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CHÁCARA À VENDA
TABARANAS DE CIMA

Vendo chácara com 9.720 m², 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 produção, poço artesiano e uma 
casa semi-pronta. Tratar diretamente com o 

proprietário: Márcio – (19) 99829-6878.

CONTRATA-SE 
FARMACÊUTICO

INTERESSADOS, ENTRAR EM 
CONTATO COM HENRIQUE 

PELO TELEFONE (19) 3892-1711. 
HORÁRIO COMERCIAL. 

ALUGA-SEVENDE-SE

DIVERSOS

CASA NO ALTO 
DA SERRA
Alugo casa com duas suítes, 
sala e cozinha conceito aber-
to, um home office, lavande-
ria, garagem coberta e amplo 
jardim. Valor: R$ 2.000,00 
com água 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 suíte. Contato: (19) 
99715-3724.

GUARUJÁ VENDO 
OU ALUGO
Vendo ou alugo, para tempo-
rada e finais de semana, apar-
tamento no Guarujá-SP, praia 
da Enseada, mobiliado, com 
2 vagas de garagem, a 4 qua-
dras da praia, elevador, salão 
de jogos e churrasqueira. R$ 
250 mil para venda ou troco 
por chácara na Região Metro-
politana de Campinas. Tam-
bém alugo a partir de  diárias 
(descontos especiais). Interes-
sados tratar com Márcio atra-
vés dos fones: (19) 99124-4751 
e (19) 99488-3437 – WhatsApp.

VENDA OU TROCA
Apartamento da CDHU, com 
dois quartos, sala, cozinha, 
terraço 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 – 4º 
andar, de frente. Possui 3 
dormitórios (sendo 1 suíte), 
todos com armários embuti-
dos. Conta ainda com 2 sa-
las, cozinha, banheiro social, 

área de serviço, quarto e ba-
nheiro de empregada.
Garagem com escritura, 
com capacidade para 2 veí-
culos de médio porte. Con-
tato: (13) 99143-0521 – Cléa.

TERRENO JD. 
SERRA NEGRA 
Vendo terreno de 770 m² 
(12m x 18m), na Rua Ade-
lino Rubim Carvalho, Lote 
26 – Jardim Serra Negra. R$ 
75.000. Aceito carro no ne-
gócio. Telefone/WhatsApp: 
(19) 99912-3877.

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

MOTORISTA
Luiz Carlos, motorista profis-
sional com experiência e ha-
bilitação categoria D, dispo-
nível para serviços com Van 
ou similares. Interessados, 
favor entrar em contato: (19) 
99643-1360.

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

FAXINEIRA E SERVIÇOS 
DE LIMPEZA
Serviços de faxina e limpeza 
de residências (casa ou aparta-
mento) e/ou escritório comer-
cial.  Gabriela: 99825-3187. 

VAGAS PAT

CONTRATA-SE:

Alimentador de linha de 
produção (Amparo)

Ajudante de 
açougue (mercado)

Ajudante geral (obra)

Ajudante de cozinha

Ajudante de 
pedreiro (temporário)

Atendente de 
padaria (mercado)

Atendente de frios (mercado)

Auxiliar de produção 
(torrefação de café)

Auxiliar administrativo (RH)
Auxiliar de limpeza

Auxiliar de manutenção (hi-
dráulica, elétrica e piscinas)

Armador (obra)

Balconista (mercado)

Camareira

Carpinteiro (obra)

Charqueador (40 vagas)

Confeiteiro (hotel)

Cozinheiro

Empacotador

Empregada doméstica

Encarregado de 
supermercado

Estágio em 
Psicologia ou Pedagogia

Garçom

Marceneiro

Motorista entregador (CNH C)

Motorista de ônibus

Operador de caixa (mercado)

Operador de loja (mercado)

Paneleiro (hotel)

Pedreiro

Recepcionista

Serviços gerais (limpeza)

Serviços gerais (loja)

Serviços gerais (hotel)

Vendedor (loja) 

Os interessados devem comparecer no Posto de Aten-
dimento ao Trabalhador (PAT), na Praça João Pessoa 
(ao lado da rodoviária e da Defesa Civil).
Horário: das 8h às 17h, de segunda a sexta. Levar: RG, CPF, Cartei-
ra de Trabalho e currículo. Contato: (19) 3842-2514
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01 DE AGOSTO – SEXTA-FEIRA
19h - Santa Missa – Comunidade 
São Benedito – Estância Suíça

02 DE AGOSTO – SÁBADO
Atendimento do padre as 9:30
17h - Santa Missa – Comunidade 
São Benedito – Estância Suíça
19h – Santa Missa  – Matriz São Francisco

03 DE AGOSTO – DOMINGO
08h – Santa Missa  – Matriz São Francisco
10h – Santa Missa  – Comunidade 
São João Batista – Nova Serra Negra
19h – Santa Missa –Comunidade de 
Santa Edwiges – Alto das Palmeiras

04 DE AGOSTO – SEGUNDA-FEIRA 
19:30h – Oração do Terço dos homens
Matriz São Francisco
19:30h – Oração do Terço – Comunidade São Benedito

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

07 DE AGOSTO – QUINTA-FEIRA 
15h às 18:40 – Adoração ao 
Santíssimo – Matriz São Francisco
17h às 18:30 – Confissões e Atendimentos

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

09 DE AGOSTO – SÁBADO
17h - Santa Missa – Comunidade 
São Benedito – Estancia Suiça
19h – Santa Missa – Matriz São Francisco 

10 DE AGOSTO – DOMINGO
08h – Santa Missa – Matriz São Francisco
19h – Santa Missa –Comunidade de 
Santa Edwiges – Alto das Palmeiras

 Pe. Cesar D. de Oliveira - Pároco

Padre André Luiz Rossi - Pároco

DIA 01/08-SEXTA-FEIRA
SANTO AFONSO MARIA DE LIGÓRIO
7h:30: Santa Missa - Educandário
14:00h: Adoração ao Santíssimo SacramentoIgreja Matriz
15:00h: Santa Missa votiva ao Sagrado
 Coração de Jesus- Igreja Matriz
19h:30: Jantar e show de prêmios- Salão Paroquial

DIA 02/08 – SÁBADO
9:00h: Atendimento do Padre 
(confissões e aconselhamentos) -Igreja Matriz
17h:30: Santa Missa Comunidade Nossa Senhora de 
Fátima-Bairro Refúgio 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-SÃO JOÃO 
MARIA VIANNEY- DIA DO PADRE
7h:30: Santa Missa – Igreja Matriz
19h:30: Grupo de Oração – Igreja Matriz
 
DIA 05/08 – TERÇA-FEIRA – DEDICAÇÃO DA 
BASÍLICA DE SANTA MARIA MAIOR
15:00h: Terço da Irmandade São José – Igreja Matriz
19:00h: Santa Missa - Igreja Matriz

DIA 06/08 – QUARTA-FEIRA
TRANSFIGURAÇÃO DO SENHOR 
7h:30: Santa Missa – Igreja Matriz
14h:30: Atendimento do Padre 
(confissões e aconselhamentos) –Secretaria
19h:30: Santa Missa Comunidade 
Santa Cruz- Bairro Ramalhada
19h:30: Terço dos Homens – Igreja Matriz

DIA 07/08 – QUINTA-FEIRA 
7h:30: Santa Missa -Igreja Matriz
19h:30: Santa Missa Comunidade Nossa 
Senhora Aparecida- Bairro da Serra 

DIA 08/08 – SEXTA-FEIRA-SÃO DOMINGOS
7h:30: Santa Missa – Igreja Matriz
14h:30: Atendimento do Padre
 (confissões e aconselhamentos)-Secretaria
15:00h: Hora da Misericórdia- Igreja Matriz
19h:30: Jantar e show de prêmios- Salão Paroquial

DIA 09/08 – SÁBADO
9:00h: Atendimento do Padre 
(confissões e aconselhamentos) -Igreja Matriz
17h:30: Santa Missa Comunidade 
São Lucas- Bairro Jardim Yara
19:00h: Santa Missa – Igreja Matriz
 
DIA 10/08 – DOMINGO – SEMANA DA 
FAMÍLIA - DIA DOS PAIS 
7h:30: Santa Missa -Igreja Matriz
10:00h: Santa Missa - Igreja Matriz
18h:30: Santa Missa- Igreja Matriz

ORAÇÃO A 
SANTA EDWIGES 
Protetora dos Endividados

“Ó Santa Edwiges, Vós, 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 prêmio da caridade 
que em vida praticastes. Su-
plicante, vos peço que sejais 
minha advogada, para que eu 
obtenha de Deus o auxílio de 
que urgentemente preciso. 
(Faça aqui o seu pedido.)

Alcançai-me também, San-
ta Edwiges, a suprema graça 
da salvação eterna.

Santa Edwiges, rogai por 
nós. Amém.”

Reze um Pai-Nosso, 
uma Ave-Maria e faça o si-
nal da cruz.
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PARÓQUIA 
Nossa Senhora do Rosário

PARÓQUIA 
São Francisco de Assis

Lídia Ap. 
de Toledo

Alexsander 
Anibal 

Steve de 
Oliveira Costa

Antônio Barreto 
de Oliveira 

Sebastiana Ap.
Guideti Malagodi

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

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

Faleceu no dia 23 de 
julho, aos 39 anos, a 
Sra. Steve de Oliveira 
Costa. Deixa o pai 
Darci Vieira Costa, os 
irmãos David e Jacke-
line, sua tia Terezinha 
e sobrinhos. Residia 
no Bairro das Posses. 

Faleceu no dia 27 de 
julho, aos 72 anos, o 
Sr. Antônio Barreto. 
Deixa a esposa Maria 
Francisca do Nasci-
mento, os filhos Edu-
ardo e Cintia, netos 
e demais parentes. 
Residia no Bairro dos 
Francos. 

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

O Papa: “bulimia” de ligações nas redes sociais, 
comunicar com honestidade e prudência
Segundo o Papa, o mundo está impregnado por um clima de violência 
e ódio “que mortifica a dignidade humana”

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

"Com esta catequese con-
cluímos o nosso percurso 
sobre a vida pública de Jesus, 
feita de encontros, parábo-
las e curas", disse o Papa no 
início de sua catequese pro-
ferida aos fiéis presentes na 
Praça São Pedro. De acordo 
com o Papa, "este tempo em 
que vivemos também exige 
cura. O nosso mundo está 
impregnado por um clima de 
violência e ódio que mortifi-
ca a dignidade humana. Vi-
vemos numa sociedade que 
está adoecendo com uma 
‘bulimia’ de ligações nas re-
des sociais: estamos hiper-
conectados, bombardeados 
por imagens, por vezes até 
falsas ou distorcidas. Somos 
inundados por múltiplas 
mensagens que despertam 
em nós uma tempestade 
de emoções contraditórias. 
Neste cenário, podemos 

sentir vontade de desligar 
tudo. Podemos até preferir 
não ouvir nada", ressaltou o 
Pontífice. Segundo ele, "até 
as nossas palavras correm o 
risco de serem mal interpre-
tadas, e podemos ser tenta-
dos a isolar-nos no silêncio, 
a uma falta de comunicação 
onde, por mais próximos 
que estejamos, já não conse-
guimos expressar as coisas 
mais simples e profundas".

Fechar-se nunca 
é uma solução

A seguir, o Papa concen-
trou-se num texto do Evan-
gelho de Marcos que nos 
apresenta um homem que 
não fala nem ouve. "Não é 
ele que vai ter com Jesus para 
ser curado, mas é levado por 
outras pessoas", disse ain-
da o Pontífice, sublinhando 
que "a comunidade cristã viu 
nessas pessoas a imagem da 
Igreja, que acompanha cada 
homem a Jesus para que Ele 
ouça 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 língua deste homem. Jesus 
não usa muitas palavras; diz 
a única coisa de que precisa 
naquele momento: “Abre-te!”. 

Marcos relata a palavra em 
aramaico, éfeta, quase para 
nos fazer ouvir o seu som e a 
sua respiração como se fosse 
“viver”, disse Leão XIV, acres-
centando: “Esta palavra sim-
ples e bela contém o convite 
que Jesus dirige a este homem 
que deixou de ouvir e falar. É 
como se Jesus lhe dissesse: 
‘Abre-te a este mundo que te 
assusta! Abre-te às relações 
que te desiludiram! Abre-te à 
vida que desististe de enfren-
tar!’. De fato, fechar-se nunca 
é uma solução”, declarou.

"Após o encontro com Je-
sus, essa pessoa não só volta 
a falar, como o faz perfeita-
mente. Este advérbio inseri-
do pelo evangelista parece 
dizer-nos algo mais sobre os 
motivos do seu silêncio. 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 nós passamos 
pela experiência de sermos 
incompreendidos e não nos 
sentirmos bem compreendi-
dos. Todos nós precisamos 
pedir ao Senhor que cure a 
nossa forma de comunicar, 
não só para sermos mais 
eficazes, mas também para 
evitarmos magoar os outros 
com as nossas palavras. Vol-

tar a falar perfeitamente é o 
início de uma viagem, mas 
não ainda o fim. De fato, Je-
sus proíbe aquele homem de 
contar o que lhe aconteceu. 
Para conhecermos verdadei-
ramente Jesus, precisamos 
caminhar, estar com Ele e 
também viver a Sua Paixão. 
Quando o tivermos visto hu-
milhado e em sofrimento, 
quando tivermos experimen-
tado o poder salvador da Sua 
Cruz, então poderemos dizer 
que o conhecemos verda-
deiramente. Não há atalhos 
para nos tornarmos discí-
pulos de Jesus", disse ainda 
Leão XIV.

Comunicar com 
honestidade e prudência

Leão XIV continua: "Queri-
dos irmãos e irmãs, peçamos 
ao Senhor que nos ensine a 
comunicar com honestidade 
e prudência. 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 
ouçam a Sua Palavra, sejam 
curadas por ela e, por sua 
vez, se tornem portadoras de 
sua mensagem de salvação”, 
concluiu o Papa.

Papa usa milagre descrito no evangelho de Marcos para embasar sua homilia | Vatican Media
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Clássicos em todas as partes!
Em alvinegro ou alviver-

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

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

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

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

nas está patinando demais. 
Uma pena ver tal situação, 
com tanta tradição. Para 
quem gosta de rivalidade 
e de boas histórias, vale a 
pena acompanhar as dispu-
tas deste sábado, no Moi-
sés Lucarelli e, na próxima 
quarta-feira, em São Paulo. 

SOBE
Bortoleto - O brasileiro 
começa a despontar na 
F1. Para saudosistas, 
como eu, já vale 
a menção. 

DESCE
Sport - O torcedor já 
começa a fazer conta, 
e ainda nem acabou 
o primeiro turno. 
A série B é o futuro.

Atleta serrano vai disputar o 
campeonato búlgaro de futebol
Diego Ferraresso é o novo reforço do Slavia Sofia

O lateral-direito Diego Gus-
tavo Ferraresso, de 33 anos, 
está de volta ao futebol búl-
garo. Natural de Serra Negra, 
o jogador assinou contrato de 
duas temporadas com o Slavia 
Sofia, clube que disputa a pri-
meira divisão do Campeonato 
Búlgaro. Esta será 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 
Bulgária, além de Gloria Buzau 
e Cracóvia, na Romênia e na 
Polônia, respectivamente.

A diretoria do Slavia Sofia 
celebrou o retorno do brasilei-
ro em nota oficial: “Todos em 
Slavia desejam a Diego saúde 
e sucesso nas suas aparições 
com a equipe”. Com a volta 
à Bulgária, Ferraresso inicia 
mais um capítulo de sua tra-
jetória internacional, reforçan-
do o elenco para a disputa do 
campeonato nacional.

Diego Gustavo Ferraresso, de Serra Negra, defenderá o clube 
por duas temporadas | Divulgação

Do terrão ao society, futebol 
amador une população do 
interior de São Paulo
Serra Negra e região também possuem torneios amadores, 
disputados por jogadores locais

Quando o futebol chegou 
ao Brasil e começou a se tor-
nar conhecido no início do 
século 20, o esporte ainda 
era muito restrito à partici-
pação das elites econômicas. 
Isso, no entanto, não impe-
diu que as diversas classes 
sociais se organizassem para 
jogar o novo esporte que se 
tornou paixão nacional. Sem 
campos adequados, muitos 
times se formaram e toma-
ram várzeas de rios ainda 
não aterrados, na capital 
paulista, para jogar entre si. 
Assim nasceu o futebol de 
várzea, que resistiu ao rápi-
do processo de profissiona-
lização do esporte, em mea-
dos da década de 1930.

Os times de várzea se 
multiplicaram e tomaram 
conta de todo o estado de 
São 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 

nasceu de uma reunião 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 começou a participar 
dos campeonatos regionais, 
conquistou o carinho da po-
pulação e passou a ganhar 
títulos. Segundo ele, todo 
esse sucesso foi resultado 
da forte paixão da cidade 
pelo futebol amador. E tam-
bém só foi possível a partir 
da estrada construída pelos 
primeiros times de várzea 
da cidade. Os jogos do cam-
peonato regional acontecem 
do início do dia até o fim da 
tarde, aos domingos, trazen-
do lazer e integração para a 
população da cidade. A pre-
sença de amigos, família e 
apaixonados por futebol é 
marcante, seja nos jogos de 
quadra ou nos campos.

Futebol amador na região

O mesmo acontece nas ci-
dades que integram o Circui-
to das Águas, que também 
têm os seus campeonatos 
locais e regionais no interior 
do estado. Em Serra Negra, 
por exemplo, as inscrições 
de equipes que disputarão 

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

A 52ª edição do Varziano 
de Futebol de Amparo já co-
meçou, e no último domingo, 
dia 27 de julho, ocorreram jo-
gos válidos pela segunda divi-
são do torneio. Neste fim de 
semana, outras oito partidas 
dão sequência à competição, 
válidas tanto pela primeira 
quanto pela segunda divisão 
do Varziano amparense. Em 
Jaguariúna, 26 times dispu-
tam o campeonato amador 
local, conhecido como Ama-
dorzão. Divididos em dois 
grupos, 18 equipes disputam 
a Taça Prata, enquanto ou-
tros 8 times brigam pelo título 
da Taça Ouro. O Campeonato 
Amador de Futebol jaguariu-
nense segue movimentando 
as equipes durante o mês 
de agosto. E no próximo dia 
10 de agosto, o município de 
Monte Alegre do Sul recebe 
a grande final da 12ª 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 Estádio Municipal 
Liduino Truzzi para celebrar a 
festa do time campeão.

Conheça os benefícios da 
atividade física no inverno
Educadora física serrana dá dicas para quem 
deseja se exercitar mesmo nos dias frios

O despertador toca e o 
primeiro instinto é adiar 
acordar definitivamente. 
“Só mais cinco minutinhos” 
- os mais perigosos do dia. 
A falta de motivação para 
sair da cama tem um ingre-
diente extra: atrás do vidro 
embaçado da janela, o frio 
convida a permanecer iner-
te, desestimulando sair de 
casa tão cedo. Se enfrentar o 
clima gelado para trabalhar 
ou estudar já é um desafio 
imensurável, imagine então 
para praticar atividade física. 
Parece que o corpo simples-
mente não responde, e tende 
a ficar mais lento, inibindo os 
movimentos dos músculos, 
indispensáveis para qualquer 
exercício. 

Entretanto, é justamente 
no frio que colhemos alguns 
dos mais importantes bene-
fícios da ginástica, da cami-
nhada ou da musculação, 
por exemplo. Durante o frio, 
o corpo gasta mais energia 
para manter a temperatura 
corporal, o que pode aumen-
tar o gasto calórico durante 
os treinos. Então, se o desejo 
é queimar gordura, o inver-
no é o período ideal do ano 
para fazê-lo. 

Além disso, há outros be-
nefícios para quem escolhe 
manter-se ativo nos dias 
frios, como garante Carla 
Bertevello, educadora física 
e personal trainer serrana: 
“Treinar no frio pode parecer 
desafiador, mas oferece di-
versos benefícios. Entre eles, 
ajuda a evitar o sedentaris-
mo, melhora a circulação san-
guínea, combate sintomas de 
depressão sazonal e fortalece 
a imunidade - essencial em 
épocas de maior incidência 
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 
circulação, ajudando o corpo 
a se aquecer naturalmente, e 
promovendo saúde vascular. 
Nessas condições, o corpo 
precisa trabalhar mais para 
se aquecer, o que acelera o 
metabolismo e potencializa a 
queima de calorias”. A profes-
sora de educação física argu-
menta ainda que o contexto 
de inverno para se exercitar 
pode ser um ótimo aliado da 
saúde mental, já que o clima 
colabora na manutenção da 
disciplina: “Superar a pregui-

ça de treinar no frio fortalece 
a mente e ajuda a desenvol-
ver uma rotina mais sólida e 
disciplinada”. Mas a profes-
sora alerta que para garantir 
um treino eficiente e seguro 
durante o inverno, é preciso 
adaptar alguns hábitos. Veja 
como:

1. Faça um bom 
aquecimento

Nos dias frios, o corpo 
tende a ficar mais rígido e o 
risco de lesões 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-
nâmicos, como caminhada, 
polichinelos, corrida estacio-
nária ou movimentos articu-
lares. Isso ajuda a preparar o 
corpo, aumentar a tempera-
tura muscular e evitar lesões.

Dica extra: evite alonga-
mentos estáticos antes do 
treino. Priorize movimentos 
que estimulem a mobilidade 
e o aumento gradual da fre-
quência cardíaca.

2. Use roupas adequadas 
em camadas

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

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

3. Estabeleça horários 
e metas realistas

A mudança de tempera-
tura e a redução da luz solar 
podem desregular o sono e 
afetar a motivação. Por isso, 
ter um horário fixo para os 
treinos ajuda a manter o 
compromisso. Prefira o final 
da manhã ou o início da tar-
de, quando a temperatura 

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

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

4. Experimente treinos 
em casa ou online

Nos dias de frio intenso 
ou com chuva, os treinos 
em casa são ótimas alterna-
tivas. Hoje existem diversas 
opções de aplicativos, vídeos 
e aulas online para realizar 
atividades com pouco ou 
nenhum equipamento. HIIT, 
yoga, pilates, dança, fun-
cional e alongamentos são 
algumas das modalidades 
possíveis no conforto do lar.

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

5. Mantenha-se bem 
alimentado e hidratado

O frio reduz a sensação de 
sede, mas o corpo continua 
perdendo líquidos através da 
respiração e suor. Por isso, 
manter a hidratação é essen-
cial mesmo no inverno. Da 
mesma forma, uma alimen-
tação equilibrada, com boas 
fontes de energia e nutrien-
tes, ajuda a manter o desem-
penho e a saúde em dia.

Sugestão: inclua sopas ri-
cas em legumes, oleaginosas 
(castanhas, nozes), frutas da 
estação (como laranja, tan-
gerina e maçã) e beba água 
regularmente ao longo do 
dia, mesmo sem sede.

Carla conclui dizendo que 
treinar no inverno pode pare-
cer difícil no início, “mas com 
planejamento, organização e 
algumas adaptações, é possí-
vel manter a atividade física 
em dia e ainda aproveitar os 
benefícios dessa prática na 
estação 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 não desistir per-
manece. Treinar nos dias difí-
ceis é o que te faz mais forte”, 
defende Carla Bertevello.

Com inscrições abertas até o dia 2 de agosto, Copa São Luiz de Futebol Amador vai acontecer no 
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