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VENDA OU TROCA
Apartamento da CDHU, com
dois quartos, sala, cozinha,
terrago e garagem para um
carro. Vendo ou troco por
casa ou apartamento. Con-
tato: (19) 9660-6326 ou (19)
9 9756-5472.

APTO. NO CENTRO

Apartamento no centro - 4°
andar, de frente. Possui 3
dormitérios (sendo 1 suite),
todos com armarios embuti-
dos. Conta ainda com 2 sa-
las, cozinha, banheiro social,

area de servico, quarto e ba-
nheiro de empregada.

Garagem com escritura,
com capacidade para 2 vei-
culos de médio porte. Con-
tato: (13) 99143-0521 - Cléa.

TERRENO JD.

SERRA NEGRA

Vendo terreno de 770 m?2
(12m x 18m), na Rua Ade-
lino Rubim Carvalho, Lote
26 - Jardim Serra Negra. R$
75.000. Aceito carro no ne-
gocio. Telefone/WhatsApp:
(19) 99912-3877.

CONTRATA-SE
FARMACEUTICO

INTERESSADQOS, ENTRAR EM
CONTATO COM HENRIQUE
PELO TELEFONE (19) 3892-1711.
HORARIO COMERCIAL.

VAGAS PAT.
CONTRATA-SE:

Alimentador de linha de
producao (Amparo)

Ajudante de
acougue (mercado)

Ajudante geral (obra)
Ajudante de cozinha

Ajudante de
pedreiro (temporario)

Atendente de
padaria (mercado)

Atendente de frios (mercado)

Aucxiliar de producdo
(torrefagdo de café)

Auxiliar administrativo (RH)
Aucxiliar de limpeza

Auxiliar de manutencao (hi-
draulica, elétrica e piscinas)

Armador (obra)
Balconista (mercado)
Camareira

Carpinteiro (obra)
Charqueador (40 vagas)

Confeiteiro (hotel)

Cozinheiro
Empacotador
Empregada doméstica

Encarregado de
supermercado

Estagio em
Psicologia ou Pedagogia

Gar¢com

Marceneiro

Motorista entregador (CNH C)
Motorista de 6nibus
Operador de caixa (mercado)
Operador de loja (mercado)
Paneleiro (hotel)

Pedreiro

Recepcionista

Servicos gerais (limpeza)
Servicos gerais (loja)

Servicos gerais (hotel)

Vendedor (loja)

Os interessados devem comparecer no Posto de Aten-
dimento ao Trabalhador (PAT), na Praca Joao Pessoa
(ao lado da rodoviaria e da Defesa Civil).

Horario: das 8h as 17h, de segunda a sexta. Levar: RG, CPF, Cartei-
ra de Trabalho e curriculo. Contato: (19) 3842-2514

ALUGA-SE .

CASA NO ALTO

DA SERRA

Alugo casa com duas suites,
sala e cozinha conceito aber-
to, um home office, lavande-
ria, garagem coberta e amplo
jardim. Valor: R$ 2.000,00
com agua inclusa. Contato:
(19) 9 7417-2420.

EXCELENTE
APARTAMENTO

Apto. no centro da cidade,
na Avenida Laudo Natel. Pos-
sui 3 quartos, 2 banheiros,
sendo 1 suite. Contato: (19)
99715-3724.

DIVERSOS .

GUARUJA VENDO

OU ALUGO

Vendo ou alugo, para tempo-
rada e finais de semana, apar-
tamento no Guaruja-SP, praia
da Enseada, mobiliado, com
2 vagas de garagem, a 4 qua-
dras da praia, elevador, saldao
de jogos e churrasqueira. R$
250 mil para venda ou troco
por chacara na Regido Metro-
politana de Campinas. Tam-
bém alugo a partir de diarias
(descontos especiais). Interes-
sados tratar com Marcio atra-
vés dos fones: (19) 99124-4751
e (19) 99488-3437 - WhatsApp.

CONTRATA-SE
BALCONISTA - LOJA RITZ
Interessados, comparecer no
endereco: Rua Coronel Pedro
Penteado, 422.

MOTORISTA

Luiz Carlos, motorista profis-
sional com experiéncia e ha-
bilitacdo categoria D, dispo-
nivel para servicos com Van
ou similares. Interessados,
favor entrar em contato: (19)
99643-1360.

CUIDADOR

Trabalho como acompanhan-
te e cuidador, disponivel nos
turnos da manha, noite e
também aos finais de sema-
na. Interessados, favor entrar
em contato com Roberto: (19)
99957-1416

FAXINEIRA E SERVICOS

DE LIMPEZA

Servicos de faxina e limpeza
de residéncias (casa ou aparta-
mento) e/ou escritério comer-
cial. Gabriela: 99825-3187.

CHACARA A VENDA

TABARANAS DE CIMA

Vendo chacara com 9.720 m?, toda cercada,
localizada no bairro Tabaranas de Cima, a cerca
de 7 km do centro da cidade. Conta com 1.700
pés de café em producgdo, pogo artesiano e uma
casa semi-pronta. Tratar diretamente com o
proprietario: Marcio - (19) 99829-6878.

CAMPANHA DO

AGASALHO

Informacoes no  “ssuq, oo
FUNDO SOCIAL DE SﬂLIDARIEDA?ETDE SERRA NEGRA

Av. Juca Preto N° 52
R (19) 3842 - 2466 e (19) 3892-2668

O SERRANO

ACESSE AS NOTICIAS DE QUALQUER LUGAR
VISITE NOSSO SITE

RA NEGRA E SUAS PARTIC!

MERCADO

Camaras Municipais
paulistas consomem RS
3.7 bilhoes em recursos
piiblicos

" saUDE

Servico de satde bucal de
Serra Negra foi destacado
pelo Ministerio da Satde

. o m \
g
* TCESP autoriza novas i

RTICULARIDADES

ticas e as diferencas culturais entre Serra Negra e as outras

o

licitagdes de barragens em

Pedreira e Amparo
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e

www.oserrano.com.br Q

o
/ SERRN GRS
ENTREGA A DOMICILIO

Sindico
Profissional

Instagram: sindico.gerente.profissional
Serra Negra - F: (19) 99900.1641

" .~ . . "
agende uma reuni&o e saiba mais

AUTO MECANICA
CIVCika
PABN:3892:2675//;

Pecas 6 services - Manutengao em ar condicionado
Motores - Injeco eletrinica com profissionais
 Ireinades e tecnologia - Suspensio - Mecanica em geral

Auto Mecanica Civers A, Juca Preto, 982
wrta nossa Fan Page Bairro Palmeiras

Clinica Caruso

cirurgiae medicina estética

Tratamento preventivo e cirtirgico do Cancer da Pele
Avaliacado para Cancer da pele Gratuita

Rua Ana Belmira de Novaes, 25 - Centro - Serra Negra SP

(19) 3892-3872 | (19) 99793-2441

_ MUDANCAS

| Disk Frete: (19)
i1 99186-1396 (VIVO)

Motorista Particular
com ou sem veiculo

Sidnei

svg.diskfrete@hotmail.com - Serra Negra - SP

ALINHAMENTO

Fone: (19) 99613-7563
Av. Juca Preto, 1002 - Serra Negra -

“v/ VAL ANGEL

SEMIJOIAS E ACESSORIOS

OTIMA OPORTUNIDADE DE RENDA EXTRA PARA VOCE
QUE JA TRABALHA EM SALAO DE BELEZA, VENDE
COSMESTICOS, LINGERIE OU SIMILARES.
SEJA UMA CONSULTORA DE VENDAS VAL ANGEL.
CHAME:

©® 19 99258-8536 /SERRA NEGRA —

MALETA DE SEMIJOIAS NO CONSIGNADO | - | - |-
COM OTIMA COMISSAO

® @val_angelsemijoias

SERVICOS
RAPIDOS PARA

CASAS E ~—
EMPRESAS. |

|

. REPAROS, REFORMAS

E LIMPEZA POS OBRA
. VIDROS, FACHADAS E TELHADOS
. INSTALACOES E PEQUENOS REPAROS
. MANUTENGOES EM GERAL
(19) 99846-7962) Servicos Gerais
ajudando no seu dia a dia
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.Ecumeénico

O Papa: “bulimia” de ligacoes nas redes sociais,
comunicar com honestidade e prudéncia

Segundo o Papa, o mundo estd impregnado por um clima de violéncia
e odio “que mortifica a dignidade humana”

Papa usa milagre descrito no evangelho de Marcos para embasar sua homilia | Vatican Media

Ledo XIV sublinhou, em
sua catequese, que diante
de uma sociedade inundada
por "multiplas mensagens",
"podemos sentir vontade de
desligar tudo. Podemos até
preferir ndo ouvir nada", mas
Jesus convida a nos abrir a
este mundo que nos assusta,
as relagdes que nos desiludi-
ram, pois "fechar-se nunca é
uma solugdo. Que o Senhor
cure a nossa forma de comu-
nicar", afirmou Ledo XIV.

"Com esta catequese con-
cluimos o nosso percurso
sobre a vida publica de Jesus,
feita de encontros, parabo-
las e curas", disse o Papa no
inicio de sua catequese pro-
ferida aos fiéis presentes na
Praca Sao Pedro. De acordo
com o Papa, "este tempo em
que vivemos também exige
cura. O nosso mundo esta
impregnado por um clima de
violéncia e édio que mortifi-
ca a dignidade humana. Vi-
vemos numa sociedade que
estd adoecendo com uma
‘bulimia’ de liga¢des nas re-
des sociais: estamos hiper-
conectados, bombardeados
por imagens, por vezes até
falsas ou distorcidas. Somos
inundados por multiplas
mensagens que despertam
em nés uma tempestade
de emocgdes contraditorias.

sentir vontade de desligar
tudo. Podemos até preferir
ndo ouvir nada", ressaltou o
Pontifice. Segundo ele, "até
as nossas palavras correm o
risco de serem mal interpre-
tadas, e podemos ser tenta-
dos a isolar-nos no siléncio,
a uma falta de comunicagdo
onde, por mais proximos
gue estejamos, ja ndo conse-
guimos expressar as coisas
mais simples e profundas".

Fechar-se nunca
€ uma solucdo

A seguir, o Papa concen-
trou-se num texto do Evan-
gelho de Marcos que nos
apresenta um homem que
ndo fala nem ouve. "Ndo é
ele que vai ter com Jesus para
ser curado, mas é levado por
outras pessoas", disse ain-
da o Pontifice, sublinhando
que "a comunidade crista viu
nessas pessoas a imagem da
Igreja, que acompanha cada
homem a Jesus para que Ele
ouca a sua palavra".

"Jesus oferece-lhe, antes
de tudo, uma proximidade
silenciosa, através de gestos
que falam de um encontro
profundo: toca os ouvidos e
a lingua deste homem. Jesus
ndo usa muitas palavras; diz
a Unica coisa de que precisa

Marcos relata a palavra em
aramaico, éfeta, quase para
nos fazer ouvir o seusomea
sua respiracdo como se fosse
“viver”, disse Ledo XIV, acres-
centando: “Esta palavra sim-
ples e bela contém o convite
que Jesus dirige a este homem
que deixou de ouvir e falar. E
como se Jesus lhe dissesse:
‘Abre-te a este mundo que te
assusta! Abre-te as rela¢des
que te desiludiram! Abre-te a
vida que desististe de enfren-
tar!’. De fato, fechar-se nunca
é uma soluc¢do”, declarou.

"Ap6s o encontro com Je-
sus, essa pessoa ndo sé volta
a falar, como o faz perfeita-
mente. Este advérbio inseri-
do pelo evangelista parece
dizer-nos algo mais sobre os
motivos do seu siléncio. Tal-
vez este homem tenha pa-
rado de falar porque sentiu
que estava a dizer as coisas
de forma incorreta, talvez se
sentisse inadequado", frisou
o Papa.

“Todos ndés passamos
pela experiéncia de sermos
incompreendidos e ndo nos
sentirmos bem compreendi-
dos. Todos nés precisamos
pedir ao Senhor que cure a
nossa forma de comunicar,
ndo sé para sermos mais
eficazes, mas também para
evitarmos magoar os outros

Neste cenario, podemos naquele momento: “Abre-te!”. com as nossas palavras. Vol-
Sebastiana Ap. Antonio Barreto Alexsander Steve de
Guideti Malagodi de Oliveira Anibal Oliveira Costa

Faleceu no dia 29 de
julho, aos 91 anos, a
Sra. Sebastiana Apa-
recida Guideti Mala-
godi (Tiana). Era vilva
do Sr. Ivo Desidero
Brunhara Malagodi.
Deixa os filhos José
Eduardo e Leandra.
Residia no Centro.

Faleceu no dia 27 de
julho, aos 72 anos, o
Sr. Anténio Barreto.
Deixa a esposa Maria
Francisca do Nasci-
mento, os filhos Edu-
ardo e Cintia, netos

e demais parentes.
Residia no Bairro dos
Francos.

IGREJA

Faleceu no dia 28 de
julho, aos 55 anos, o
Sr. Alexsander Anibal
(Alex). Deixa os filhos
Alexia e Gabiriel,
irmaos, cunhados e
sobrinhos. Residia na
cidade de Jaguariuna.

Costa. Deixa o pai

Faleceu no dia 23 de

julho, aos 39 anos, a
Sra. Steve de Oliveira

Darci Vieira Costa, os
irmaos David e Jacke-
line, sua tia Terezinha
e sobrinhos. Residia

no Bairro das Posses.

tar a falar perfeitamente é o
inicio de uma viagem, mas
ndo ainda o fim. De fato, Je-
sus proibe aquele homem de
contar o que lhe aconteceu.
Para conhecermos verdadei-
ramente Jesus, precisamos
caminhar, estar com Ele e
também viver a Sua Paixao.
Quando o tivermos visto hu-
milhado e em sofrimento,
quando tivermos experimen-
tado o poder salvador da Sua
Cruz, entdo poderemos dizer
que o conhecemos verda-
deiramente. Ndo ha atalhos
para nos tornarmos disci-
pulos de Jesus", disse ainda
Ledo XIV.

Comunicar com
honestidade e prudéncia

Ledo XIV continua: "Queri-
dos irmaos e irmds, pecamos
ao Senhor que nos ensine a
comunicar com honestidade
e prudéncia. Rezemos por
todos aqueles que foram
magoados pelas palavras
dos outros. Rezemos pela
Igreja, para que nunca des-
cuide de sua tarefa de levar
as pessoas a Jesus; para que
oucam a Sua Palavra, sejam
curadas por ela e, por sua
vez, se tornem portadoras de
sua mensagem de salva¢do”,
concluiu o Papa.

« Necrologia

Lidia Ap.
de Toledo

Faleceu no dia 24 de
julho, aos 78 anos, a
Sra. Lidia Ap. de To-
ledo. Deixa os filhos
Bruno e Sabrina, ne-
tos, amigos e demais
familiares. Residia no
Bairro dos Francos.

ORACAO A

PAROQUIA .
Sao Francisco de Assis

01 DE AGOSTO - SEXTA-FEIRA
19h - Santa Missa - Comunidade
Sao Benedito - Estancia Suica

02 DE AGOSTO - SABADO

Atendimento do padre as 9:30

17h - Santa Missa - Comunidade

Sao Benedito - Estancia Suica

19h - Santa Missa - Matriz Sdo Francisco

03 DE AGOSTO - DOMINGO

08h - Santa Missa - Matriz Sdo Francisco
10h - Santa Missa - Comunidade

Sdo Jodo Batista - Nova Serra Negra

19h - Santa Missa -Comunidade de
Santa Edwiges - Alto das Palmeiras

04 DE AGOSTO - SEGUNDA-FEIRA

19:30h - Oracao do Terco dos homens

Matriz Sao Francisco

19:30h - Oracao do Terco - Comunidade Sdo Benedito

06 DE AGOSTO - QUARTA-FEIRA
14:00h - Visita do padre aos enfermos
19:30h - Santa Missa na Comunidade Sao José - Tabaranas

07 DE AGOSTO - QUINTA-FEIRA

15h as 18:40 - Adoragdo ao

Santissimo - Matriz Sdo Francisco

17h as 18:30 - Confissdes e Atendimentos

08 DE AGOSTO - SEXTA-FEIRA
19:30h - Missa na Comunidade
Santa Paulina - Colina dos Ipés

09 DE AGOSTO - SABADO

17h - Santa Missa - Comunidade

Sao Benedito - Estancia Suica

19h - Santa Missa - Matriz Sdo Francisco

10 DE AGOSTO - DOMINGO

08h - Santa Missa - Matriz Sdo Francisco
19h - Santa Missa -Comunidade de
Santa Edwiges - Alto das Palmeiras

Padre André Luiz Rossi - Pdroco

PAROQUIA . ;
Nossa Senhora do Rosario

DIA 01/08-SEXTA-FEIRA

SANTO AFONSO MARIA DE LIGORIO

7h:30: Santa Missa - Educandario

14:00h: Adoracdo ao Santissimo Sacramentolgreja Matriz
15:00h: Santa Missa votiva ao Sagrado

Coracgdo de Jesus- Igreja Matriz

19h:30: Jantar e show de prémios- Saldo Paroquial

DIA 02/08 - SABADO

9:00h: Atendimento do Padre

(confissdes e aconselhamentos) -Igreja Matriz
17h:30: Santa Missa Comunidade Nossa Senhora de
Fatima-Bairro Reflgio da Serra

19:00h: Santa Missa - Igreja Matriz

DIA 03/08 - DOMINGO

7h:30: Santa Missa -Igreja Matriz
10:00h: Santa Missa- Igreja Matriz
11h:30: Batismo- Igreja Matriz
18h:30: Santa Missa- Igreja Matriz

DIA 04/08 - SEGUNDA-FEIRA-SAO JOAO
MARIA VIANNEY- DIA DO PADRE

7h:30: Santa Missa - Igreja Matriz

19h:30: Grupo de Oracao - Igreja Matriz

DIA 05/08 - TERGCA-FEIRA - DEDICAGCAO DA
BASILICA DE SANTA MARIA MAIOR
15:00h: Terco da Irmandade S&o José -
19:00h: Santa Missa - Igreja Matriz

Igreja Matriz

DIA 06/08 - QUARTA-FEIRA
TRANSFIGURACAO DO SENHOR

7h:30: Santa Missa - Igreja Matriz

14h:30: Atendimento do Padre

(confissdes e aconselhamentos) -Secretaria
19h:30: Santa Missa Comunidade

Santa Cruz- Bairro Ramalhada

19h:30: Terco dos Homens - Igreja Matriz

SANTA EDWIGES

Protetora dos Endividados

DIA 07/08 - QUINTA-FEIRA

7h:30: Santa Missa -Igreja Matriz
19h:30: Santa Missa Comunidade Nossa
Senhora Aparecida- Bairro da Serra

Presbltenana
DE SERRA NEGRA

“0O Santa Edwiges, Vés, que
na Terra fostes o amparo dos
pobres, a ajuda dos desvali-
dos e o socorro dos endivida-
dos, no Céu agora desfrutais
do eterno prémio da caridade
que em vida praticastes. Su-
plicante, vos peco que sejais
minha advogada, para que eu
obtenha de Deus o auxilio de
gue urgentemente preciso.
(Faca aqui o seu pedido.)

DIA 08/08 - SEXTA-FEIRA-SAO DOMINGOS
7h:30: Santa Missa - Igreja Matriz

14h:30: Atendimento do Padre

(confissbGes e aconselhamentos)-Secretaria
15:00h: Hora da Misericordia- Igreja Matriz
19h:30: Jantar e show de prémios- Saldo Paroquial

DOMINGOS

DIA 09/08 - SABADO

9:00h: Atendimento do Padre

(confissdes e aconselhamentos) -Igreja Matriz
17h:30: Santa Missa Comunidade

Sao Lucas- Bairro Jardim Yara

19:00h: Santa Missa - Igreja Matriz

09h80 ESCOLA DOMINICAL
- 19h00 - CULTO A DEUS

Alcancai-me também, San-
ta Edwiges, a suprema graca
da salvacao eterna.

DIA 10/08 - DOMINGO - SEMANA DA

Santa Edwiges, rogai por 1
FAMILIA - DIA DOS PAIS

nés. Amém.”
7h:30: Santa Missa -Igreja Matriz
Reze um Pai-Nosso, 10:00h: Santa Missa - Igreja Matriz

uma Ave-Maria e faca o si- 18h:30: Santa Missa- Igreja Matriz

nal da cruz.

RUA AMPARO 82 - SERRA NEGRA-SP

Pe. Cesar D. de Oliveira - Paroco
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Atleta serrano vai disputar o

campeonato bulgaro de futebol

Diego Ferraresso é o novo refor¢o do Slavia Sofia

O lateral-direito Diego Gus-
tavo Ferraresso, de 33 anos,
estd de volta ao futebol bul-
garo. Natural de Serra Negra,
o0 jogador assinou contrato de
duas temporadas com o Slavia
Sofia, clube que disputa a pri-
meira divisdo do Campeonato
Bulgaro. Esta serd a segunda
passagem de Ferraresso pelo
tradicional time branco, onde
atuou entre 2014 e 2016 e so-
mou 51 partidas. Ao longo da
carreira, o atleta também de-
fendeu outras equipes do fu-
tebol europeu, incluindo Loko-
motiv Plovdiv, Botev Vratsa,
Litex e Chavdar Etropole, na
Bulgaria, além de Gloria Buzau
e Cracbvia, na Roménia e na
Polbnia, respectivamente.

A diretoria do Slavia Sofia
celebrou o retorno do brasilei-
ro em nota oficial: “Todos em
Slavia desejam a Diego saude
e sucesso nas suas aparicoes
com a equipe”. Com a volta
a Bulgaria, Ferraresso inicia
mais um capitulo de sua tra-
jetéria internacional, reforcan-
do o elenco para a disputa do
campeonato nacional.

GEnT

- 0k

Diego Gustavo Ferraresso, de Serra Negra, defenderd o clube
por duas temporadas | Divuigacdo

Do terrao ao society, futebol
amador une populacao do
interior de Sao Paulo

Serra Negra e regido também possuem torneios amadores,
disputados por jogadores locais

Com inscri¢des abertas até o dia 2 de agosto, Copa Sdo Luiz de Futebol Amador vai acontecer no
segundo semestre de 2025 | Prefeitura de Serra Negra

Quando o futebol chegou
ao Brasil e comecou a se tor-
nar conhecido no inicio do
século 20, o esporte ainda
era muito restrito a partici-
pacao das elites econdmicas.
Isso, no entanto, nao impe-
diu que as diversas classes
sociais se organizassem para
jogar o novo esporte que se
tornou paixdo nacional. Sem
campos adequados, muitos
times se formaram e toma-
ram varzeas de rios ainda
ndo aterrados, na capital
paulista, para jogar entre si.
Assim nasceu o futebol de
varzea, que resistiu ao rapi-
do processo de profissiona-
lizacdo do esporte, em mea-
dos da década de 1930.

Os times de varzea se
multiplicaram e tomaram
conta de todo o estado de
Sao Paulo, muito além da ca-
pital. Na atualidade, os cam-
peonatos de futebol amador
organizaram-se e passaram
a acontecer em diversos
locais - incluindo quadras,
campos e societys. Mesmo
assim, seus participantes
nunca abandonaram as ori-
gens varzeanas.

Time de amigos

O atleta amador Leo Lo-
pes é jogador do Turbinada
Futebol Clube, time original
de Itatinga, no Interior pau-
lista. Ele explica que a equipe

Esportes e Calcados

nasceu de uma reunido in-
formal de amigos e da von-
tade de jogar futebol para
se divertir. "Os fundadores
tinham uma adega chama-
da Turbinada. Eles estavam
jogando truco e falaram em
montar um time com a gale-
ra das antigas", conta.

O jogador explica que o
time comecgou a participar
dos campeonatos regionais,
conquistou o carinho da po-
pulacdo e passou a ganhar
titulos. Segundo ele, todo
esse sucesso foi resultado
da forte paixdo da cidade
pelo futebol amador. E tam-
bém so6 foi possivel a partir
da estrada construida pelos
primeiros times de varzea
da cidade. Os jogos do cam-
peonato regional acontecem
do inicio do dia até o fim da
tarde, aos domingos, trazen-
do lazer e integracdo para a
populacdo da cidade. A pre-
senca de amigos, familia e
apaixonados por futebol é
marcante, seja nos jogos de
quadra ou nos campos.

Futebol amador na regiao

O mesmo acontece nas ci-
dades que integram o Circui-
to das Aguas, que também
tém os seus campeonatos
locais e regionais no interior
do estado. Em Serra Negra,
por exemplo, as inscri¢des
de equipes que disputardo

desde 1933

a Copa Sao Luiz de Futebol
Amador se encerram neste
sabado, dia 2 de agosto. Os
interessados em participar
devem comparecer a Secre-
taria de Esportes para ga-
rantir a vaga da equipe no
torneio.

A 52?2 edicdo do Varziano
de Futebol de Amparo ja co-
meg¢ou, e no ultimo domingo,
dia 27 de julho, ocorreram jo-
gos validos pela segunda divi-
sdo do torneio. Neste fim de
semana, outras oito partidas
dado sequéncia a competicao,
validas tanto pela primeira
quanto pela segunda divisao
do Varziano amparense. Em
Jaguaritna, 26 times dispu-
tam o campeonato amador
local, conhecido como Ama-
dorzdo. Divididos em dois
grupos, 18 equipes disputam
a Taca Prata, enquanto ou-
tros 8 times brigam pelo titulo
da Taga Ouro. O Campeonato
Amador de Futebol jaguariu-
nense segue movimentando
as equipes durante o més
de agosto. E no proximo dia
10 de agosto, o municipio de
Monte Alegre do Sul recebe
a grande final da 122 Copa
Montealegrense de Futebol
de Base. A promessa é que
centenas de pessoas, entre
familiares, amigos e entusias-
tas do esporte estejam pre-
sentes no Estadio Municipal
Liduino Truzzi para celebrar a
festa do time campedo.

MATERIAL ESPORTIVO

Mesa de Ping-Pong | Mesa Pebolim
Chuteiras e Society | Bolas de Futebol
Botas | Jogo de Bocha | Oculos de Natagao
Raquete para ténis | Jogo de camisa
Calcados | Chapéus | Tapetes de Couro | Tatame
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Classicos em todas as partes!

Em alvinegro ou alviver-
de é sempre bom. Mais de
100 anos de histéria mar-
cam o Corinthians e Pal-
meiras, que pela primeira
vez aconteceu na Copa do
Brasil. Memphis Depay foi
0 nome do jogo, com o gol,
mas poderia ser Yuri Alber-
to, Weverton, André Rama-
lho ou mesmo Giay. Esta
tudo em aberto, e na proéxi-
ma semana, no Allianz, te-
remos um capitulo inédito
na histéria deste confronto.

A classificagao do Corin-
thians pode dar um ani-
mo nesta temporada meia
boca do Timdo. Por outro
lado, uma virada do Pal-
meiras afunda o alvinegro
numa temporada de altos
e muito mais baixos.

Outro classico nas mes-
mas cores acontece pela
Série C. O fim de semana é
de Guarani e Ponte Preta,
que ja foram base para a
Selecdo Brasileira e, hoje,
amargam quase o fundo do
poco. Nos mesmos moldes
de Corinthians e Palmeiras,
um parece estar bem: a Ma-
caca briga pela lideranca da
competicdo e pelo acesso a
Série B em 2026. Ja o Gua-
rani, esteve na zona de re-
baixamento, e agora tenta
a vitéria no Derby para en-
costar no grupo que pode
brigar pelo acesso.

Para uma cidade que
possui duas torcidas fana-
ticas, e populagdo maior do
que algumas capitais brasi-
leiras, o futebol de Campi-

nas esta patinando demais.
Uma pena ver tal situacdo,
com tanta tradicdo. Para
qguem gosta de rivalidade
e de boas histérias, vale a
pena acompanhar as dispu-
tas deste sabado, no Moi-
sés Lucarelli e, na proxima
quarta-feira, em Sdo Paulo.

SOBE

Bortoleto - O brasileiro
comeca a despontar na
F1. Para saudosistas,
como eu, ja vale

a mencao.

DESCE

Sport - O torcedor ja
comeca a fazer conta,
e ainda nem acabou
o primeiro turno.

A série B é o futuro.

Conheca os beneficios da
atividade fisica no inverno

Educadora fisica serrana da dicas para quem
deseja se exercitar mesmo nos dias frios

O despertador toca e o
primeiro instinto é adiar
acordar definitivamente.
“S6 mais cinco minutinhos”
- 0s mais perigosos do dia.
A falta de motivagdo para
sair da cama tem um ingre-
diente extra: atras do vidro
embacado da janela, o frio
convida a permanecer iner-
te, desestimulando sair de
casa tao cedo. Se enfrentar o
clima gelado para trabalhar
ou estudar ja é um desafio
imensuravel, imagine entdo
para praticar atividade fisica.
Parece que o corpo simples-
mente ndo responde, e tende
a ficar mais lento, inibindo os
movimentos dos musculos,
indispensaveis para qualquer
exercicio.

Entretanto, é justamente
no frio que colhemos alguns
dos mais importantes bene-
ficios da ginastica, da cami-
nhada ou da musculagao,
por exemplo. Durante o frio,
0 corpo gasta mais energia
para manter a temperatura
corporal, o que pode aumen-
tar o gasto calérico durante
os treinos. Entdo, se o desejo
é queimar gordura, o inver-
no é o periodo ideal do ano
para fazé-lo.

Além disso, ha outros be-
neficios para quem escolhe
manter-se ativo nos dias
frios, como garante Carla
Bertevello, educadora fisica
e personal trainer serrana:
“Treinar no frio pode parecer
desafiador, mas oferece di-
versos beneficios. Entre eles,
ajuda a evitar o sedentaris-
mo, melhora a circulagdo san-
guinea, combate sintomas de
depressdo sazonal e fortalece
a imunidade - essencial em
épocas de maior incidéncia
de gripes e resfriados”, aler-
ta. Carla, que é também co-
ach de crossfit no Box Raco-
on, em Amparo-SP, fala que
“exercitar-se no frio ativa a
circulagdo, ajudando o corpo
a se aquecer naturalmente, e
promovendo salde vascular.
Nessas condi¢des, o corpo
precisa trabalhar mais para
se aquecer, 0 que acelera o
metabolismo e potencializa a
queima de calorias”. A profes-
sora de educacdo fisica argu-
menta ainda que o contexto
de inverno para se exercitar
pode ser um 6timo aliado da
salide mental, ja que o clima
colabora na manutencdo da
disciplina: “Superar a pregui-
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¢a de treinar no frio fortalece
a mente e ajuda a desenvol-
ver uma rotina mais sélida e
disciplinada”. Mas a profes-
sora alerta que para garantir
um treino eficiente e seguro
durante o inverno, é preciso
adaptar alguns habitos. Veja
como:

1. Faca um bom
aquecimento

Nos dias frios, o corpo
tende a ficar mais rigido e o
risco de lesGes musculares
aumenta. Por isso, o aqueci-
mento se torna ainda mais
essencial no inverno. Antes
de iniciar o treino principal,
dedique de 5 a 10 minutos
para movimentos leves e di-
namicos, como caminhada,
polichinelos, corrida estacio-
naria ou movimentos articu-
lares. Isso ajuda a preparar o
corpo, aumentar a tempera-
tura muscular e evitar lesdes.

Dica extra: evite alonga-
mentos estaticos antes do
treino. Priorize movimentos
que estimulem a mobilidade
e 0 aumento gradual da fre-
quéncia cardiaca.

2. Use roupas adequadas
em camadas

Escolher a roupa certa
faz toda a diferenca para
manter o conforto durante
o exercicio no frio. O ideal
é vestir-se em camadas, co-
mecando por pecas térmicas
ou que absorvam o suor (evi-
tando o algodao), seguidas
por roupas de aquecimento
e uma camada protetora,
como corta-vento ou jaque-
tas leves. Assim, conforme
0 corpo aquece, é possivel
remover camadas sem pre-
judicar o rendimento.

Importante: apds o trei-
no, troque as roupas suadas
0 quanto antes para evitar
quedas bruscas de tempera-
tura corporal.

3. Estabeleca horarios
e metas realistas

A mudanca de tempera-
tura e a reducdo da luz solar
podem desregular o sono e
afetar a motivagdo. Por isso,
ter um horario fixo para os
treinos ajuda a manter o
compromisso. Prefira o final
da manha ou o inicio da tar-
de, quando a temperatura

estd mais amena. Se o tem-
po estiver muito frio ao ar
livre, opte por exercicios em
ambientes fechados.

Dica pratica: defina metas
simples e semanais, como
treinar 3 vezes por semana
por pelo menos 30 minutos.
Pequenos objetivos ajudam
a manter a consisténcia.

4. Experimente treinos
em casa ou online

Nos dias de frio intenso
ou com chuva, os treinos
em casa sdo 6timas alterna-
tivas. Hoje existem diversas
opc¢des de aplicativos, videos
e aulas online para realizar
atividades com pouco ou
nenhum equipamento. HIIT,
yoga, pilates, danca, fun-
cional e alongamentos sao
algumas das modalidades
possiveis no conforto do lar.

Vantagem: além de prati-
co, treinar em casa elimina a
desculpa de “ndo querer sair
no frio”.

5. Mantenha-se bem
alimentado e hidratado

O frio reduz a sensacao de
sede, mas o corpo continua
perdendo liquidos através da
respiracdo e suor. Por isso,
manter a hidrata¢do € essen-
cial mesmo no inverno. Da
mesma forma, uma alimen-
tacdo equilibrada, com boas
fontes de energia e nutrien-
tes, ajuda a manter o desem-
penho e a salde em dia.

Sugestdo: inclua sopas ri-
cas em legumes, oleaginosas
(castanhas, nozes), frutas da
estacdo (como laranja, tan-
gerina e macd) e beba agua
regularmente ao longo do
dia, mesmo sem sede.

Carla conclui dizendo que
treinar no inverno pode pare-
cer dificil no inicio, “mas com
planejamento, organiza¢do e
algumas adaptacdes, é possi-
vel manter a atividade fisica
em dia e ainda aproveitar os
beneficios dessa pratica na
estacdo mais fria do ano”. E
ela deixa um recado: “Lem-
bre-se de respeitar seus limi-
tes, buscar modalidades que
te agradem e celebrar cada
conquista. O frio passa, mas
o orgulho de ndo desistir per-
manece. Treinar nos dias difi-
ceis é o que te faz mais forte”,
defende Carla Bertevello.




