera seis areas de

competicdo simultaneas
para atender disputas
em diversas categorias.
O torneio abrange
participantes com idades
entre cinco e 70 anos,
englobando desde o nivel
iniciante até competidores
experientes. Um dos
principais atrativos da
etapa é a seletiva para
0 Mundial da Eslovénia,
programado para outubro
deste ano, além de
confrontos exclusivos
que valem medalhas e
cinturdes.

O campeonato movimenta
o turismo local ao receber
delegacdes de Sao Paulo,

Rio de Janeiro, Parana,
Rio Grande do Sul,
Espirito Santo, Minas
Gerais, Mato Grosso,
Goias, Bahia, Paraiba,

Ceara, Rondbdnia,
Pernambuco, Rio
Grande do Norte, Santa
Catarina e Para. Além
do suporte da Prefeitura

GINASID DE ESP
LAZARD GER

de Guararema, por meio
da Secretaria Municipal
de Esportes, Lazer e
Qualidade de Vida, o
evento tem patrocinio do

Fotos: Comunicag¢do/ PMG

Guararema Parque Hotel
e da Indaia Brasil Aguas
Minerais, com a logistica
organizada pela CEMC
Esportes e Eventos.

Prefeitura de Guararema intensifica busca ativa e acoes de combate a tuberculose
Iniciativa da sequéncia ao Margo Verde com equipes nas Unidades de Saude para busca ativa de casos e orientagdes sobre sintomas e tratamento da doenca

A Prefeitura de Guararema,
por meio da Secretaria
Municipal de Saude, mantém
em abril a intensificagdo das
estratégias de controle da
tuberculose. A iniciativa da
continuidade a mobilizagao
do Margo Verde, campanha
nacional que marca o Dia
Mundial de Combate a
Tuberculose, celebrado em
24 de marco. Além das agdes
de investigacao de casos da
doenca realizadas de forma
permanente na cidade, neste
ano a campanha amplia as
atividades de educagao em
saude e a busca ativa de
sintomaticos respiratérios.

Esta intensificacdo em
todas as Unidades de
Saude de Guararema
promove a disseminagao
de informagdes sobre os
sinais da doeng¢a, com
foco principal na tosse por
mais de trés semanas. A
Prefeitura realiza também
a ampliagéo da busca ativa

direcionada aos publicos
mais vulneraveis e um
reforgo na orientagéo para
que os moradores procurem
atendimento médico
precocemente. O objetivo
é garantir o diagnostico
rapido da enfermidade, que
¢ infecciosa e transmissivel,
mas possui cura garantida
pelo tratamento oferecido
gratuitamente pelo Sistema
Unico de Saude (SUS).

Para viabilizar o acolhimento,
as equipes seguem em abril
com o trabalho de campo e
o atendimento no Centro de
Saude de Atencao Primaria
“Rolando Campagnoli”
(Cesap), na rua Sao Vicente
de Paula, 110, Centro; na
UBS Jardim Dulce “Guiomar
Franco da Cunha”, na rua
Padre Manoel da Nébrega,
39; e na UBS Lambari
“Benedicto Antonio Mariano”,
na avenida Francisca Lerario,
955. Nestes locais, é feita a

investigacdo de pessoas
que tiveram contato com
pacientes diagnosticados
para interromper a cadeia de
transmisséo e garantir que
o protocolo de medicagao
— que dura cerca de seis
meses — seja seguido até o
fim. Como parte do esforgo
informativo, a Prefeitura
alerta para que os moradores
figuem atentos aos sinais
do corpo. Além da tosse
persistente por trés semanas
ou mais, a doenga pode vir
acompanhada de febre ao
final do dia, suor noturno,
cansaco frequente e perda
de peso sem causa aparente.
Qualquer pessoa que
apresente estes sintomas
deve procurar atendimento
imediato em uma Unidade
de Saude para avaliagédo
e realizagéo de exames. o
tratamento n&o deve ser
interrompido mesmo apds
o desaparecimento dos
sintomas iniciais.

Fotos: Comunica¢do/PM
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Horoscopo - Instituto Omar Cardoso

HOROSCOPOS PARA O DIA 11 DE ABRIL DE 2026

IARIES - Dia positivo que vai beneficiar muito vocé e de modo decisivo. Noticias agradaveis.
IN&o dé crédito a rumores e boatos que possam surgir. Invista mais no seu potencial criativo,
neste periodo, que assim vocé saira ganhando.

liogos, loteria sorteios e casamento. Aproveite para organizar os trabalhos mais dificeis e
ordenar planos e metas para projetos audaciosos de futuro.

GEMEOS - Alguma prudéncia é aconselhavel, uma vez que vai afastar a possibilidade que
océ possa se perder em algum pequeno negdcio. Influéncias benéficas. Saude, dinheiro
e amor sob bons fluxo astral.

CANCER - Aproveite uma oportunidade para mudar, fazer novas amizades e arquitetar

neste dia e até depois de amanha. Alguma coisa boa vai acontecer.

lado, o fluxo é propicio ao comércio de roupas feitas e artigos de couro. Bom para o amor
e 0 casamento.

VIRGEM - Uma dificil fase se inicia para vocé. O dia pode lhe causar fraudes, roubos,
enganos, queda do crédito, dos perigos de acidentes e de fragil saude. Procure precaver-|
se. Bom para as investigagoes.

LIBRA - Raciocinio rapido, excelente intuicdo e mente voltada somente para o bem, é o
que lhe pressagia o fluxo astral deste dia. Contudo, evite excesso de velocidade ao dirigir|
e seja mais constante em seus projetos.

ESCORPIAO- N3o assuma compromissos ou responsabilidade sem antes estudar
suas reais condi¢cdes. Mais energia otimismo e determinagédo sdo recomendadas. Agora,

provavelmente os problemas que vocé teve no periodo anterior ja terdo terminado e vocé|

estara em plena harmonia no seu trabalho.

SAGITARIO - Bom fluxo astral para novas empresas e empreendimentos, mas um tanto
quanto negativo para novas amizades e entrar com recursos na justi¢ca. Procure, também,
compreender melhor os familiares e a pessoa amada.

|CAPRICORNIO - N3o entre em disputa com a justiga. Nao realize novos negécios, tome
muito cuidado com os perigos de acidentes e procure precaver- se contra os inimigos ocultos.
[Todavia, éxito no ocultismo.

TOURO - Propicio no plano profissional, financeiro e amoroso. Momento favoravel paral

novos planos para ganhar dinheiro, assim, vocé vai mostrar experiéncia. Tudo estara bem|

LEAO - Momento em que estara predisposto a cometer excessos. Evite- os, pois. Por outro|

IAQUARIO - E um dia negativo para assumir compromissos importantes, as assinaturas
de papéis que possam comprometer. Cuidado com os inimigos. Cuide da sua saude. Fique|
atento aos documentos que for assinar, assim como nas atitudes que sustenta em seu
ambiente de trabalho.

PEIXES - Conte consigo mesmo em todas as empresas, por mais arduas que possam
parecer. Os outros irdo notar sua tenacidade e persisténcia podendo lhe tributar o dobro de
crédito a partir deste dia.

HOROSCOPOS PARA O DIA 12 DE ABRIL DE 2026

JARIES - E’ bom que vocé busque uma compreensdo mais profunda sobre o seu psiquismo
e sobre a maneira como se relaciona com as pessoas. Compreendendo melhor a si mesmo,
vocé podera adquirir mais seguranga emocional.

TOURO - Sua criatividade pessoal e participagao de outras pessoas favorecerdo o
desenvolvimento da carreira profissional. Inicio de uma fase de mudangas nas suas emocdes|
na maneira de se relacionar com as pessoas.

e
I(GI'EMEOS - Boas indicagbes. Com prudéncia e reserva, vocé chegara onde deseja. Influéncial

avoravel para as finangas. Contudo, se as coisas ndo correrem bem pela manh3, esteja
certo de que a tarde ou pelo menos a noite, serao mais favorecidos.

CANCER - Os planos para os préximos dias ja comegam a se definir na sua cabega nestal
ase de aspecto positivo, em que estara buscando nas pessoas mais velhas a experiéncial
necessaria para organizar de maneira clara seus objetivos.

rabalho. Nao abuse da velocidade ao dirigir. Procure tranquilizar- se em alguns setores ouj

bLEﬂO - A sua promocéo e elevacgéo social, podera ser efetivada por algum colega do
aca uma viagem curta para distrair- se.

VIRGEM - Estimulo para mudangas na vida financeira. Alguns prejuizos poderao se alternar
com novas formas de ganhar dinheiro. Seu intelecto se dirigira para ideias elevadas ¢
iloséficas que poderdo fazer mudangas profundas na sua maneira de ser.

LIBRA - Fase em que recebera boas sugestdes para solucionar de vez suas dificuldades|
inanceiras. E bom também para iniciar negécios imobiliarios e para solicitar a casa propria.
Harmonia amorosa e familiar.

ESCORPIAO- Periodo que promete muito éxito material, e profissional, devido ao bom|
aspecto astral em seu horéscopo. Todavia, para que tudo saia conforme suas pretensées,
aja com otimismo, confianga em si e mais entusiasmo. Felicidade amorosa e sentimental.

SAGITARIO - Todos os assuntos importantes, particularmente os de ordem financeira, se
ratados com interesse e inteligéncia, obterao os mais excelentes resultados. Vocé podera|
estar um tanto quanto sonhador e agindo sem o dominio da razao.

CAPRICORNIO - Viver em paz e sem perturbac&o serd muito importante agora. Para quel
udo isso acontega, evite participar de fuxicas, intrigas e rivalidades com quem quer que
seja. Felicidade no amor e nas diversoes.

IAQUARIO - Sua indeciséo neste dia, podera prejudicar vocé. Portanto seja decidido paraj
que tudo possa sair bem. Cuide da saude, nao se precipite e ndo se deixe influenciar por
maus pensamentos. Controle sua ansiedade em conquistar as coisas muito rapidamente,
dé o tempo necessario para que tudo acontegca de modo mais natural.

IPEIXES - Uma visita inesperada podera modificar os seus planos, na parte da tarde. Boal
influéncia aos seus interesses econdémicos e também no que se refere ao trabalho e a vida
sentimental e amorosa. Em relagdo a saude, procure fazer caminhadas matinais.

VEM PARA O

) DOCE PREGO
SEU MERCADO

DE TODO DIA.

docepreco

fuper ercado
Guararema
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Visitem o site: www.gazetadeguararema.com.br - e-mail: quingma@hotmail.com - Cel: (11) 972170673

Desejamos aos aniversariantes do més de Abril que o seu interior alcance a paz, que sua fé nunca se abale, que nunca perca a esperanga

e que Deus continue abengoando imensamente sua vida mostrando o melhor caminho e te fazendo merecedor de grandes realizagdes.
Parabéns e muitas felicidades!

—

Edu Gomes (08/04)

l
Ana Carolina Moraes Peroni (10/04) Edgar Ramiro (12/04) Ivonete Louback (13/04)
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PHARMAKON

FARMACIA DE MANIPULACAO

+ Sua saude,
sua formu

Na Pharmakon, cada receita
é Unica — feita sob medida
para vocél!

v Manipulacao de medicamentos
com rigoroso padrao de qualidade

v/ Suplementos personalizados
para sua saude e bem-estar

v Cosmeéticos e dermocosmeético
exclusivos

v Atendimento humanizado
e orientagao farmacéutica

Visite-no

personalizz

@ (1) 99910-7781 orChristian ll
Guararema | SP Paglia UNNN

11 46574125/ 46574126 - 11 956916509
Rua Fernanda Maggi, 115, Centro, Santa Isabel
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Acqua Boya Academia > Saude e Fitness > > >

José Marcos, Educador Fisico

Atualmente, nas indicagbes
de treinamento fisico
e influencia das redes
sociais, dois objetivos
populares que se destacam
sdo o ganho de forgca e
a hipertrofia muscular.
Ambos sao fundamentais
para alcancar uma saude
fisica robusta e uma
estética corporal desejavel.
Mas ha diferencas
significativas entre eles.
Cada tipo de treino
possui caracteristicas e
métodos especificos que
devem ser adaptados
as necessidades e
objetivos individuais. O
treino de forga também

FORCA MUSCULAR E HIPERTROFIA: DIFERENGCAS BASICAS

pode ser chamado de
treino de resisténcia, e
é uma modalidade de
exercicio fisico que tem
como objetivo aumentar
a capacidade muscular
de gerar forgas contra
uma resisténcia externa,
que normalmente € um
aparelho ou peso. Em
outras palavras, € um treino
desenvolvido para quem
deseja aumentar a forgca em
determinados musculos.
Porém, o treino de forca
nao se limita apenas ao
levantamento de peso,
e pode envolver varias
técnicas e ferramentas
para desafiar os musculos,
como o ciclismo, corrida
e natacgao, por exemplo,
além do proprio peso
corporal. Além de aumentar
a forca muscular, o treino
de forga também promove
0 aumento da densidade
mineral éssea, crucial para

a prevencéao de condicdes
como osteoporose. Outro
ponto positivo € que
ha a possibilidade de
desenvolver a resisténcia
muscular de uma forma
mais ampla, ja que
depois de fortalecidos,
0s musculos conseguem
trabalhar por periodos mais
longos antes de ficarem
fadigados, aumentando
a capacidade de evitar
lesbes e melhorando a
estabilidade articular.
Treinos que visam
aumentar a forga devem ser
baseados em 4 principios
basicos: progresséao -
para aumentar a forga,
é importante aumentar
gradualmente a carga de
peso usada, numero de
repeticdes ou a intensidade
dos exercicios, a fim de
estimular os musculos e
evitar que eles se adaptem;
variabilidade - quando

Anuncie Conosco no Gazeta de Guararema
Empreendedores de sucesso, investem em
propaganda. Visite tambem o nosso site:
www.gazetadeguararema.com.br

Rua 23 de Maio n” 337- Guararema/S

varia-se os exercicios,
repeticbes, séries e
técnica aplicadas, evita-
se a estagnacéao e assim
ha um incremento de
forca continuo; descanso
e recuperagao - além de
treinar com frequéncia
e progredir no treino,
é necessario focar na
recuperagdo muscular.
Para isso, é importante o
descanso adequado para
permitir que os musculos
possam se recuperar,;
nutricdo adequada
— a comida também
impacta nos resultados
de treinos de forga, e
é importante manter
uma dieta equilibrada,
rica em proteinas e
nutrientes, para apoiar a
recuperagao muscular,
e com carboidratos
suficientes como fonte de
energia. Ja a hipertrofia é o
processo pelo qual ocorre
o aumento do tamanho
muscular em resposta ao
treinamento especifico.

Durante o treinamento de
hipertrofia, os musculos
sao submetidos a tensbdes
que causam microlesdes
nas fibras musculares. Em
resposta a essas lesoes,
ocorrem processos de
reparacdo e adaptacéao
que fazem com que os
musculos cresgam e
figuem mais aparentes.
Para que isso acontega,
é necessario treinos de
musculagcdo visando
a contragdo muscular
durante o exercicio,
estimulando a sintese de
proteinas musculares.
Durante essas atividades,
O corpo acumula
metabdlitos, como o
lactato, que também ajuda
no crescimento muscular.
Além de aumentar o
volume muscular, a
hipertrofia também
melhora o metabolismo
por aumentar a taxa
metabdlica em repouso.
Em outras palavras, o
corpo passa a queimar

mais calorias em repouso
por ter mais musculo, que
demanda mais energia
para se manter. Um dos
maiores erros de quem
esta comecgando a praticar
atividades fisicas € achar
que forca e hipertrofia sdo
a mesma coisa. Embora
para alcangar a hipertrofia
€ necessario aumentar
a forga para desafiar os
musculos, ambos sao
termos que se referem
a coisas diferentes.
Enquanto o treino de forga
é focado diretamente para
aumentar a capacidade
de forga de um musculo
para desenvolver
movimentos ou levantar
pesos, a hipertrofia visa
no crescimento muscular
a longo prazo. E diferente
do que muitos acreditam,
ndo € necessario ter
musculos aparentes
para desenvolver forga
muscular. Na duvida,
procure um profissional de
educagéo fisica habilitado
e capacitado.

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

Rua José Ramires, 312 | Ipiranga - Guararema
Telefones: 4693-6422 & 37593-8151

@ Acqua Boya Academia

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 nao representam ne-
cessariamente a opiniao do Jornal Gazeta de Guararema; séo inteiramente de
responsabilidade de seus autores.
Fundacao: 17 de Agosto de 2010- site: www.gazetadeguararema.com.br
Jornal Semanal Distribuicao gratuita no municipio de Guararema
Endere¢o: Rua 23 de Maio n°® 337 - Guararema/SP
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Prefeitura de Guararema inicia a 10°
edicao do Programa “Jovem em Foco”

Capacitacao gratuita segue com cronograma de encontros presenciais e visitas técnicas em abril

Fotos divulgacaoe warley Keniji

O caminho para o primeiro
emprego e os desafios da
vida adulta ganham um
suporte estratégico em
Guararema com a realizagao
da 10? edicado do Programa
“Jovem em Foco”. Ainiciativa
da Prefeitura, coordenada
pela Secretaria Municipal de
Emprego e Desenvolvimento
Econbémico, comegou as
atividades no dia 7 e tera
uma sequéncia de encontros
praticos neste més de abril.

A capacitagéo, que ja teve
todas as vagas deste ciclo
preenchidas, busca preparar
0 publico de 16 a 22 anos
para as exigéncias do
mercado de trabalho.

A abertura nesta terca
reuniu dezenas de jovens

no auditério da secretaria,
no Centro. O encontro foi
marcado por orientagdes
profissionais e rodas de
conversa, com espagos de
falas para os participantes.

O conteudo do programa
¢é focado no fortalecimento
de competéncias pessoais
e profissionais, abordando
temas como inteligéncia
emocional, educacgéao
financeira, elaboracao
de curriculos e avaliagéo
comportamental.

O cronograma da 10° edigéo
do “Jovem em Foco” avancga
para a préxima etapa nesta
quinta-feira (9). As atividades
seguem também nos dias
14, 16, 23 e 28 de abril,
sempre das 14 as 17 horas,

no auditério da secretaria.

O prefeito de Guararema, o
Zé, acompanhou a abertura
da edigdo e compartilhou
mensagem de apoio aos
participantes. “E sempre
muito bom ver o interesse
de jovens em aprender e se
capacitar. Com iniciativas
como esse programa
mostramos que estamos
aqui para ajudar as pessoas

a alcangarem seus sonhos”,
destacou.

O vice-prefeito e secretario
municipal de Emprego
e Desenvolvimento
Econdmico, Odvane
Rodrigues, também
acompanhou a abertura
do ciclo e destacou que a
proposta busca despertar
nos participantes valores
como forga, organizagéo,

criatividade e otimismo.
“Além das aulas tedricas
e praticas, os jovens
participarao de visita técnica
a uma empresa local, o que
permite uma visao direta
do cotidiano das empresas
instaladas na cidade”,
explicou ele.

Mais informagdes sobre o
Programa “Jovem em Foco”
estao disponiveis junto a

secretaria responsavel, que
atende presencialmente na
rua Dezenove de Setembro,
127, no Centro, das 8 as 12
horas e das 13 as 17 horas
de segunda a sexta-feira.
Também é possivel entrar
em contato consultados pelo
telefone (11) 4693-1432 ou
via WhatsApp pelo numero
(11) 95630-0728.

Etec abre novo curso técnico em Logistica em Guararema no segundo semestre

Formacao presencial noturna tem duracdo de um ano e meio e o mgresso ocorre por meio de prova do Vestibulinho

A Escola Técnica Estadual
(Etec) Santa Isabel Classe
Descentralizada de
Guararema tera um novo
curso Técnico em Logistica
a partir do segundo semestre
de 2026. A formacgao é
totalmente gratuita e as
aulas presenciais serao
realizadas a noite. As
atividades ocorrerao na
Escola Profissionalizante
“Prefeito Sebastiao Alvino de
Souza”, no bairro Nogueira.

O ingresso na turma
depende da aprovacgao
no Vestibulinho, processo
seletivo que deve ter edital e
inscrigdes publicados entre
abril e maio em https://www.
cps.sp.gov.br/. O periodo
para pedido de isengao ou
reducao da taxa de inscricao

acontece geralmente antes
ou no inicio deste prazo.
Ja a prova esta prevista
para junho, com resultado
em julho e matriculas logo
apo6s a divulgacdo dos
classificados.

Podem participar estudantes
que estao cursando a partir
do segundo ano do Ensino
Médio ou pessoas que ja
concluiram esse nivel de
escolaridade. Nao ha limite
de idade para a inscrigdo. O
curso tem duracéo total de
trés semestres e o registro
deve ser feito pelo site oficial
do Vestibulinho Etec.

Novidade para Guararema,
onde a Etec ja tinha
turmas para o curso de
Administragéo, a qualificagdo

prepara o aluno para o
mercado de trabalho através
de aulas praticas e tedricas.
Todo o processo de selecao
e as regras de participagéo
seguem as normas
estabelecidas pela instituicao
no edital de abertura.

Outros detalhes também
podem ser obtidos
diretamente com a Escola
Profissionalizante “Prefeito
Sebastido Alvino de
Souza”, que fica na rua
Sérgio Messias Alves dos
Santos, 45, no Nogueira.
O atendimento é realizado
presencialmente e também
pelo telefone (11) 4693 5506,
via WhatsApp no contato (11)
97105-3324 e pelo e-mail
escolaprofissionalizante @
guararema.sp.gov.br.

Fotos: Comunlcagao/PMG




