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Beneficios

Em qualquer idade a atividade fisica, realizada com
regularidade, é uma das principais bases para a manutengéo
da salide. Quando envelhecemos, o corpo sofre algumas
transformagoes como perda da forga muscular, diminuicdo da
flexibilidade, da agilidade e da coordenagao. Por essas e
outras a pratica regular de exercicios se torna ainda mais
importante para os idosos. Sao vérias as pesquisas e dados
cientificos que relacionam a longevidade a exercicios fisicos
na terceira idade. Esta mais do que provado que eles ajudam a
chegara umaidade avangada com mais salide e disposigao. E
quem nao quer viver bem? Esse é um desejo da maioria das
pessoas.

A perda de massa muscular, da flexibilidade, da forga, do
equilibrio e da massa 6ssea, além do aumento de gordura
corporal, & um processo natural e é com o exercicio fisico que
poderemos retardar esse envelhecimento. S6 que para isso é
preciso tomar alguns cuidados e unir outros fatores para um
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Lojas da regiao sao reformadas e inauguradas -
Paginas3,5e7

Jaragua Conta Sua Histdria - Paginas9 e 15

Saiba mais sobre os perigos do refluxo na
coluna “Satide e Bem-Estar” - Pagina 17

Quadro de empregos com novas vagas para
quem procura uma oportunidade - Pagina 19

Jornal da regi

para 05 moradores,

melhor equilibrio. As atividades devem ser praticadas com
cuidado, preferencialmente com uma avaliagdo médica e de
acordo com gostos pessoais e limitacdes de cada um. E impor-
tante que haja prazer nessa pratica, que seja feita em grupos
para uma maior motivagao e associada a uma alimentagao
adequada, combinada com uma dieta equilibrada. E preciso
realizar uma avaliagdo fisica completa que vai apontar quais
as melhores atividades para a condicao individual de saude,
fator de risco e objetivos pessoais.

0 sedentarismo é um grande inimigo para quem deseja
uma vida saudavel e sao varios os beneficios da pratica da
atividade fisica na terceira idade: melhora da velocidade de
andar, do equilibrio e da auto-eficacia; manutengdo e/ou
aumento da densidade dssea; ajuda no controle do diabetes,
artrite, doencas cardiacas; diminuicéo da depresséo e do risco
de doencas cardiovasculares; fortalecimento dos musculos;
melhoras da ingestao alimentar, da mobilidade, da sinergia

da atividade fisica
terceira idade
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motora, das reagdes posturais e dos reflexos; entre varios
outros.

0 exercicio fisico ainda pode ajudar na manutencéo e
melhora da memodria, ja que pela repeticao e dificuldade na
realizagao dos movimentos exigidos, trabalha-se a concentra-
cao, a atengdo, o raciocinio e o aprendizado motor. Outro
aspecto importante e benéfico para o idoso é ter um maior
circulo social de amizades. Frequentando academias, fazendo
exercicios ao ar livre ou em grupos, como na Academia da
Cidade, acaba mantendo contato com outras pessoas com 0s
mesmo objetivos.

Sdo muitos 0s espacos para essa pratica na regido do
Jaragua. Opcdes nao faltam de acordo com o perfil e objetivos
de cada um. O importante é tomar iniciativa e comecar a se
movimentaragora.

Leia mais nas paginas 10, 11,12 e 13

PROXIMA EDICAO - Em nossa préxima edicdo falaremos sobre os atrasos e as
expectativas para as obras vidrias e do BRT (MOVE) na regido Norte e Pampulha.
Em breve teremos matérias sobre o preparo do setor HOTELEIRO para os grandes
eventos de 2014, uma anélise dos RESTAURANTES da regiao pela populacao local
e sobre 0 DESMATAMENTO na Pampulha, que perde, cada vez mais, suas areas
verdes. Manteremos as colunas “Quadro de Empregos”, “Leitor em Foco”,
“Jaragua Conta sua Histdria” (onde os moradores mais antigos relatam suas
histdrias curiosas e divertidas sobre o comego do bairro) e “Satide e Bem-Estar”,
abordando os mais diversos assuntos ligados a sadde e qualidade de vida.
Participe se vocé quiser opinar sobre algum desses ou de outros assuntos.
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A morte e seus incompreensiveis mistérios

Quando essa palavra é
lida ou escutada muitos sen-
tem certo temor. Por que o
assunto incomoda tanto? Por
ser tdo incompreensivel e
inevitdvel? Porque nos apega-
mos a tudo? Porque nao gosta-
mos de perder? Muitos prefe-
rem nédo falar sobre isso a
buscar contemplar ou aceitar
suas verdadeiras implicacoes.
Mas é uma reagao compreen-
sivel, j4 que ndo temos a
compreensdo do que acontece apds a morte e como
devemos reagir e aceitar a perda de entes queridos que se
foram. Mas se pararmos para pensar vivemos tao mal, tao
apressados e tao sem tempo, desvalorizamos ou descuida-
mos tanto de coisas importantes, que s6 quando perdemos
alguém descobrimos o valor que tal pessoa tem e nas
varias coisas que poderiamos ter feito nos dltimos dias. E
triste, mas notdrio, que as vezes as pessoas precisam
morrer para sabermos a importancia que elas tinham. Isso
acontece até mesmo com um desportista ou um cantor que
falece.

0 problema é que quando as pessoas morrem ja nao
ha mais o que dizer, porque o perddo ou a palavra de cari-
nho ja ndo podem mais serem concedidos. O mistério da
morte é parte do enigma da alma e da vida em si. Embora a
morte represente a elevagao da alma para um nivel superi-
or, 0s que ficam vivem uma experiéncia dolorosa demais.
Embora seja muito dificil, e assim como numa ligao de vida,
deveriamos ver a morte ndo como algo negativo, mas como
uma oportunidade de crescimento.

Quando o que amamos vai embora é preciso tomar
consciéncia que esse € um processo bioldgico irreversivel e
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a imensa dor que sentimos esta relacionada a nossa
incapacidade de manter aquela pessoa presente. Se
choramos tanto nem sempre é pela pessoa em si, pois esta
vai para um plano que acreditamos ser muito mais pleno,
mas sim pela dor que sentiremos pela falta dela. O que
pode consolar com o passar do tempo é a consciéncia de
que a morte representa um momento de descanso e que o
outro estard em uma situagdo bem melhor que a nossa.
Mas vai dizer isso, durante uma missa de sétimo dia, aos
pais de quem perdeu um filho pequeno de uma maneira
tragica? Como aceitar?

Como canta nosso querido Padre Fabio de Melo, “a
saudade eterniza a presenca de quem se foi. Com o tempo
esta dor se aquieta, se transforma em siléncio que espera
pelos bragos da vida um dia reencontrar. Abra a porta do
quarto e a janela, que o possivel da vida te espera, vem
depressa que a vida precisa continuar. O futuro ainda esta
do outro lado e o presente é o presente que o tempo quer te
entregar”. Olhe diferente para a saudade que vocé sente.

Sempre me lembro de algo que li e mexe comigo até
hoje. Sao histdrias de pessoas que tiveram a chance de ter
um dltimo contato em vida com a pessoa que amavam,
mas estavam apressadas demais, nervosas ou sairam
brigadas e impacientes horas antes de perder esse alguém.
Estamos sempre ocupados e sem tempo para ouvir o outro
que precisa de um carinho e uma atengao. Temos sempre
algo mais importante para fazer do que ouvir alguém que
sente um imenso carinho por nds e precisa de um pouco de
atencao.

Se vocé soubesse que num certo momento seria a
liltima oportunidade de ver ou conversar com alguém, vocé
faria diferente? Vocé teria a mesma pressa? Vocé olharia
diferente para aquela pessoa? Com esse pensamento
sempre creio que deveriamos sempre fazer diferente. Estas
cronicas que escrevo nao sao para dar conselhos, mas sim
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para provocar e despertar, mas se pudesse dar um neste
momento eu diria para nao esperar as pessoas morrerem
ou irem embora. Nao conhecemos a vida e ndo sabemos o
que vird amanha, por isso temos que viver como se hoje
fosse o Gltimo dia de nossa histéria. Deveriamos viver como
se tivéssemos uma (ltima oportunidade de amar e falar
sobre nossos sentimentos.

Imagine que vocé ficou sabendo que terd poucas
horas de vida? O encontro a noite ndo acontecera, nem a
continuidade de uma secao médica, um processo no
trabalho, 0 pouco que falta para cumprir uma meta, 0 jogo
de futebol no final de semana, a casa que precisa ser
arrumada, o filme que nao deu tempo de assistir, o telefo-
nema que vocé ficou enrolando para fazer para aquela
pessoa que precisava tanto de sua palavra, o fogao e a TV
que estdo para chegar, as roupas no varal, os e-mails a
responder, a pessoa para a qual vocé estava para se decla-
rar, o salario a receber, 0 abrago nao dado... nada disso
existira mais.

E duro dizer assim, mas em alguns momentos a morte
te obriga a sair no melhor da festa sem se despedir de
ninguém, sem ter tentado conquistar ou reatar com aquela
pessoa que vocé tanto ama, sem o Gltimo beijo nos filhos,
sem usar aquela roupa bonita guardada no armario para
uma ocasiao especial ou sem ouvir aquela musica preferi-
da que te faz tao bem. Os seus entes queridos terao que
arrumar suas tralhas, mexer em suas gavetas e apagar as
trilhas que vocé deixou durante toda uma vida. Por isso
como diz o cantor: “Vamos viver tudo que hé pra viver,
vamos nos permitir’. Nao se apegue a coisas pequenas e
intteis da vida. Valorize quem vocé realmente ama e perdoe
sempre.

Fabily Rodrigues (Editor)
emfocomidia@emfocomidia.com.br
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0 Jornal Jaragua em Foco é uma publicacdo informativa mensal da Em Foco Midia, voltada aos moradores,
comerciantes e demais interessados dos bairros Jaragud, Dona Clara, Liberdade, Aeroporto, Universitario, Indaid,
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criticar e melhorar a qualidade de vida da regido, por meio de matérias informativas, dicas, informacdes Uteis e
noticias voltadas para os envolvidos com os bairros locais. O Jornal € distribuido gratuitamente (10 mil exemplares)
nas residéncias, comércios, clubes, empresas, centros comerciais e demais locais de grande circulagao.
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0 Jornal Jaragua em Foco ndo costuma
publicar noticias sobre crimes, assassinatos,
entre outros assuntos policiais. Nosso objetivo
sempre foi debater questdes como a falta de
seguranga publica, por exemplo, a fim de que
haja melhorias e mais seguranca para todos em
geral. Um fato logo nos primeiros dias do ano
mexeu ndo apenas com as familias da regiao,
mas com pessoas de todo o pais: o falecimento
de Mariana Silva Rabelo de Oliveira, de apenas
8 anos, filha de leda e do meu amigo pessoal
Marco Aurélio Oliveira. Ela se afogou no dia 3 de
janeiro apds descer do toboadgua do Clube
Jaragué e seus cabelos serem sugados por um
tubo que faz a succdo da dgua para que o
escorregador da piscina funcione. Segundo
informagdes do delegado responsével pelas
investigacdes, Thiago Pacheco, ela ficou sub-
mersa por cerca de 5 minutos.

Ela foi levada pelo SAMU para o Hospital
Odilon Behrens, e permaneceu internada por
mais ou menos 12 horas no Centro de Terapia
Intensiva (CTI) da unidade. Faleceu na manha

do dia seguinte. Muito se discute sobre a
demora no socorro e questoes de manutencao,
mas nao vamos entrar nesses detalhes, pois a
discussdo se estendera bastante e as opinides
sao muito divergentes. Neste momento procurar
culpados ndo amenizara a dor da familia, mas
que essa tragédia sirva de alerta para ficarmos
sempre atentos as criangas ao usarem piscinas,
mas também, e principalmente, para que o0s
clubes sejam mais rigorosos na manutencao de
suas dependéncias, ndo instalando ralos
esféricos e tendo um maior controle com o
desligamento automatico das bombas quando
necessario. Os salva-vidas devem estar sempre
atentos e preparados para todas as situagdes, o
Poder Publico deve formalizar normas para as
piscinas e o Corpo de Bombeiros fiscalizar
constantemente os clubes.

Mariana que tantas vezes vi apés as
“peladas” de domingo no clube e que iluminou
o0 mundo com sua dogura, vai continuar entre
nds, na memoria de sua breve passagem por
esse mundo muitas vezes dificil e cruel. Cada

A dor de uma perda chamada Mariana

morte de uma crianca enfatiza
0 mistério no qual estamos
mergulhados. Atordoamo-nos
para nao ouvir certas coisas,
fugimos dele para ndo o
perceber, recorremos a mil ati-
vidades e distracbes numa
agitacao insana com horérios,
compromissos, dificuldades e
prazeres. Corremos tanto e
nem sempre sabemos aonde
queremos realmente ir.
Durante a missa de sé-
timo dia nés, adultos, das
mais variadas idades, chora-
mos. Uns pela perda de uma
menina tdo amada, outros condoidos pela dor
da familia, outros, ainda, esmagados pela
fragilidade que a vida, 0 sofrimento e a morte de
uma crianga nos faz sentir. Marco, leda e Jilia,
vocés nao perderam uma filha/irma. A desen-
carnacgao é apenas o final de uma etapa e o
comeco de outra. Nao perdemos as pessoas,

FACEBOOK

assim como nao se perde o amor semeado no
coracdo. Quando a saudade apertar e doer
demais, lembrem-se dos momentos felizes
proporcionados pela Mariana, dos sorrisos
cheios de ternura, das brincadeiras e a abrace
com carinho em suas oragdes aos céus. (Fabily
Rodrigues)

Espaco voltado para a saiide é inaugurado

Com o objetivo de oferecer fisiote-
rapia, RPG e pilates, foi inaugurada, no
dia 20 de dezembro, a Corefisio, que ja
esta funcionando na Rua Izabel Bueno,
693. O proprietario e fisioterapeuta
Leonardo Bruno Lino Teixeira, conta
que escolheu a regidao por dois moti-
vos: por estar préximo de sua residén-
cia e porque a regiao tem um publico
em potencial. “Na regido existe um
grande nimero de idosos, possui facil

Gabriel _
Regi annl
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acesso e 0s moradores procuram por
servigos relacionados a satde. Além
disso, a Rua Izabel Bueno é um ponto
de referéncia da regido, préxima a
bancos, empresas e comércios impor-
tantes”, explica. Ele reforca dizendo
que a expectativa é boa principalmente
porque os moradores buscam qualida-
de de vida. “Vamos trabalhar com
pilates, fisioterapia, RPG, acupuntura,
auriculoterapia, massagem terapéutica

e Kinesio Taping, que é um método de
bandagem terapéutica com design
elastico que melhora a funcdo de
diferentes tecidos e sistemas do corpo.
Trabalharemos com grupos especiais
para idosos, diabéticos e hipertensos.
Pensando na comodidade dos nossos
clientes fechamos uma parceria com
um médico ortopedista que atenderd
no local”. Mais informacgdes: 4141-
6634.

Thales

3497-6603

ampluscursos.com.br

Av. Sebastiio de Brito, T80 Dona Clara (Praximo ao Metrd)

CID COSTA NETO

Imagens meramente ilustrativas

f lampluscursos
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Ping Pao inaugura sua
terceira unidade

R

A Padaria Ping Pao, que esta na regiao
desde 1969, ird inaugurar no dia 5 de
fevereiro a sua terceira unidade, na Rua
DesembargadorAfonso Lage, 430 (esquina
com a Avenida Sebastido de Brito), no
bairro Dona Clara. O proprietario Vinicius
Dantas explica que cada uma das unida-
des tem uma caracteristica diferente.
“Concentramos nossos negdcios na regiao
e exploramos cada loja com uma caracte-
ristica diferente. A da Rua Izabel Bueno é a
'Ping Pao Dia a Dia', com produtos de
padaria e cafezinho; a 'Ping Pao Gourmet'
(Rua Furtado de Menezes) é mais voltada
para 0 almogo, pizzas e lanches rapidos; e
anova unidade é a 'Ping Pao Convenience’,
uma mistura de loja de conveniéncia com
padaria, onde olharemos mais para a
necessidade do cliente de apreciar produ-
tos novos e surpreender a familia com
aquilo que ele esté levando para casa. Sera
um misto de produtos da Ping Péo e de

FOTOS: CID COSTA NETO

supermercado, porém com uma linha de
conveniéncia mais completa e produtos de
marcas conhecidas que nao sao encontra-
dos em qualquerlugar”, explica.

Ele reforga dizendo que também terdo a
linha para viagem com produtos 'pré-
prontos' que podem ser finalizados no
microondas. “Ja trabalhamos com essa linha
na unidade da Furtado de Menezes. Outro
diferencial sera o estacionamento préprio”.
Vinicius Dantas conta o porqué da escolha
do bairro Dona Clara para inaugurar essa
nova unidade. “Percebemos a necessidade
dos moradores do Dona Clara de um traba-
Iho diferenciado e isso fez com que optasse-
mos pelo bairro. Muitas dessas pessoas
moravam no Jaragua quando mais novos e
hoje constituem familia por aqui. Elas
conhecem nosso trabalho. Percebemos isso
pela expectativa da inauguragao”, comenta.
Mais informagoes 2510-1105 / 2510-
1225.

Espaco de acompanhamento é
inaugurado no Jaragua

No dia 20 de janeiro foi inaugurado, na
Rua Francisco Vaz de Melo, 94, o Nicleo
Educar, com a proposta de realizar acompa-
nhamento escolar didrio, lazer e seguranca
para criancas e adolescentes. Os sdcios-
proprietarios Desirée Pena Costa e Gustavo
Barcelos Martins, contam que o Nicleo
Educar é um desejo antigo que surgiu de
uma necessidade do casal. “Hoje os pais
trabalham muito e nao conseguem acompa-
nhar os filhos nos estudos, nem dar a assis-
téncia que eles precisam. A escolha do
bairro foi motivada pela proximidade com
minha residéncia, por existirem boas escolas
na regiao e por estar em uma area de fécil
acesso.Arua que escolhemos é tranquilaea
casa tem amplo espago” comenta Gustavo.

Desirée completa dizendo que a
proposta do Ndcleo Educar é ir além de
tirar didvidas e orientar. “Receberemos o
aluno que vem antes ou direto da escola e
ficaremos com ele até a hora que os pais

puderem buscar. Ele serd orientado por
profissionais especializados em cada area
e as salas serdo divididas por areas do
conhecimento. De 7 a 14 anos os alunos
tém acompanhamento e tutoria; ja o
ensino médio tem o reforgo escolar. Além
do estudo assistido e da tutoria, onde a
vida académica é analisada e organizada
com a ajuda de um psicopedagogo, dispo-
nibilizamos um espacgo lidico para o
relaxamento e o entretenimento”. Outros
servigos disponibilizados sdo os lanches e
almoco. “Assim o aluno tem toda assistén-
cia e orientacao no estudo para resolver o
para casa, fazer trabalhos, tirar ddvidas e
se divertir com jogos interativos, video
game, TV, entre outros. A expectativa é
positiva ja que os pais da regido buscam
oferecer o melhor para seus filhos e valori-
zam o que esta no bairro”, afirma Gustavo
Martins. Mais informacoes: 3075-8957 /
9344-9756.

A Academia Cardoso Prata, inaugurada
em outubro de 2010 no Jaragua, e que hoje
conta com duas unidades préximas, reformou
seus espacos no final do ano passado e
comeco de janeiro para distribuir melhor as
atividades e oferecer maior comodidade aos
alunos. A sdcia-proprietaria Karoline Oliveira
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Academia reforma seus espacos
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Prata conta que no dia 6 de janeiro os alunos
puderam conhecer as mudancas nas estrutu-
ras das duas unidades e 0s novos equipamen-
tos. “Comegamos o ano de cara nova. Além
das reformas, focamos uma unidade para o
treinamento funcional e a outra para a muscu-
lagéo, a fim de proporcionar um ambiente

mais agradavel. Com isso 0s nossos profissio-
nais conseguem ter uma dinamica melhore a
reposicao das aulas fica mais facil”. A Cardo-
so Prata trabalha com uma proposta interdis-
ciplinar e um atendimento personalizado com
hora marcada e turmas reduzidas para acom-
panhar melhor as necessidades individuais

de cada um. Segundo ela a reagao dos alunos
foi positiva. “Alguns perguntaram por que nao
pensamos nessas mudancas antes, pois
gostaram muito do resultado. Estamos tendo
uma reagao positiva e melhores resultados”,
conta. Mais informacgoes: 2516-3355 /
2511-0264.
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A nova Ping Pao esta

saindo do forno...

As lojas da Ping Pdo possuem caracte-
risticas marcantes e diversificadas e fazem
com que o cliente se sinta contemplado
em suas necessidades diarias ou pontua-

is.
Para facilitar essa identificacao, as lojas

receberam classificagées que se referem
as caracteristicas nas quais cada uma se
destaca.

A loja Ping Pao localizada na Rua lzabel
Bueno, 1415 - Jaragud é a Ping Pao Dia a
Dia, por ser uma loja localizada na princi-
pal rua do bairro e atender as necessida-
des do dia a dia do consumidor de forma
rapida e pratica.

A loja localizada na Rua Furtado de
Menezes, 280 - Santa Rosa é a Ping Pao

Rua Desemb. Afonso Lages, 430

Dona Clara

(esquina com Av. Sebastido de Brito)

HH E

Gourmet, que atende os clientes com almo-
¢o, pizzas e sanduiches feitos na hora, além
de um bom ambiente para tomar cafés ou

fazer um lanche.
No dia 5 de Fevereiro serd inaugurada a

Ping Pdo Convenience , um novo conceito
de loja que abrange conforto, comodidade
e a mesma qualidade Ping Pdo em seus
produtos. A Ping Pdo Convenience possui
uma linha completa de mercearia, incre-
mentada por produtos diferenciados e de
marcas renomadas. Este conceito abrange
a melhoria na comodidade do cliente, com
a insercao de bons produtos, além dos

demais com a qualidade Ping Pdo!
No dia 5 de Fevereiro estamos esperan-

do vocésl!

Aceitamos os cartoes e tickets:

o -8 - B
] Ticket

YR Sodexho
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Centro comercial é inaugurado no Don

0 comércio da regidao continua se desen-
volvendo muito bem. E notdrio que ainda ha
muitos espacos a serem explorados no bairro
Dona Clara, que ainda pode se desenvolver
bem mais, principalmente com o crescimento
de toda aquela area. Aos poucos isso vai acon-
tecendo. Sao muitas as lojas em construgdo ou
mesmo ja prontas. O novo conjunto de lojas,
localizado na Rua Bolivar Mineiro, entre a Rua
Leopoldina Cardoso e Avenida Sebastido de
Brito, em frente a Padaria Bonanza, ja teve suas
primeiras inauguragdes em dezembro do ano
passado. Além das lojas, em cima esta sendo
construido o Edificio Residencial LuizMarques.

No dia 5 de dezembro foi inaugurada a
Essencial Moda intima. Aires da Silva Alves e
sua filha Carla Renata Pinto Alves escolherem a
regido para abrir 0 novo negécio pelo cresci-
mento do bairro Dona Clara. “Moro aqui ha 30
anos e meu pai tem uma loja do mesmo seg-
mento ha 40 anos no centro da cidade. Quando
passei pelo local e vi que estavam abrindo as
lojas isso me motivou, pois ja estdvamos
pensando em abrir outro ponto. O bairro cres-
ceu muito e hoje as pessoas nao querem se
deslocar. Os moradores de um bairro preferem
fazer tudo perto de casa”, comenta Carla. Ela
conclui dizendo que tem as melhores expectati-
vas para 0 novo negocio. “O segmento de moda
intima esta em falta no bairro. Vamos trabalhar
com moda intima feminina e masculina, linge-
rie, cuecas, modeladores, artigos esportivos,
pijamas, entre outros produtos. Pretendemos
nos adaptar aos anseios e necessidades do
publico local”.

No segmento de calcados femininos, foi
inaugurada, no dia 7 de dezembro, a Fiorini. O
socio-proprietdrio Ricardo Santa Béarbara
Fiorini, que mora na regido ha 49 anos, também
acredita que 0 comércio no Dona Clara esta em
desenvolvimento e tem 6timo potencial. “Traba-
Ihei muito tempo com loja fisica e tinha duas
unidades. Hoje temos a loja online e sentimos a
necessidade de voltar com a loja fisica. Escolhi
a regido porque encontrei essa loja com uma

boa localizagdo e estrutura, mas também
visando o publico em potencial da regiao”,
comenta. A Fiorini é uma loja de multimarcas e
segundo Ricardo o objetivo é atender todos os
gostos e estilos. “Trabalhamos com diversos
modelos desde flets, rasteiras, sapatilhas e
sapatos de salto, além das bolsas”, afirma.

No final do ano, em 26 de dezembro, foi
inaugurada a loja Terra Vegana, que oferece
produtos 100% vegetarianos. Além de alimen-
tos organicos, vegetarianos, sem lactose e sem
gliten, a loja trabalha com produtos congela-
dos e itens de higiene e produtos de limpeza. A

a Clara e novas

FOTOS: CID COSTA NETO

sdcia-proprietaria Carolina Fernandes Rasuck,
conta que a escolha do bairro foi motivada pela
falta de uma loja desse segmento na regido.
“Quem é vegetariano ou busca produtos sauda-
veis s6 encontrava lojas assim na Zona Sul. Nao
trabalhamos somente com alimentos, mas
cosméticos que nao sdo testados em animais,
produtos de higiene e produtos de limpeza
vegetais”, conta. Sua sdcia Inés Faria Rasuck,
comenta que os moradores da regido preocu-
pam-se com a qualidade de vida e porisso é um
plblico em potencial. “A expectativas sdo as
melhores possiveis. Muitas pessoas tém visita-

empresas chegam a regiao

do a loja e elogiado o trabalho. Nutricionistas e
clinicas locais ja nos visitaram e querem fazer
parcerias”.

A inauguracdo mais recente foi a veterina-
ria e pet shop Zero Zero Pet, que abriu suas
portas no dia 15 de janeiro. O proprietario
Eduardo Malta conta que o objetivo principal do
pet shop é oferecer um servigo de qualidade e
com seguranca, ja que € comum ver na midia
denlncias de maus tratos a animais. “Hoje
quem tem um animal de estimacao quer ter
seguranca e saber que seu animal serd bem
cuidado. Pensando nisso investi na estrutura
onde a area de banho e tosa tera um vidro onde
0 dono pode acompanhar todo o processo. Ele
também pode visualizar tudo pela internet
através das cameras no interior da loja”. Eduar-
do conta que escolheu o0 bairro depois de uma
caminhada. “Estava andando e vi as lojas para
alugar. Fiz uma pesquisa sobre os pet shops da
regido e percebi que muitos nao oferecem o
servico de veterinario. Alguns apenas terceiri-
zam o servico.Além dos mimos para 0s animais,
banho e tosa, teremos atendimento veterinario
e cirurgias que é a minha especialidade. No
caso de uma internacdo trabalhamos com
clinicas parceiras”, explica.

Em margo serd inaugurada a Drogaria
Cristina, com opcdes de medicamentos, perfu-
maria, higiene pessoal, beleza e produtos de
conveniéncia; e em breve um saldo de beleza e
um estabelecimento gastrondmico no mesmo
local. Como podemos perceber, a regido vai se
tornando cada vez mais atrativa com esses
investimentos no comercio local. Ainda ha
muito para expandir. (Ana Izaura Duarte)

INFORMAGOES

Essencial: 3497-1343
Zero Zero Pet: 3244-0708
TerraVegana: 2510-4010
Fiorini: 3497-7737

VETERINARIA

BOND BICHOS

3244-0703

www.zeruzeropet.:um.br

Rua Leopoldina Cardoso, 14 - Dona Clara
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Hoje vamos contar a histéria do bairro na
visdo do moradorJodo Hebert de Souza e sua
trajetoria de vida. Ele se mudou para o bairro
em 1979 com quatro anos de idade e conta
que a infancia foi repleta de lembrancas boas
e de brincadeiras na rua. “Eu tinha muitas
amizades e varias delas preservo até hoje.
Brincavamos na rua e jogavamos futebol. Foi
uma infancia muito divertida. Infelizmente
hoje ndo vemos mais isso”, recorda. O Clube
Jaragua era ponto de encontro também dos
amigos do bairro e a maioria se encontrava la
para participar dos campeonatos.

0 aspecto que Jodo notou que mudou
muito foi o comércio. “Hoje ha uma boa
estrutura e muitas opgdes. Na década de
1980 me recordo do 'Manda Brasa' no
Aeroporto, da mercearia do Misael na Rua
Cacuera com Izabel Bueno e do Seu Raimun-
do também na Cacuera. Frequentava esses
lugares com 0s meus pais”,comenta.

Jodo Hebert conta que em 1992 um
acontecimento marcou a sua vida. “Minha
infancia e juventude foram no Clube Jaragua.
Porém um momento marcou toda minha
familia. Neste ano meu irmao, Elton, faleceu
jogando volei no clube e essa dor transfor-
mou a minha histéria”, conta. Por causa
desse fato a droga tomou conta de sua vida.
Ele ja tinha contato com a bebida alcodlica
desde os 13 anos. Com 15 anos passou a
consumirmaconha e depois cocaina.

Vicio
“Depois do falecimento do meu irmao
me afastei das amizades do bairro e comecei

JARAGUA

CONTA.SUAHISTORIA

Uma historia de vida e superacao

Joao Hebert de Souza, 38 anos, Assessor da Subsecretaria de Politicas sobre Drogas de Minas Gerais

a andar com outras pessoas
que ja eram usuarios de drogas.
Nesta época eu era do time de
futebol amador do Atlético.
Entre 1995 e 2000 fui jogador
profissional. Nesse periodo fui
emprestado para o Esporte
Clube Sidertrgica da cidade de
Sabaré”, conta. Ele lembra que
com a mudanga para Sabara o
consumo de drogas e bebidas
ficou mais frequente e em 2000
encerrou a carreira. “Neste ano
eu conheci a Tatiana, minha
esposa, no interior de Minas.
Namoramos dois anos e em
2002 nasceu a Isabela. Moramos juntos no
bairro por um ano, em 2004. Ela acreditava
que eu ia parar com o vicio, mas eu mentia
porque sozinho nao era capaz e em 2005
separamos”, recorda.

Jodo conta que ao encerrar a carreira
comecou a trabalhar em empresas de Belo
Horizonte e o problema com as drogas e 0
alcool foi se agravando. “Em 2006 fui manda-
do embora e fiquei mudando de empresa
constantemente. Ficava 15 dias em uma
empresa e era mandado embora. Minha
carteira ficou 'queimada’ porque nao fixava
em nenhum lugar”. Em 2008 ele chegou ao
“fundo do pogo”. “Nessa época eu ficava na
praca com mendigos e na rua pedindo
esmola para beber cachaca e comprar droga.
Minha familia estava sofrendo e as brigas
eram constantes. Muitas delas de madruga-
da. Meus irmaos chegaram a falar que eu

Cada um tem um motivo.
Encontre o seu!!!
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SEM DROGAS

estava matando a minha mée aos poucos”,
lembra.

Recuperacao

O primeiro passo para recuperacao foi
dado pela familia.“Em 2009 eles foram até o
gabinete do Eros Biondini, que naquela
época era Deputado Estadual, pois ele ja
desenvolvia um trabalho com tratamento de
drogas e bebidas. Demorei para aceitar o
tratamento. Isso s0 aconteceu depois que
apanhei muito na rua. Fui ao gabinete e
fizemos uma entrevista. Em janeiro de 2009
fuiinternado na Fazenda Vida e Renascer, em
Conceigao do Para (MG), uma instituicio
filantropica que vive de doagdes e de uma
mensalidade simbdlica das familias. No
comeco foi dificil porque me sentia triste e
tinha dificuldade em entrosar com 0s outros
internos e aceitar as normas da casa.

@50— ®

Somente depois de um més comecei a
aceitar. Passei por um trabalho espiritual, de
laboterapia - que € o trabalho no campo - e
de disciplina. Fui renovado. Sai em outubro
de 2009”, conta.

Quando voltou para casa Joao Hebert
comenta que foi uma alegria geral e recebeu
muito apoio da familia. “Quando alguém sai
da fazenda eles fazem uma festa como se
fosse uma formatura e a familia vai buscar. E
um dia de muita festa e alegria. Todos apoia-
ram a minha volta e me deram forca. Nessa
época retomei meu relacionamento com a
Tatiana e em 2010 resolvemos casar. Com a
bencéo de Deus, em 2011 nasceu a Giovan-
na”,afirma com orgulho.

Vitoria

“Ha cinco anos estou sébrio e nao tive
recaidas. Hoje trabalho no 'Mundo Novo sem
Drogas' e na Subsecretaria de Politicas sobre
Drogas de Minas Gerais, que faz parte da
Secretaria de Estado de Defesa Social, na
Cidade Administrativa. Sou muito grato ao
Eros que me deu essa oportunidade de
trabalho, que no inicio foi como voluntdrio.
Ajudar alguém com uma histéria de vida
parecida com a minha € gratificante e nao ha
salario que pague a oportunidade de resgatar
uma vida. E um presente de Deus. Minha
experiéncia mostra que ndo podemos desistir
nunca de uma pessoa. Hoje eu trabalho,
estudo e quero fazer graduagao em Politicas
Publicas. Eu consegui! Basta acreditar em
Deus, ter fé e perseveranga”, conclui o vitorio-
s0 Jodo Hebert. (Ana lzaura Duarte)

———
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' 3582-6129

Rua Bento Mendes Castanheira, 31 - Dona Clara - biofitnessestudio@hotmail.com
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A expectativa de vida da populacao
brasileira cresceu nos (ltimos anos. De
acordo com projecoes baseada no Censo de
2010, divulgadas pelo IBGE em 2013, o
nimero de brasileiros acima de 65 anos
deve praticamente quadruplicar até 2060.
Segundo o 6rgdo, a populagdo com essa
faixa etaria deve passar de 14,9 milhdes
(7,4% do total), em 2013, para 58,4
milhdes (26,7% do total), em 2060. No
periodo, a expectativa média de vida do
brasileiro deve aumentar dos atuais 75 anos
para 81 anos. A mudanca do comportamen-
to em relacéo a salde e a maior participagao
dos idosos em algum tipo de atividade fisica
colaboram com a longevidade da popula-
cao.

0 sécio-proprietdrio da Academia Bio
Fitness, Leonardo Carrusca, afirma que os
idosos estdao procurando praticar cada vez
mais alguma atividade fisica. “Eles procuram
a qualidade de vida. Hoje em dia a nossa
cultura fezcom que as pessoas procurassem
a atividade fisica espontaneamente. Os
médicos estdo sempre orientando essa
pratica. Percebemos que no hordrio da
manha todos eles tinham um pouco de
preguica e receio, mas por causa dessa
busca pela qualidade de vida, voltaram a
praticar exercicios. Devido a alta procura
estamos planejando montar um grupo de
idosos. Este € um publico fiel que vem toda
semana e participa dos eventos da acade-
mia”.

A prética regular de exercicios fisicos na
terceira idade traz inimeros beneficios para
o individuo. Um desses beneficios envolve a
salde. “A atividade fisica previne e melhora
muitos fatores como o colesterol, 0 aumento
da massa 6ssea (que para o idoso é essenci-

Atividade f|$|ca proporcmna beneficios e melhora

al porque a medida que envelhecemos
perdemos massa dssea e cdlcio), regula a
pressao arterial e fortalece a musculatura
prevenindo quedas e lesdes no dia a dia.
Além das atividades cerebrais, evita as
doencas senis como Alzheimer e Parkinson”,

CardosoPrata
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Corefisio

informa a sdcia-proprietdria da Academia
Cardoso Prata, Fabiana Prata.

Segundo a proprietdria da Academia
Monte Olympo, Carla Faria,com o passar dos
anos é natural que ocorra a perda da forga,
tempo de reacao, resisténcia, capacidade

aerdbica, flexibilidade, capacidade pulmo-
nar, equilibrio, entre outras questdes. “Por
isso é importante que o idoso pratique uma
atividade fisica para poder melhorar todas
essas capacidades, pois 0 corpo deve sem-
pre ser estimulado. Isso melhorard sua
condicao fisiolégica e ele ficard mais inde-
pendente.A pratica da atividade fisica reflete
muito na vida dos idosos. Eles tém mais
disposicao, motivacao e a maneira de lidar
com a vida é diferente. Temos véarios exem-
plos naacademia”,comenta.

Fernando Antonio Sander, proprietario
da Academia Sander, reforca dizendo que a
pratica da atividade fisica pode trazer bene-
ficios pré-doengas e auxilio nos tratamentos.
“Desde o primeiro momento ele reduzira
significamente as doengas cérdicas, altera-
¢des de pressao, doencas ligadas a questao
mental, ansiedade, stress e depressao, além
da diminuicdo ou retardamento do agrava-
mento da osteoporose. De maneira geral a
atividade fisica é comprovadamente um
santo remédio porque previne e melhora a
qualidade de vida, além de ajuda nos trata-
mentos”, informa. Ele completa dizendo que
a atividade fisica é eficaz no tratamento de
doengas como o cancer. “No Il Congresso
Mineiro de Medicina do Exercicio e do Espor-
te falou-se nos beneficios da atividade fisica
para a cura de todos os males, inclusive o
cancer.A atividade fisica junto com a quimio-
terapia € 64% mais eficaz na reducdo do
prazo da quimioterapia e na finalizacao do
processo cancerigeno”.

Convivio social

Em relacdo aos efeitos psiquicos e
sociais, a atividade fisica reduz os sinto-
mas de depressao, ansiedade e melhora o

Cardoso Prata de cara nova! Venha conferir!
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humor. Lilian Pereira, s6cia-proprietdria da
Academia Olympia Fitness, comenta que a
interagdo social que a atividade fisica traz
para os alunos da terceira idade ajuda no
psicolégico também. “Essa interagédo
colabora no tratamento da depressao e no
alivio do stress. Na academia o aluno tem a
possibilidade de fazer novos amigos.Temos
grupos que fazem atividades aqui e se
encontram fora da academia”, conta. Para
Natércia Nunes, sécia-proprietdria da
Academia Master, essa interacao social faz
com que o idoso frequente mais a acade-
mia. “Muitos alunos da terceira idade
relatam que gostam de praticar atividade
fisica principalmente por causa da questdo
social. Eles fazem muitas amizades aqui e
fora do ambiente também”, percebe.
Segundo o supervisor geral da Academia
Prime Fit, Frederico Oliveira, o principal
beneficio para o idoso é o ganho psicoldgi-
co e social que a atividade fisica proporcio-
na.“E 0 mais importante porque vocé ajuda
a evitar que a pessoa fique sozinha em
casa e a traz para conviver com outras
pessoas, mudando assim seu estilo de
vida. Sem contar com os demais beneficios
e 0s ganhos fisicos”, comenta.

Muitas pessoas que estdo na terceira
idade buscam a atividade fisica como um
meio de socializagdo. O coordenador fitness
da Academia Forma do Corpo, Rodrigo
Morato, confirma que as pessoas da terceira
idade gostam de se socializar e buscam
atividades em grupo. “Naturalmente o ambi-
ente proporciona a socializagcdo entre os
alunos e eles conhecem varias pessoas das
mais variadas faixas etarias. Eles gostam das
aulas coletivas, mas alguns fazem também a
musculacao”, afirma.

Musculagao
Funcional

Cuidados

A coordenadora da Academia Pampu-
Iha Gym, Jacqueline Ligeiro, aconselha aos
alunos da terceira idade a procurar profissi-
onais capacitados quando iniciarem uma
atividade fisica. “O profissional tem que

Pilates
Solo

STUDIO PERSONAL

rotina e o dia a dia das pessoas na terceira idade

FOTOS: CID COSTA NETO
e
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estar preparado e entender que o aluno
idoso tem algumas particularidades e
merece um atendimento diferenciado,
além de mais motivacdo”, afirma. Procurar
um médico também é um dos cuidados
que os idosos tém que tomar antes de

Treinamento
Funcional

Maximo de 4 alunos por horario
4 atividades pelo valor de uma
Atendimento personalizado

TUDO POR R$ 107,00

Musculacao

Saude, bem estar, definicao
corporal, ganho de massa,
auto-estima e enrijecimento

Spinning

(31) 2511-2512

¥ Emagrecimento (redugio da
gordura corporal), enrijecimento 3
e definicao corporal.

comegar uma atividade fisica, acredita
Frederico Oliveira, da Prime Fit. “O idoso
tem que trazer o exame médico para evitar
riscos a sadde ou nao piorar alguma situa-
cao especifica. Antes de comegar uma
atividade o aluno da terceira idade deve
sempre procurar um médico e fazer um
check-up. Além disso, fazemos uma avalia-
cao fisica completa. O professor tem que
estar mais proximo e saber orientar corre-
tamente”, afirma.

Bernardo Chalfun, proprietario da
Academia Tribus, também recomenda o
check-up antes do inicio da atividade
fisica. “A academia deve realizar uma
avaliagao criteriosa onde informagdes sao
levantadas para oferecer um treinamento
personalizado e adequado para o aluno. O
médico vai determinar quais atividades
esse aluno da terceira idade pode fazer e
quais as limitacdes, principalmente se
houver alguma doenca. E importante ainda
observar se a academia é legalizada com
as documentagdes pertinentes, profissio-
nais de nivel superior qualificados, infraes-
trutura com equipamentos adequados,
local limpo e arejado”, orienta.

Quem também comenta da importan-
cia da avaliagdo é a proprietaria da Acade-
mia Monte Olympo e educadora fisica,
Carla Faria. “Nessa idade os profissionais e
0s alunos tém que ter um cuidado a mais
com a avaliagdo médica. A avaliacao
clinica tem que estar em dia para que a
atividade seja bem orientada”, afirma.

CONTINUA NAS PAGINAS 12 E 13
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Plataforma

Vibratéria

Pele mais firme, enrijecimento
muscular, combate a celulite, drenagem
linfatica e reducao da gordura corporal

Pilates Completo /2

Reeducagao postural, bem estar,
maior flexibilidade, alongamento,
dores na coluna e lesdes.

oy

* (s valores variam de acordo com os planos (Ex. mensal, tiimestral...)

Rua lvan Lins, 331 - Dona Clara - www.formadocorpo.com.br

Préximo a lgreja Getsemani e Colegio Dona Clara
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Atividades devem ser bem orientadas e planejadas

Segundo Fernando Sander, da Academia
Sander, as atividades para os idosos tem que
ser planejadas, estruturadas e repetidas. “Nao
ha nenhuma formula predeterminada para a
atividade na terceira idade. Tudo tem que ser
feito de acordo com os limites e histérico de
cada pessoa. Tem que ser analisado se o
aluno jé praticava atividade fisica ou é seden-
tario, entre outras condigdes. De maneira
geral considero a hidroginastica como a
atividade mais indicada pelos médicos e
profissionais”, comenta. Para Eliane de Melo
Dantas, da New Fitness Academia, a atividade
fisica devera ser direcionada conforme a
capacidade de cada individuo. “O mais
importante é que a pessoa queira e goste de
praticar atividades e as opgdes sdo muitas:
caminhadas ao ar livre, natagao, musculacao,
academia da cidade, hidroginastica, entre
outras”, afirma.

Jacqueline Ligeiro, da Academia Pampu-
lha Gym, acredita que a nova maneira de viver
da terceira idade interferiu na busca pelas
modalidades de atividade fisica. “Antes o
idoso era muito estereotipado e buscava
atividades mais coletivas ou grupo de idosos.
Hoje vocé os encontra na musculagao, aula de
spinning, entre outras. Tudo feito de acordo
com as possibilidades e orientagdo médica
de cada um”, afirma. Quem também concorda
que o idoso pode realizar diversas atividades
é o proprietario da Academia Antena, Rodrigo
Furst. “Tudo dependera do que ele esta procu-
rando. Se for bem orientado ele pode fazer
diversas atividades e escolher a qual vai se
adaptar melhor. Hoje o leque de atividades é
bem grande”, comenta.

Bernardo Chalfun, daTribus, comenta que
a musculagao é um exercicio completo princi-
palmente quando estd aliado a uma atividade
aerdbica, como a esteira e a bicicleta. “Acredi-
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to que o mito de que a musculagao nao € para
os idosos estd acabando. O ambiente de
academia conhecido hé anos atras era volta-
do para pessoas que buscavam grandes
mudancas corporais e ndo se traduzia a um
ambiente de salde. Isso mudou. Porém os
idosos ainda tém a imagem antiga. A acade-
mia que preza a qualidade de vida e a salde

M a” teAcademiad'

Olympo

TOTAL FIT

LOCALRIC

ESTETICA CORPO

E FACIAL

Av. Isabel Bueno, 1214 - Jaragua - 3491 1858

f'lll.

GINASTICA COLETIVA
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certamente terd suas portas abertas para o
acolhimento da terceira idade”.

Pilates

As opgdes de atividade fisica sé@o varia-
das. O pilates vem ganhando destaque entre
osidosos, porém é uma atividade recomenda-
da para todas as idades ja que se trata de um

método individualizado, onde os exercicios
sao realizados de acordo com as necessida-
des e objetivos de cada aluno. Gisele Liicia do
Bom Conselho, fisioterapeuta e proprietaria
do Studio Pilates, comenta que o pilates na
terceira idade tem como objetivo prevenir e
restaurar fungdes perdidas pelo passar da
idade. “O pilates proporciona fortalecimento
muscular, alongamento, alinhamento postu-
ral, melhora a flexibilidade, equilibrio, coorde-
nagdo, prevencdo de incontinéncia urindria,
alivia o stress, além de promover a socializa-
¢ao entre os alunos o que melhora muito sua
qualidade de vida, a autoestima e o stress”,
explica.

Leonardo Bruno Lino Teixeira, fisioterape-
uta e proprietario da Corefisio, confirma que
0s idosos tém procurado o pilates como uma
atividade fisica. Segundo ele esse grupo
gosta da atividade porque é mais individuali-
zada, tem mais contato com o terapeuta e
pode ser feito em grupos. “Os exercicios de
pilates colaboram com a funcionalidade do
dia a dia dos idosos porque os aparelhos e as
atividades reproduzem essas acdes. E uma
modalidade quase completa, pois, embora
falte a parte aerdbica, ha exercicios fisicos,
trabalha-se ainda com a reabilitacdo e o
aluno melhora sua postura, equilibrio e
respiragdo”, comenta.

Sem duvidas, a préatica de exercicios
fisicos regulares melhora a qualidade e a
expectativa de vida do idoso, ajudando-o nas
atividades diarias da vida e melhorando sua
autoestima. A salde na terceira idade depen-
de também dos cuidados no passado e de
uma boa alimentacéo. Entretanto, é possivel
reverter os efeitos do passado. Basta que haja
uma maior dedicagao, animo e persisténcia
para dar o primeiro passo. 0 momento pode
seragora. Mexa-se! (Ana lzaura Duarte)

01 MES GRATIS

Celutec » Ultrassom = Carboxiterapia
Endermoterapia * Intradermoterapia

Drenagem Linfatica * Massagem
Corporal * Peeling Facial/Corporal

Limpeza de pele
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Profissionais ressaltam os beneficios da atividade fisica para os idosos

“A procura pela pratica de uma atividade fisica por idosos vem crescendo
significamente. E importante que eles pratiquem atividades fisicas porque existem
varios fatores que colaboram com a salide, previne problemas e os ajudam a ter
independéncia. Além do fisiolégico eles sentirdo melhorias no bem-estar, pela
liberagao de hormdnios, além de estarem um ambiente onde podem se socializar”
Fabiana Prata, Sdcia-proprietariadaAcademia Cardoso Prata

“Percebo um aumento significativo na procura por uma atividade fisica pelos idosos
e isso se deve a dois fatores. O primeiro esta ligado ao aumento do nimero de
pessoas que estao na terceira idade; o segundo estd relacionado com a informagao
macica nos meios de comunicagao sobre satide e qualidade de vida. Sdo varios os
beneficios na pré-doenga com a prevencao e o tratamento de doencgas.”

Fernando Antdnio Sander, Proprietario daAcademia Sander

“A procura dos idosos pela atividade fisica e, naturalmente, por uma academia, tem
aumentado. Isso acontece porque eles conhecem os beneficios fisicos e mentais, e
as melhorias no animo em geral, na agilidade, flexibilidade e fortalecimento
muscular (evitando lesdes), controle da pressao cardiovascular, diabetes, entre
outros beneficios.A atividade fisica é boa para tudo: salide, mente, fisico e espirito.”
Natércia Nunes, Sécia-proprietaria daAcademia Master

“0 aumento da busca pela atividade fisica esta relacionado ao crescimento da
populacao idosa. Com o aumento da perspectiva de vida o idoso procura fazer a
manutengdo da sua qualidade de vida para viver melhor. Naturalmente hé uma
perda fisioldgica e estudos mostraram que a pratica da atividade fisica nessa faixa
etaria é importante para melhorar as capacidades perdidas.”

Carla Faria, Proprietaria daAcademia Monte Olympo e Educadora Fisica

' saudavel. Outro fator para 0 aumento da procura pela atividade fisica por pessoas

“A expectativa de vida tem aumentado e a busca por uma vida saudavel também. A
procura pela atividade fisica por essa populagao entra no fator da busca de uma vida

idosas estd relacionado ao aumento das indicagdes dos médicos. A atividade fisica
afeta positivamente todas as funcdes que declinam no envelhecimento.”
Rodrigo Morato, Coordenador Fitness daAcademia Forma do Corpo

. vérios: melhoria na sadde, prevencgao e controle de doengas, além da importancia da

“Cada vez mais os idosos procuram praticar alguma atividade fisica, pois muitos
buscam qualidade de vida. Quando estdvamos para abrir a academia era
significativa a procura desse publico e muitos se matricularam. Os beneficios sao

interagao social. Orientamos nossos professores a dar uma atengao especial a esse
publico e motiva-los para que nao parem.’

L 0C Sécio- t4rio daAcademia Bio Fit

“Em todas as idades é importante a pratica da atividade fisica. Para os idosos a
atividade fisica traz diversos beneficios para a satde. Outro ponto importante séo as
dores queixadas por muitos idosos. A atividade fisica ajuda muito a tratar dessa dor.
Hoje esse publico procura bem mais as atividades fisicas e acredito que isso
aconteca porque os médicos estdo indicando mais e os beneficios sdo mais
divulgados.”

Leonardo Bruno Lino Teixeira, Proprietario da Corefisio e Fisioterapeuta

“0 ndmero de idosos praticando alguma atividade fisica aumentou consideravel-
mente. Isso acontece porque a prevencao hoje é mais efetiva e muitos médicos
estdo a indicando como forma de tratamento. Hoje os idosos buscam a atividade
fisica pela satde, além do auxilio no tratamento de vdrias doencas. A musculagdo

Frederico Oliveira, Supervisor geral daAcademia Prime Fit

“Percebo que em todos os horarios da academia aumentou a presenca de alunos a
partir dos 60 anos. Acredito que esse aumento pode estar ligado a divulgagdo maior
do assunto que esta na midia a todo o momento e os médicos estao indicando mais.
Nessa idade € ideal fazer um exercicio mais seguro e que proporciona o fortaleci-
mento muscular para evitar fraturas e quedas.”

Lilian Pereira, Sécia-proprietaria da Academia Olympia Fitness

“Hoje as pessoas acima de 60 anos sao mais ativas, se distanciando da imagem dos
idosos de antigamente. Isso vem acontecendo porque a terceira idade esté cada vez
mais em busca da qualidade de vida e tem mais acesso as informacdes sobre
atividades fisicas. Com a prética os idosos tém mais disposicdo, melhoram a
autoestima e adquirem maior facilidade com as atividades diarias.”

Jacqueline Ligeiro, Coordenadora daAcademia Pampulha Gym

“Os beneficios da pratica da atividade na terceira idade sdo varios. Quem escolhe a
musculagdo prioriza 0 ganho da massa muscular - que se perde com a idade -,
fortalecimento e outros beneficios como o condicionamento fisico. O profissional
tem que ter consciéncia que o idoso precisa de um cuidado maior do que um aluno
mais jovem e por isso 0 acompanhamento de perto € muito importante.”

Rodrigo Furts, Proprietario daAcademiaAntena

“A procura pela atividade fisica pelos idosos aumentou porque hoje em dia eles estao
cada vez mais ativos e independentes. Isso faz com que busquem cada vez mais
melhorias na qualidade de vida. O Pilates é muito procurado pelos idosos como
opcao de atividade fisica. E muitas vezes essa procura vem ap0s a fisioterapia para
manter e ter outros beneficios para a sadde.”

Gisele Liicia do Bom Conselho, Fisioterapeuta e Proprietaria do Studio Pilates

“Em qualquer idade o movimento é fundamental. Assim como um carro que néo é
usado enferruja,a maquina humana também corre esse risco se ndo se movimentar.
Toda atividade fisica tem seus beneficios, tanto fisicos quanto mentais: mais
disposicao, mobilidade, energia e alegria de viver. Faz bem para o coracao, ajuda no
controle das taxas de colesterol e triglicérides, artrose, osteoporose, entre outros.”
Eliane de Melo Dantas, Socia-proprietaria da New FitnessAcademia

“Podemos notar o aumento da procura por atividades fisicas pelas pessoas que
estdo na terceira idade. E uma tendéncia dessa (iltima década onde as informagdes
sobre a salide e a qualidade de vida estdo mais faceis. A dica é buscar uma
orientagdo, ter uma freqliéncia constante, procurar academias sérias, respeitar as
limitagdes e praticar atividade fisica seja ela qual for”
Bernardo Chalfun, Proprietario daAcademiaTribus

COREFISIO

Clinfca referéncia na lécnica de pilates
com efeito modelador e clinico

TENHA UM CORPO NOVO E SAUDAVEL
Atendimento personalizado com acompanhamento
de fisioterapeuta especializado
Equipamentos modernos
Condicionamentao fisico i

Acupuntura I RPG Ambiente climatizado
Kinesio Taping | Avuriculopuntura
Fisioterapia | ReabilitagGo neurologica intensiva

4141-6634 |

Rua lzabel Bueno, 693 - Jaragua

ErAFOEOAITIA

Academia para toda a familia: natagido para bebés,
infantil, adultos, treinamento, competicoes.

Piscinas aquecidas:
Hidroginastica, Water bike (spinning aquatico).

Musculagao, ginastica, spinning, avaliac3o fisica, personal...

3497-6463

Sander

Fitness ce"te.—

Funcionamos de 2° a 6° de 6h as 21h30 e
aos sabados de Bh as 13h.

Rua José Wanderley Lara, 86 - Dona Clara | www.academiasander.com.br
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O ESPACO IDEAL PARA SEU FILHO ANTES OU APOS A ESCOLA

7 O Nacleo Educar € um espago que visa ser a extensao de
m@ @EE @ sua casa, com o proposito de acolher seu filho antes ou apoés
a escola para acompanha-lo nos momentos em que vocé,

D E c responsavel pela sua formacéo, ndo pode estar presente.

A

g
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o Acompanhamento com professores especializados 4 M
o Tutoria .
o Acompanhamento junto a escola
o Reforco em todas as disciplinas
o Psicologia da Aprendizagem

© Avaliagao Psicodiagnéstica

© Psicologia Sistémica

© QOrientacdo Profissional

o Almoco e lanche

© Espaco para entretenimento

© Salas divididas por area de
conhecimento

EMFOCOMIDLA

nucleoeducarpampulha@hotmail.com 3075-8957 / 9344-9756 ?

Rua Francisco Vaz de Melo, 94 - Jaragua (esq. com Rua lzabel Bueno) |

Bercario | Educacao Infantil

UMA ESCOLA COMPLETA
ABRE PORTAS PARA
GRANDES REALIZACOES

Educar & instruir para a vida. Por isso, figue atento na hora
de escolher a escola certa para seu filho.
Em nossa escola, vocé encontra:

* Material didatico com proposta pedagogica inovadora
* Grupo de professores qualificados

* Infraestrutura completa
* Excelente custo-beneficio
* Horario integral e [1.,-|rr_|:1|

* Inglés, Educagan Fisica, Musicalizagao, Artes Plasticas

Ensino de gqualidade garantido.

OFFICINA
DAS LETRAS

- ) MATRICULAS Rua Amavel Costa, 56 | Jaragua | Belo Horizonte | MG
ABERTAS Tel.: (31) 3427-6087
3 g www.officinadasletras.com
L

ESCOLA PARCEIRA DA REDE PITAGORAS
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Lembrancas de um tempo dificil, porém saudoso

Rubens Cardoso, 72 anos, Administrador de Empresas.

Entre 1962 e 1963, Rubens Cardoso,
conhecido no clube Jaragua como Rubinho, e
a sua esposa Consuelo se mudaram para o
Jaragua. Inicialmente foram morar na Rua
Miramar e depois na Rua Frei Manoel da Cruz,
onde residem até hoje. Rubens conta que a
Rua lzabel Bueno, referéncia da regido, nao
existia naquela época. “Quando comecei a
construira casa na Rua Frei Manoel da Cruz a
Izabel Bueno era um pasto. O material de
construcao tinha que ser entregue em uma
carroca. Nao havia agua. Pegdvamos com a
nossa vizinha e também utilizdvamos agua
da chuva”, recorda.

Foi uma época dificil. Além da falta de
4gua ele conta que nao havia energia elétrica
e esgoto.“0 ponto de energja na regiao era no
cemitério Israelita que fica na Izabel Bueno.
Juntamente com outros moradores compra-
mos postes e puxamos a energia de 18",
comenta. Ele ainda lembra de um outro

Para qualquer meio de comunicacgao ter
credibilidade, ser bem sucedido, ou, pelo
menos, respeitado, é preciso haver um compro-
metimento de seus idealizadores com o publico
final. No caso do jornal, é preciso que isso
acontega com seus leitores e que haja matérias
de interesse geral, qualidade e, principalmente,
que chegue as maos dos interessados. Por isso
achamos fundamental que o Jaragua em Foco
seja bem distribuido e atinja 0 maior nimero de
pessoas. Isso estd sendo cumprido, pois pesso-
as de todas as partes da regido recebem o
jornal em casa, no seu local de trabalho ou em

acontecimento dessa época, ocasionado por
uma forte chuva. “Quando a Copasa estava
instalando a tubulacdo houve uma forte
chuva que destruiu a fossa da minha casa,
localizada na garagem. Quando cheguei em
casa havia uma pessoa na porta para alertar
do acontecido, foi uma época bem dificil. Isso
aconteceu entre 1968a 1970”, relembra.
Hoje o comércio da regido tem vida
propria, mas nem sempre foi assim. “Eram
poucos como a mercearia da Dona Zilda, que
existe até hoje na Rua Borges, e a do Pimenta,
que era localizada proximo ao Cemitério
Israelita. Quando precisdvamos de mais
coisas compravamos na cidade. Onibus s6 a
linha do aeroporto que passava na Rua
Boaventura”, comenta. Ele conclui dizendo
que o crescimento do bairro se intensificou
com a abertura da Rua lzabel Bueno. “As
casas foram sendo construidas uma atras da
outra. Seis meses depois que comecei a

construir a minha, abriram a Izabel
Bueno, uma via cheia de terra e
cascalho. O bairro foi povoando
rapidamente e muitas pessoas se
mudaram na mesma época. Sinto
saudade da época em que podia-
mos transitar pela rua com tranqui-
lidade e o bairro era sossegado sem
problemas de seguranca, diferente
de hoje, onde ficamos presos e 0s
bandidos soltos”, conta Rubens.
Para ele a opcao de lazer que
marcou a vida de muitas pessoas
foi o Clube Jaragua. “Me tornei socio
no dia da inauguracao. O clube era ponto de
encontro dos moradores, porque ainda nao
existiam as pragas. Outra opgao de lazer na
época eram os parques de diversdes. Ha 50
anos alguns deles chegaram e ficavam
localizados na atual Praga Branddo Amorim
que na época era somente um terreno

Distribuicao do Jornal

alguns dos pontos de distribuicdo e comentam
sobre as matérias, diagramacao, qualidade do
material e outros detalhes.

Obviamente, é impossivel chegar a todas as
residéncias da regido, sobretudo aquelas mais
afastadas das principais ruas e avenidas. E é por
esse motivo que deixamos grande quantidade do
jornal em locais de maior circulagdo, como nas
padarias, restaurantes, farmacias, clubes, acade-
mias e nos estabelecimentos de nossos anunci-
antes, entre outros pontos diversos.

Temos uma equipe de confianca que traba-
Iha de forma unida e coesa, realizando a melhor

distribuicdo possivel. Caso alguém nao receba o
jornal, isto pode acontecer por varios motivos:
dificuldade de acesso, caixa de correio pequena,
onde o jornal acaba ficando para o lado de fora,
passivel de alguém retirar; caes que impedem a
aproximacao e mesmo o fato de um familiar
receber o jornal e ndo mostrar para os demais
e/ou um funciondrio de uma loja receber e nao
repassar para o proprietario. Outra questdo sdo
os prédios. Nos menores, deixamos a quantidade
correspondente ao nimero de apartamentos,
mas nem sempre todos recebem; nos maiores,
nao deixamos a quantidade total de jornais, pois

ANA IZAURA DUARTE

comum.As crian¢as adoravam”, comenta.

Rubens acredita que o bairro progrediu
positivamente e que o comércio esta evoluin-
do porque os moradores estdo percebendo
os benéficos de consumir na regido. “Para
mim a regido do Jaragua de hoje é completa”.
(Ana lzaura Duarte)

sabemos que nem todos pegam e poristo um ou
outro acaba ficando sem.

Pedimos a gentileza de nos informar caso
seja entregue mais de um exemplar da mesma
edicdo em sua residéncia ou alguma outra
distribuicdo indevida. S6 deixamos maior
quantidade em alguns comércios.

Caso queira alguma de nossas 56
edicbes anteriores ou nao tenha recebido
esta edicdo, é s6 enviar um e-mail para
jaragua@emfocomidia.com.br ou ligar para
3441-2732 / 2552-2525 e providenciaremos
aentrega em um prazo de até uma semana.
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Luziana Lanna

Inglés
Francés
Alemao

%r@m’

Espanhol
Japonés
Italiano

Idiomas

EMFOCOMIDLA

Arabe
Mandarim
Portugués

MATRICULAS ABERTAS
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Consequéncias e perigos do refluxo

0 refluxo gastroesofagico € uma condigao
na qual o contetido do estomago (alimento ou
liquido) vaza em direcdo contraria ao estdma-
g0 para 0 es6fago (o tubo da boca ao estoma-
g0). Essa acao pode irritar o0 esofago e provoca
lesdo, causando azia, dor e queimagado no
peito. A doenca do refluxo causa frequente-
mente esofagite, que € uma inflamagdo no
esofago devido ao contato do liquido gastrico
muito &cido no mesmo.

Os alimentos mastigados na boca passam
pela faringe, pelo es6fago (um tubo que desce
pelo térax na frente da coluna vertebral) e
caem no estdmago, situado no abdémen. Entre
0 esdfago e o estdbmago existe uma vélvula
(esfincter) que se abre para dar passagem aos
alimentos e se fecha imediatamente para
impedir que o suco gastrico penetre no esofa-
go. Quando existe alguma fraqueza nessa
regiao provocada por alteragoes funcionais do
proprio misculo ou porque o diafragma (mus-
culo que separa o térax do abddémen) nao
consegue conter as estruturas que estdo
abaixo dele, o estdmago sobe e forma uma
protrusdo chamada hérnia de hiato. Nesse
caso, um liquido 4cido escapa do estdmago,
atinge o esofago e pode alcancar outros 6rgaos
dos aparelhos digestivo e respiratorio.

Quase todas as pessoas ja tiveram refluxo,
sendo muito comum em gravidas e em bebés
de até um ano de idade. Segundo a nutricionis-
ta Penélope Lacrisio dos Reis Menta, existe o
refluxo fisiolégico e o patoldgico. O primeiro
ocorre naturalmente e ndo esta associado a
doencas. Ja no patolégico, temos a doenga do
refluxo gastroesofagico, onde a musculatura
do esdfago, mais precisamente o ja citado
esfincter esofagico inferior, perde tonus e, por
consequéncia, sua capacidade de regular a
volta do alimento e do suco gastrico para o
esofago. “Cerca de 30% da populacao ja teve
refluxo alguma vez, mas se o fisioldgico for
recorrente ele se torna patoldgico. O primeiro
sintoma é a azia, podendo evoluir para uma
regurgitacdo e tosse. Em casos mais graves
pode haver uma infeccdo no esdfago e no
pulmao, crises de asma e bronquite”, explica.

Penélope Menta ainda conta que o refluxo
pode levar a outras doencas ligadas ao apare-
Iho respiratério ou a cavidade oral. Ela comen-
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um futuro brilhante

para seus filhos?

Esbfago

o ¥ i
Estémago

Sintomas

Queimacao epigastrica e retroesternal, azia e regurgitagao acida

Tratamento

Esfincter inferior do
asdfago aberto | refluxs

0 tratamento inicial se dd através da dietoterapia, cirurgia

ou acdo medicamentosa

0 que deve ser feito

Reduzir o volume e aumentar o fracionamen-
todadieta;

Nao ingerir liquidos nas principais refeicoes;
Evitar alimentos que irritam a mucosa esofagica
como pimenta do reino, hortela, canela, menta;
Evitar alimentos que contém cafeina e
teobromina como refrigerantes de cola, café,
ché preto, chocolate;

Evitar alimentos gordurosos como fritura,
feijoada, carnes gordas;

Evitar bebidas alcdolicas e gaseificadas;
Perda de peso.

0 que deve ser consumido (estimulam a
musculatura do esofago)
« Vegetais frescos;

ta sobre a gravidade do quadro, caso haja uma
evolugao da doenca. “Existem varias complica-
coes ligadas ao refluxo. Os dentes podem
perder a calcificacdo e surgir aftas e mau-
halito. Com a evolugao do quadro, a volta do

INTERNET

* Verduras (de preferéncia cozidos);

* Frutas ndo citricas como maca, mamao,
melao, melancia;

* Pdes (incluindo os integrais), bolos, torra-
das, biscoitos (que ndo sejam doces);

* Ovo (cozido, poché).

Recomendacoes Gerais

* Nao comer antes de dormir (alimentar-se 2
a3 horas antes);

* Nao recostarou deitar apés a refeicao;

* Mantera cabeceira da cama elevada;

« Evitarroupas apertadas;

« Realizar a refeicdo em ambiente calmo,
tranquilo e sem pressa;

* Nao fumar.

contetdo acido do estdbmago para o esdfago
vai lesando suas células, podendo gerar
algumas Ulceras. Na tentativa do organismo de
recuperar essa mucosa danificada, de substi-
tuir um tecido por outro, ocorre uma troca de

células chamada metaplasia. Essa substitui-
¢ao gera um outro quadro, o Esofago de Barrett
que, se nao tratado, pode levar ao cancer de
esofago”.

Tratamento

Para a nutricionista do Acompanhar (Unida-
de Jaragud) Bruna Relvinhas Mazeo, o refluxo
surge de alteracOes anatdmicas do esofago e
esta associado principalmente a questao dos
habitos alimentares e comportamentais. Neste
sentido, devem ser evitados habitos e alimen-
tos que diminuem a pressdao do esfincter
esofagiano inferior. “Devemos adotar uma
dieta hipolipidiga, ou seja, baixa em gordura,
além de evitar cha preto, chd mate, café,
horteld, molho de tomate, refrigerante, pimen-
ta, cerveja, cigarro, entre outros alimentos que
irritam a mucosa gastrica. Também devemos
aumentar o fracionamento e reduzir o volume,
ou seja, comer mais vezes ao dia e reduzir a
quantidade para evitar a distensao abdominal
e de preferéncia fazer as refeicoes em um
ambiente mais tranquilo e sem muito movi-
mento. O habito de deitar logo apds a refeicao
também deve serabolido”, pondera.

0 refluxo tem cura, mas o esfincter ndo
volta ao que era antes. Por esta razao o pacien-
te ndo deve se descuidar. Alguns alimentos
estimulam a musculatura do esdfago, mas
tudo depende da fase em que a doenca foi
diagnosticada e do paciente seguir ou nao a
risca o tratamento que lhe foi passado. “O
tratamento vem a partir de uma anamnese
(entrevista detalhada que o profissional da
salide faz com seu paciente), com o objetivo de
diagnosticar a doenca. Ele serd através da
dieta, medicamentoso €, em (ltimo caso,
cirtirgico. Além disso, 0 excesso de peso € um
fator muito importante, pois o actimulo de
gordura abdominal aumenta a pressdo do
estdmago, favorecendo a volta do alimento.
Muitas vezes uma pessoa obesa apresenta 0s
sintomas do refluxo, mas esses mesmos
sintomas desaparecem depois que ela ema-
grece e nao é necessario nenhum tipo de
medicamento. Somente a perda de peso e a
mudanca na alimentagao ja bastam”, conclui
Bruna Mazeo. (Maria Emilia Palha Faria)
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UMA ESCOLA VOLTA AS AULAS:
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PADARIA PING PAO

Funcao: ATENDENTE Vagas: 12
Especificagao / Perfil: Ambos os sexos, acima de 18
anos. Nao é necessdria experiéncia. Preferencialmente
morar na regiao. Oportunidade para primeiro emprego.
Disponibilidade para trabalhar nos turnos da manha e da
tarde.

Contato: Entregar curriculo na Rua Furtado de
Menezes, 280, aos cuidados de Kelly ou através do e-
mail kelly@pingpao.com.br.

ACADEMIA MASTER

Funcao: ESTAGIARIO DE EDUCACAO FiSICA Vagas: 1
Especificagao / Perfil: Ambos os sexos, cursando
Educacéo Fisica a partir do 5° periodo, com ou sem
experiéncia.

Fungo: PROFESSOR EDUCACAO FISICA  Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Ambos 0s sexos, curso
superior completo, com ou sem experiéncia.

Contato: Entrar em contato com Vinicius, a partir das
19h, pelo telefone 3491-8036.

ACADEMIA SANDER

Fungao: PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FiSICA
ESPECIALIZADO EM MUSCULAGAQ Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Ambos os sexos, graduacéo
completa com registro no Conselho. Preferencialmente
morar na regiao.

Funcao: ACADEMICO DE BACHARELADO DE

EDUCAGAO FiSICA Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Ambos os sexos.
Preferencialmente morar na regiao.

Funcao: FAXINEIRA Vagas: 2

Especificacao / Perfil: Sexo feminino, com
experiéncia. Preferencialmente morar na regido.
Contato: Candidatos a vaga de Profissional de
Educacdo Fisica entregar carta de apresentagao na
Rua José Warderly Lara, 86 - Dona Clara, e Académico
de Bacharelado de Educacéo Fisica marcar entrevista
através do telefone 3497-6463.

STUDIO KALI

Fungao: MANICURE

Especificacao / Perfil: Sexo feminino, com
experiéncia, disponibilidade para trabalhar a semana
toda.

Funcao: SERVIGCO GERAIS Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Sexo feminino, boa aparéncia.
Contato: Entrar em contato com Delma através dos
telefones 3427-6526 ou 8798-1905.

Vagas: 2

SALADA

Funcao: ATENDENTE Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Ambos o0s sexos, 1° grau
completo, com ou sem experiéncia, acima de 18
anos.

Contato: Enviar curriculo para
saladajaragua@hotmail.com.

LanCo

um show de tecnologia e inovagio Il

QUADRO DE EMPREGOS

Novamente divulgamos as vagas de empregos na regido através da disponibilidade de nossos anunciantes e demais parceiros, e esperamos contribuir, tanto com as empresas que precisam preencher estas vagas, quanto com 0s
moradores e demais interessados. Continuaremos usando este espaco em nossas préximas edigoes para que nossos parceiros e empresas sérias e idoneas possam oferecer suas vagas e assim faremos nosso trabalho social de ajudar
aqueles que precisam trabalhar. Os dados da empresa, contato, especificacdes e quantidade de vagas podem ser enviados para jaragua@emfocomidia.com.br.

BIO FITNESS ACADEMIA

Fungao: ATENDENTE Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Ambos o0s sexos, cursando
ensino superior em qualquer area. Preferencialmente
morar na regiao.

Contato: Enviar curriculo para
biofitnessestudio@hotmail.com.

ACADEMIA MONTE OLYMPO

Fungao: PROFESSOR(A) DE MUSCULAGAO Vagas: 1
Funcao: PROFESSOR(A) DE SPINNING Vagas: 1
Funcao: PROFESSOR(A) GINASTICA COLETIVA Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Ambos os sexos, desejavel
experiéncia, cursando a partir do 3° periodo ou com
graduacao completa.

Contato: Entrar em contato com Carla no telefone
3491-1858 ou comparecer a Rua lzabel Bueno, 1214
- Jaragua.

SORELLINA

Funcao: VENDEDORA

Especificacao / Perfil: Sexo feminino, com
experiéncia.

Contato: Entregar curriculo na Rua Izabel Bueno, 579,
lj 5 ou enviar para sorellina.loja@gmail.com.
OFFICINA DAS LETRAS

Funczo: ESTAGIARIO (A) de ADMINISTRACAO Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Ambos o0s sexos, cursando a
partir do 6° periodo.

Funcgao: BERCARISTA Vagas: 1
Especificagao / Perfil: Sexo feminino, com experién-
cia, formagdo minima de Magistério. Hordrio integral.
Contato: Enviar curriculo para
secretaria@officinadasletras.com ou contato através
do telefone 3427-6087.

Vagas: 1

ACOMPANHAR (Unidade Jaragud)

Fungao: MONITORIA (freelancer) para o ensino das
seguintes matérias: Portugués e Inglés ou Espanhol,
Geografia e Histéria, Matemaética e Fisica e Biologia e
Quimica.

Especificagdes / Perfil: Ambos os sexos, a partir do
primeiro periodo. Necessario dominar pelo menos
duas matérias de cada tépico. Para os turnos da
manha e da tarde.

Contato: Interessados deverédo acessar o site
www.acompanhar.com.br, entrar no link fale conosco /
trabalhe conosco.

MILA (Liberdade)

Funcao: AUXILIAR ADMINISTRATIVO - VAGA PARA
PESSOAS COM DEFICIENCIA (PCD) Vagas: 2
Especificacoes / Perfil: Ambos os sexos,
preferencialmente possuir 0 2° grau completo, néo é
necessaria experiéncia.

Fungao: POLIDOR DE VEICULOS Vagas: 2
Especificagdes / Perfil: Sexo masculino, com
experiéncia.

Contato: Enviar curriculo para o e-mail
rh.milapampulha@grupolider.com.br, com nome da

vaga, ou entrar em contato com Carla através do
3499-4145.

GOLD IMOVEIS

Fungao: CORRETOR DE IMOVEIS E CORRETOR
TRAINEE Vagas: 2
Especificacoes / Perfil: Ambos os sexos, acima de
18 anos, com ou sem experiéncia e disponibilidade
para trabalhar em hordrio comercial de segunda a
sébado.

Contato: Entrar em contato através do 3401-2000 ou
8684-9679 ou enviar curriculo para
ricardolopes@goldiméveis.com.

UNIFENAS

Funcao: ESTAGIO PARA ALUNOS DE CURSOS
SUPERIORES Vagas: 2
Especificacoes / Perfil: Ambos os sexos, estar
cursando os cursos de Enfermagem, Biomedicina,
Farmécia ou Quimica. As vagas sao para estagiar nas
unidades Jaragua e Itapoa.

Funcao: ESTAGIO PARA ALUNOS DE CURSOS
TECNICOS Vagas: 2
Especificagoes / Perfil: Ambos 0s sexos, estar
cursando os cursos técnicos em Quimica,
Biotecnologia ou Patologia Clinica. As vagas sao para
estagiar nas unidades Jaragud e Itapoa.

Contato: Enviar o curriculo para o e-mail
rh.bh@unifenas.br.

CENTRO DE COMPRAS VIABRASIL PAMPULHA
(ltapoa)

Fungao: SERVENTE DE LIMPEZA Vagas: 3
Especificacoes / Perfil: Ambos os sexos. Salario: R$
820,00. Escala 12x36.

Fungao: AGENTE DE SEGURANCA Vagas: 1
Especificacdes / Perfil: Sexo masculino, 2° grau
completo, ter concluido o curso de vigilante.

Contato: Encaminhar curriculo para
recrutamento@grupovs.com.br ou entrar em contato
pelos telefones 3347-7721 ou 2126-3200.

CONTAX

Funcao: ATENDENTE DE CALL CENTER  Vagas: 200
Especificacao / Perfil: Com ou sem experiéncia,
acima de 18 anos, ensino médio concluido ou
cursando, e nogdes basicas de informatica.
Beneficios: salario fixo, VT, ticket, plano de satde e
odontoldgico, auxilio creche, possibilidade de
crescimento e descontos em faculdades.

Contato: Enviar curriculo para recrutar@contax.com.br
ou elutfala@contax.com.br.

A&C

Funcao: ATENDENTE DE TELEMARKETING Vagas: 50
Especificacao / Perfil: Ambos 0s sexos, com ou sem
experiéncia, acima de 18 anos, ensino médio
completo, conhecimentos basicos em informatica.
Beneficios: saldrio fixo de R$ 678,00, lanche na
empresa, convénio médico e odontoldgico, convénio

com faculdades, seguro de vida, auxilio creche e
possibilidade de crescimento. Carga hordria de
trabalho: 6h20 por dia.

Contato: Enviar curriculo para
rafael.dourado@aec.com.br.

IGUANA PNEUS

Funcgao: VENDEDOR DE TELEMARKETING
Especificacao / Perfil: Ambos sexos,
preferencialmente com experiéncia. Morar na regiéo.
Fungao: FAXINEIRA Vagas: 1
Especificacao / Perfil: Sexo feminino, morar na
regiao

Contato: Entregar curriculo na Avenida Guarapari, 89 -
Santa Amélia, ou enviar curriculo para
iguana.pneus@yahoo.com.br.

Vagas: 2

LIDER SERVICOS (ltapoa)

Fungao: MOTORISTA

Especificacao / Perfil: Sexo masculino, com
experiéncia, possuir carteira D para diregdo de FA000
ou Sprinter na regido metropolitana de Belo Horizonte.
Salario: R$ 1.000,00 + beneficios (vale alimentagao,
vale transporte, comissao) e carro da empresa.
Hordrio de trabalho integral (segunda a sexta, das 8h
as 18h, 44 horas semanais).

Funcao: AJUDANTE DE MOTORISTA Vagas: 4
Especificacao / Perfil: Sexo masculino, com ou sem
experiéncia. Saldrio: R$ 700,00 + beneficios (vale
alimentacdo, vale transporte). Hordrio de trabalho
integral (segunda a sexta, das 8h as 18h, 44 horas
semanais).

Funcao: SUPERVISOR DEVENDAS
Especificacao / Perfil: Sexo masculino, com
experiéncia, possuir carteira B e veiculo préprio.
Saldrio: fixo + comisséo (podendo atingir até R$
4.500,00) + beneficios (vale alimentagao, vale
transporte, comissao). Hordrio de trabalho integral
(segunda a sexta, das 8h as 18h, 44 horas
semanais).

Fungao: PROMOTOR DE VENDAS Vagas: 10
Especificagao / Perfil: Ambos sexos, 2° grau
completo, com experiéncia, moto prépria. Horario: 8h
as 17h de segunda a sexta-feira e de 8h as 12h aos
sabados. Salario R$ 724 + beneficios.

Contato: Entrar em contato através do telefone 3281-
5245 ou enviar curriculo para rh@liderservicos.com.br.

Vagas: 9

Vagas: 1

ST JUDE MEDICAL

Fungao: AUXILIAR DE PRODUGAO Vagas: 30
Especificagao / Perfil: Ambos os sexos, vagas
disponiveis também para PCD, 1° grau completo,
minimo 18 anos. Remuneracdo compativel com o
mercado + beneficios (Ass. médica e odontoldgica,
vale alimentacdo, alimentacéo na empresa, seguro de
vida em grupo, auxilio creche, convénio farmécia, VT).
Contato: Interessados encaminhar e-mail atualizado
para rh@sjm.com com o assunto Auxiliar de Produgao”
ou entrar em contato com Flavia pelo telefone (31)
3888-5245.

copiacora e grafica digital

~ Revelacao de fotos digitais na hora

Banners, Adesivos com Recorte, Imas, Cartoes de Visitas, Impressio Colorida, Panfletos, Arte Final,
Plastificacao até A3, Carimbos, Impressao em Papel Vegetal, Etiqueta CD/DVD, Plotagem, Digitalizacao
e Xerox de Grandes Formatos, Convites, Crachas em PVC, Fotos 3x4 e Tamanhos Especiais, Encadernacao Wire-o

CADASTRE SUA EMPRESA 3024-2428 / 3441-4378 R

Rua Conselheiro Galvao, 41 - Jaragua - Belo Horizonte - MG - Cep: 31.255-750
www.lancopy.com.br / lancopy@gmail.com . _.gisk
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Centiro de Reforgo Escolar Integral - CREI
Acompanhamento Escolar

Rua Boaventura, 1557, sala 116 - Jaragua - 9305.0676 | cristina.crei@hotmail.com

Aula Particular
Alfabetizagao

Aulas Emergenciais

-

-

Acompanhamento Escolar (Recrganizagdo das atividades e da agenda)

Elaboragao e Montagem de Trabalhos Extraclasse
Aulas em Grupo (Desconio para irmaos)
Acompanhamento de Deveres [Desconte espacial)
Atendemos a noite e aos sabados

Alunos do 17 ao 6 ano
{Todas as discipling

Alunos do 7° ao 1° ano do Ensine Médio
[Apanas a disciplina de Histd

AGENDE UMA ENTREVISTA
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Sew filho acaba de encontrar uma educagiio de qualidade
ESCOLA IMFAMT! @ .
> - | ofe

Bercario - Maternal (1, 2 e 3)-Infantil (1e2)
Rua Diniz, 20 - Jaragua - 3082-7601 / 9506-1901

TRATAMENTO PARA
COMBATE A ESTRIAS

'V Excelente tratamento com reducdo de 70% a
100% dessas marcas indesejaveis.

Tratamento para rejuvenescimento e flacidez
facial. Redugdo de clheiras de acnes e marca

de sol.
REDUCAO DE MEDIDAS
"\ GORDURA LOCALIZADA
Tratament vocé pod rder até 4 cm d
J e eiia na prma ssssto. R -
Totalmente indolor & ndo invasivo =
TRATAMENTO FLACIDEZ! ;
O Melhor tratamento para red 'rﬂudez .EI‘ L

ou facial. Apag

TRATAMENTO CELULITE

Reduza sua celulite com o melhor tratamento —
para combate-las. Figue livre desses furinhos
indessjaveis. * 10% de desconto para pagamento & vista e 5% de desconto para pagame
* Tratamentos sefd reslizado em uma regidce definida pelo cliente.

Rua Ivan Lins, 331 - Dona Clara - www.formadocorpo.com.br
Praoximo a Igreja Getsemani e Colegio Dona Clara

31 2511-2512



