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Estancia Tunstica anuncia Festival
de Inverno Guararema 2026

Evento tera 20 shows ao vivo gratuitos, espaco gastronomlco e atracoes para toda a familia
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A Estancia Turistica de
Guararema anuncia o Festival
de Inverno Guararema 2026,
que sera realizado em dois
fins de semana seguidos: nos
dias 24, 25 e 26 de julho e 31
de julho, 1° e 2 de agosto, no
Parque de Lazer “Professora
Deoclésia de Almeida
Mello”, no Centro. O publico
podera aproveitar 20 shows
ao vivo gratuitos, espaco
gastrondmico e ambiente
preparado para receber toda
a familia.

O festival funcionara das
18 as 23 horas as sextas-
feiras, das 12 as 23 horas
aos sabados e das 12 as 22
horas aos domingos. Além
da programacao musical e
gastronémica, o espaco tera
ambientacao tematica para
reforgar o clima da estagao.

Com a atmosfera acolhedora
de Guararema e o clima
do inverno, que convida a
passeios agasalhados para
curtir a estagdo, moradores e

visitantes poderéo aproveitar
seis dias de programacao,
com duas apresentagdes
musicais em cada sexta-feira
e quatro shows aos sabados
e domingos, reunindo artistas
de diferentes estilos. Assim
como nas edigdes anteriores,
a programacao dara espaco
para artistas locais.

Toda a programacgao sera
acompanhada por espago
gastronémico, com opgdes
variadas de comidas e
bebidas. Mais detalhes serdo
divulgados em breve.

“O Festival de Inverno ja
faz parte do calendario de
eventos de Guararema e
proporciona momentos de
lazer para moradores e
visitantes, além de fortalecer
o turismo e movimentar a
economia local. Estamos
preparando mais uma
edicdo com uma estrutura
acolhedora, boa musica
e atragOes para toda a
familia”, afirma o prefeito

de Guararema, o Zé. “Com
o festival reforcamos nossa
vocagao como Estancia
Turistica, mantendo um
calendario diversificado
durante todo o ano. Neste
evento também o comércio
é beneficiado com a tragao
de visitantes, mas, também
queremos garantir atracdes
de lazer para os moradores,
que vao poder acompanhar
artistas locais e aproveitar a
estacdo na cidade”, destaca
o secretario municipal
de Cultura e Turismo de
Guararema, Mateus Sartori.

Realizado pela Estancia
Turistica de Guararema,
por meio da Secretaria
Municipal de Cultura e
Turismo, o Festival de
Inverno Guararema 2026
tera entrada gratuita. A
programacao completa
dos shows e das demais
atragdes sera divulgada
em breve no site oficial da
Prefeitura, em guararema.
sp.gov.br/eventos, e nos
canais oficiais.
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Alto Tieté reune mais de 161 mil pequenos
negocios nos setores de comercio e servicos

No Dia do Comerciante, celebrado emF1 t6 <(jj_e jlulhg, Sebrae-SP destaca a forgca do empreendedorismo regional e reforgca 0 apoio aos empresarios do Alto Tieté
Olo: divulgagao

O Alto Tieté conta com
mais de 161 mil pequenos
negdcios ligados aos setores
de comércio e servigos.
Esses segmentos séo
pilares da economia regional,
gerando empregos, renda e
desenvolvimento para os
municipios. Neste Dia do
Comerciante, celebrado em
16 de julho, o Sebrae-SP
destaca a importancia e a
forga dos empreendedores
que contribuem diariamente
para o desenvolvimento
social e econémico da
regiao.

De acordo com dados
do DataSebrae, as oito
cidades atendidas pelo
Sebrae-SP Alto Tieté

(Biritiba Mirim, Ferraz de
Vasconcelos, Guararema,
ltaquaquecetuba, Mogi das
Cruzes, Poa, Salesopolis e
Suzano) somam cerca de
50 mil pequenos negécios
no comércio, enquanto o
setor de servigos reune
aproximadamente 110 mil
empresas. Apenas em
2026, os dois segmentos
registraram a abertura de
25,4 mil novas empresas de
pequeno porte.

A gerente regional do
Sebrae-SP Gilvanda
Figueirba destaca que os
comerciantes representam
uma importante base do
empreendedorismo regional.
“O comércio esta presente

na rotina de todos nés, seja
na padaria, no supermercado
ou na loja de roupas. Os
comerciantes desempenham
um papel fundamental para a
economia regional, gerando
empregos, movimentando
a economia e contribuindo
para o desenvolvimento das
cidades”, afirma.

O Sebrae-SP oferece
uma série de solugdes
e ferramentas para
empreendedores, desde
aqueles que sonham em
montar o proprio negdcio até
empresarios que desejam
ampliar ou fortalecer suas
empresas.

Entre os programas
voltados ao setor esta o
Loja do Futuro, iniciativa
desenvolvida em parceria
com a Federagao do
Comércio de Bens, Servigos
e Turismo do Estado de
Sao Paulo (FecomercioSP)
e o Sindicato do Comércio
Varejista do Alto Tieté
(Sincomércio).

“O programa leva inovagao
e conhecimento aos
comerciantes dos mais
diversos segmentos. O
objetivo é preparar os
negocios para as mudangas

tecnoldgicas e para as
novas demandas dos
consumidores, fortalecendo
sua competitividade e
destacando sua relevancia
para a economia”, destaca
a gerente. Os comerciantes
do Alto Tieté podem buscar
apoio no Escritdrio Regional

do Sebrae-SP, localizado na
Avenida Francisco Ferreira
Lopes, 345, Vila Lavinia,
em Mogi das Cruzes, pelo
telefone (11) 4723-4510,
opgéao 2, ou em uma das 15
unidades do Sebrae Aqui
distribuidas pela regiéo.

Assessoria de Imprensa a
servigo do Sebrae-SP

Escritorio Regional Alto Tieté
Luana Nogueira

E-mail: luana@printrio.net

Celular: (11) 98115-4404

Guararema

moveis e decoragdes

Qualidade e bom gosto
para sua Casa

Venha nos visitar e
comprove!

Tudo pronta entrega
11 4693.1915
11 4693.1065

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

Prefeitura de Guararema mantém ativa a campanha
“Inverno Solidario 2026 — Pés Quentinhos”

Com o inverno em
andamento e as
temperaturas mais baixas,
a Prefeitura de Guararema,
por meio do Fundo Social
de Solidariedade, mantém
ativa a campanha “Inverno
Solidario 2026 — Pés
Quentinhos”. Desde maio a
iniciativa arrecada meias e
calgcados para pessoas em
situacdo de vulnerabilidade

social. A campanha recebe
doacbes de pares de
meias novos e calgados
fechados novos ou usados
em bom estado, tanto
infantis quanto adultos.
Os itens arrecadados sao
destinados as familias
atendidas pelo Fundo
Social. As doacgdes
podem ser entregues na
sede do Fundo Social de

Fotos: Warley Keniji - Comunicagdo/PMG
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Solidariedade, na rua Dona
Laurinda, 193, no Centro,
de segunda a sexta-feira,
das 8 as 17 horas.

A campanha segue ao
longo do inverno e qualquer
pessoa pode participar.
Mais informagdes podem
ser obtidas pelo telefone
(11) 4693-1286.
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Guararema disputa 68° edicao dos Jogos
Regionais com maior delegacao da historia

Delegagao com mais de 350 pessoas representa o municipio em 21 modalidades em competi¢géo que acontece até o dia 23 de julho em Sao José dos Campos

A Prefeitura de
Guararema participa da
682 edicdao dos Jogos
Regionais com a maior
delegacao da historia
do municipio. Mais de
350 atletas, técnicos e
integrantes da equipe
técnica, vinculados aos
projetos de categorias de
base desenvolvidos pela
Administragao Municipal,
representam a cidade na
competicédo, que acontece
entre esta quarta-feira
(15) e o proximo dia 23
de julho, em Sao José dos
Campos.

Guararema estara
representada em 21
modalidades com
equipes masculinas e
femininas: atletismo,
badminton, basquetebol,
basquetebol 3x3, biribol,
bocha, capoeira, damas,
futebol, futsal, ginastica
artistica, ginastica ritmica,
handebol, judd, karaté,
taekwondo, ténis, ténis
de mesa, voleibol, vélei
de praia e xadrez.

A expectativa € manter a
trajetoria de crescimento
do esporte guararemense.

Na edicdo de 2025 dos
Jogos Regionais, que
também ocorreu em
Sao José dos Campos,
Guararema conquistou
141 pontos e alcangou o
4° |lugar na classificagao
geral, a melhor campanha
até entdo, além de
terminar como a cidade
mais bem colocada entre
0s municipios do Alto
Tieté.

O prefeito de Guararema,
Zé, destacou a evolugao
do esporte no municipio
e desejou boa sorte aos
participantes deste ano. “E
motivo de muito orgulho
ver Guararema chegar
aos Jogos Regionais
com a maior delegagao
da nossa histéria. Esse
crescimento é resultado
de um trabalho sério de
incentivo ao esporte, que
transforma vidas, revela
talentos e leva o nome da
nossa cidade cada vez
mais longe. Tenho certeza
de que nossos atletas
representarao Guararema
com dedicagao e espirito
de equipe.”

O secretario municipal
de Esportes, Lazer e
Qualidade de Vida de
Guararema, Sidnei
Leal, reforgou que o
desempenho da cidade é
reflexo dos investimentos
realizados ao longo dos
ultimos anos. “O esporte
em Guararema nao para.
Trabalhamos durante
todo o ano para oferecer
estrutura, treinamento
e oportunidades aos
nossos atletas, desde a
iniciagdo esportiva até
as competicbes de alto
rendimento. Ver uma
delegacao deste tamanho
participando dos Jogos

Regionais mostra que
estamos no caminho
certo, e desejamos muito
sucesso a todos que
defenderdo a bandeira
de Guararema”, destaca
ele, que reforga que a
participacao da delegacao

Fotos:Comunicagao/PMG
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de Guararema tem
apoio da Administragao
Municipal, responsavel
pelo transporte, logistica
e acompanhamento
de todos durante a
competicao.

Boletins, locais das
competicdes e outras
informagodes da 682 edicao
dos Jogos Regionais
estdo disponiveis no
hotsite www.sjc.sp.gov.
br/jogosregionais.
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CACA-PALAVRA
www.coquetel.com.br © Revistas COQUETEL

Procure e marque, no diagrama de letras, as palavras em destaque no texto.

Cyberbullying

Cyberbullying é o TERMO usado para explicar as praticas de AGRESSAQ mo-
ral direcionadas por uma PESSOA ou grupos contra alguém e disseminadas
via INTERNET. Com o maior uso de REDES sociais nos
ultimos ANOS, esse TIPO de prética aumentou con-
sideravelmente, sobretudo entre os JOVENS. Em

casos mais graves, algumas VITIMAS s3o atacadas
de maneira tdo aviltante que chegam a cometer
SuICIDIO.

Boa parte dos CASOS de cyber-
bullying conhecidos acontece
quando FOTOS ou VIDEOS inti-
mos das vitimas sdo veiculados na ‘ l
internet. No entanto, gracas a algu-

mas LEIS mais recentes, agressores
podem ser descobertos e condena-
dos & PRISAO, além de obrigados a
indenizar avitima.

KGCMSGYTCLWGDLWRARWIQPQ
XNTYHPTZZQVCBFHGRXNNTT
KYCSXEPNCFRXGCNXRKTTGTT
MWGCDSNNIJTEHILREYTERMO
WZQsKSUICIDIOGXSLCREREKEP
Zz(SNEVOJNCMPEQGCCIJS JBNTWEP
SWFCTAFPGOSBCLYAMHEGEFR
OCGCHDIJYVVQCSRONOVHTVZS
SPSFYPMBIWOGAKWSSCCNOG
ASRPMNSFLTIJSLWWICNSETEB
CQFGVSXGCOZILRLEXGGDGEBSG
VPKIOKZFIJRCMHLWRLIWCQW
SVBNXSHHPFNFAPLXVYJLNR
CGAWY CCDBGNSZSDZDGCWCCW
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Solucao

ASSINE COQUETEL
r= E SE DIVIRTA ONDE ESTIVER! =

Receba sues revistas favoritas no conforko da sua casa.

Fae o porwy s i meni
BEE e pumoe

PROBLEMAS DE LOGICA

www.coquetel.com.br © Revistas COQUETEL
Resolva o passatempo, preenchendo o quadro. Coloque S (Sim) em todas as afirmacdes e com-
plete com N (Nao) os quadradinhos restantes (veja o exemplo). Para isso, use sempre a logica.

e Horta
em casa

 AIAS XY,

Plantou Local

Seguindo as
instrucdesdeum
sitedainternet,
Nédia e outras duas
= mulheres decidiram
VA 4 plantaruma horta
no pequeno espago
aquedispunham.
Cada mulher
plantou um tipo de
plantadiferente.
Considerando as
dicas, descubrao
nome de cada mulher,
Nédia oqueplantoueem
que local de sua casa.

7 ILUSTRAGAO: CANDI
AR~
N

Area de servigo

Couve
Hortelad
Tomate
Quintal
Varanda

Marina

Nome

Patricia

Area de servico N
Quintal S N

Varanda N‘

1. Umadas mulheres
N plantou couveem
seu quintal.
2. Patricia plantou
horteld numvaso
davaranda.

Local

Nome Plantou Local

3. Marina comecou
suahortanadrea
de servico.
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PALAVRAS CRUZADAS DIRETAS

www.coquetel.com.br

© Revistas COQUETEL
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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 Julho, que este novo ciclo traga uma renovacao profunda de paz e alegria aos seus coragoes.
Que a luz de Deus guie cada um dos seus passos, fortalecendo a sua fé e enchendo seus dias de esperanga. Desejamos que o Senhor
continue abengoando suas vidas com muita saude e que vocés colham os frutos de grandes realizagdes. Parabéns e muitas felicidades!

Fernando Campagnoli Benitez Braga ( 22/07) Eduardo Prado Agege (23/07) Jodo Pedro Eroles (25/07)



FESTIVAL DE

‘Inverno
Guararema

2026

Um encontro de experiéncias, sabores, musica e cultura para
todas as idades na Estancia Turistica de Guararema.
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Acqua Boya Academia > Saude e Fitness > > >

José Marcos, Educador Fisico

Os melhores
exercicios para o
Diabetes Tipo 1 ou
Tipo 2 combinam
treinos aerdbicos
e resistidos
(musculacéao).
Juntos, eles ajudam
a manter a glicose
no sangue estavel,
reduzem riscos
cardiovasculares
e melhoram a
qualidade de vida.
O mais importante
€ escolher uma
atividade prazerosa
e segura, além
de uma o6tima
orientacao
profissional.
Exercicios
Aerobicos:
Caminhada,
corrida, ciclismo,
natacao,

DIABETES -

hidroginastica
ou danca. Eles
utilizam grandes
grupos musculares,
melhoram a saude
do coracao e sao
excelentes para
queimar glicose e
baixar os niveis de
acucar no sangue
durante o esforgo.
Exercicios de
Forca (Musculacéo,
Pilates e Funcional):
Musculacao,
Pilates ou treinos
funcionais
utilizando o peso
do corpo, elasticos
ou equipamentos.
MUsculos
fortalecidos
consomem mais
glicose e ajudam
a equilibrar o
metabolismo.
Segundo as
Diretrizes da
Sociedade
Brasileira de
Diabetes, a meta é
realizar: aerdbicos:

EXERCICIOS FiSICOS MAIS INDICADOS

pelo menos 150
minutos semanais
de intensidade
moderada a
vigorosa, nao
ficando mais de
dois dias seguidos
sem se exercitar.
Forca: pelo
menos 2 sessodes
semanais focadas
em fortalecer
grandes grupos
musculares. Porém
alguns cuidados
essenciais sao
necessarios: o
monitoramento
é fundamental -
verificar a glicemia
capilar ou usar
O sensor de
monitoramento
continuo de
glicemia antes,
durante e depois
dos treinos. A meta
recomendada para
iniciar a atividade
com segurancga
é entre 90 e 180

mg/dL. Evite
hipoglicemia: Como
0 exercicio aumenta
a captacao de
glicose, o risco
de queda brusca
de acucar é real,
podendo ocorrer
até 12 a 24 horas
apos o término

da atividade.
Mantenha sempre
um lanche ou

carboidrato de
rapida absorcéao
por perto. Eu sou
diabético tipo
1 ha 40 anos e
dependente de
insulina. Mas
isso nao me
credencia a ser
um especialista ou
grande conhecedor
do assunto, apesar

de ter uma vivéncia
muito grande
do convivio do
diabetes dentro
do esporte. O que
me credencia a
poder ajudar os
diabéticos tipo 1 e
tipo 2 a melhorarem
a qualidade de
vida através do
exercicio fisico é
a busca constante
por informacéao
através de cursos,
palestras e muito
estudo. A pratica
ajuda, mas nao
basta. Infelizmente
o diabetes ndo é
uma conta exata,
onde apenas a
soma dos alimentos
ingeridos tem
relagcao direta e

imediata com a
glicemia. Varios
fatores atuam
sobre o controle
glicémico e esse
entendimento é
essencial para
a prescrigcao
dos exercicios
e também o
horario ideal de se
exercitar. Portanto,
nao se acomode
com o siléncio
do diabetes e
mantenha a
atencao aos
quatro elementos
principais do
controle glicémico:
alimentacao,
sono ideal,
exercicios fisicos e
acompanhamento
clinico.

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

@ Acqua Boya Academia

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

Rua 23 de Maio n° 337- Guararemals
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movels e decoragoes

Qualidade e bom gosto
para sua Casa

Venha nos visitar e
comprove!

Tudo pronta entrega
11 4693.1915
11 4693.1065
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PHARMAKON

FARMACIA DE MANIPULACAO

Na Pharmakon, cada receita

@ unica — feita sob medida
para vocé!

v/ Manipulacao de medicamentos
com rigoroso padrao de qualidade

v’ Suplementos personalizados
para sua saude e bem-estar

v/ Cosmeéticos e dermocosmeéticos

exclusivos

v Atendimento humanizado
e orientagao farmacéutica

Visite-nos e conheca o cuidado

personalizado que sua satde merece.

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

seu soiriso

Implantes
Dentarios

* Reposicao definitiva para

dentes perdidos

e Integragao dsseasegura,
devolvendo firmeza e

estabilidade

o Conforto total

o Estética natural que
harmoniza com seu sorriso

¢ Resultado duradouro

@ (11) 99910-7781

Guararema | SP

‘viver melhor.

or.Christian
Paglia
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Prefeitura de Guararema abre inscrigdes para oficinas sobre planejamento financeiro e formacgao de precos
Capacitacao gratuita do programa “Empreendedor Mais Forte”, em parceria com o Sebrae Aqui, acontece nos dias 28 e 29 de julho

Municipal de Emprego
e Desenvolvimento
Econbmico, em parceria

A Prefeitura de
Guararema, por
meio da Secretaria

com a unidade do
Sebrae Aqui em
Guararema, abre
inscricdes para novas
oficinas do programa
“Empreendedor Mais
Forte”, com foco em
planejamento financeiro
e formacéao de precos.
Gratuitas, as atividades
serao realizadas nos
dias 28 e 29 de julho,
das 18 as 22 horas, no
auditério da Secretaria
Municipal de Emprego
e Desenvolvimento

EXPEDIENTE

responsabilidade de seus autores.
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Econdmico, no Centro.

As inscricbes podem
ser feitas em formulario
eletrénico disponivel
em https://forms.gle/
PUF44iQxPvPKex2e8
ou presencialmente na
Sala do Empreendedor,
localizada na rua
Dezenove de Setembro,
127, no Centro, onde
também serao realizadas
as oficinas. As vagas séo
limitadas.

Voltadas a pessoas que
desejam empreender
ou fortalecer a gestao
do proéprio negocio,
as oficinas abordam
estratégias para
organizar as finangas e
definir corretamente os
precos de produtos e
servigos. A programagéo
sera dividida em dois
encontros. No dia 28 de
julho, os participantes
acompanhardo a
oficina “Comece
seu planejamento

¥

financeiro”. Ja no dia
29 de julho, o tema sera
“Faca o preco certo e
nao perca dinheiro”.

A iniciativa busca
desenvolver habilidades
relacionadas ao
planejamento financeiro
e a formacéao de precos,
oferecendo orientacdes
praticas para que
empreendedores
possam administrar
melhor os recursos
do negdcio, precificar
produtos e servigos
com mais segurancga e

ampliar a rentabilidade
de suas atividades.

0] programa
“Empreendedor
Mais Forte” integra
o calendario de
capacitagbes promovido
pela Prefeitura de
Guararema, por
meio da Secretaria
Municipal de Emprego
e Desenvolvimento
Econbmico, em
parceria com a unidade
do Sebrae Aqui em
Guararema.



