SAIBA COMO GANHAR MASSA MUSCULAR

GERAL 5

Sao Luis, quinta-feira, 12/2/2018
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RECEITA - JUJUBA CASERIA

Ingredientes:

1 kg de actcar cristal
4 pacotes de gelatina
sem sabor

2 pacotes de gelatina
com sabor da sua
preferéncia

2 e 1/2 xicaras (chd) de
agua

Modo de preparo:
1-Emuma panela,
coloque os dois tipos

de gelatina junto com

a dgua e leve ao fogo
baixo. Mexa bem até ela
dissolver completamente.

2 - Em sequida, acrescente o aclcar e continue mexendo
até que o aclcar tenha sido incorporado a mistura. Depois

PIADA

1 - Nao lavar as maos - Isso é regra basica
para cozinhar, mas muita gente se esquece
disso! Nossas maos podem contaminar o0s
alimentos, por isso, ndo esqueca de lava-las
bem com dgua e sabdo antes de comecar a
cozinhar.

2 - Cozinhar em um ambiente baguncado

- Isso é tao ruim quanto cozinhar sem lavas

as maos antes. A cozinha precisa estar limpa

e organizada para ser usada, para evitar
contaminacdo cruzada e também para facilitar
a vida de quem estd preparando a refeicdo, né?
Deixe a pia bem limpinha antes de comecar a
cozinhar.

3 - Nao medir os ingredientes - Algumas
receitas precisam ser seguidas a risca para dar
certo, principalmente as de confeitaria. Muitas
pessoas nao tém medidores de ingredientes
em casa, mas compra-los vale a penal Existem
medidores de xicaras, colheres, copos, balancas
de cozinha e outros de diversos materiais, dos
mais baratos aos mais caros. Se vocé gosta de
cozinhar, invista neles!

que levantar fervura,
continue mexendo por
cerca de 10 minutos e entao
desligue.

3 - Unte um tabuleiro com
um pouco de 6leo, até as
laterais. Despeje a mistura,
cubra com um pano limpo
ou papel-filme e deixe
esfriar naturalmente por, no
minimo, 24 horas para ela
ficar bem firme. Nada de
colocar na geladeira!

4 - No dia seguinte, desenforme
com bastante cuidado.
Umedeca uma faca sem serra

e, delicadamente, corte as jujubas do tamanho preferido. Vocé

CONVERSA COM O PAI

A fitlha chega e diz:

- Pai, sou lésbica.

—Tudo bem, filha, eu te
amo do mesmo jeito e aceito
numa boa.

A outra filha ouvindo a
conversa, toma coragem e
diz:

— Eu também sou, pail!

— E, entao, a terceira diz: eu
também sou Lésbica pai.

O pai, ja irritado, diz

— Puta que pariu!! Ninguém
gosta de homem nessa casa?
— Entao, o filho mais velho
grita la do quarto:

— EU ADOROOOOQ!!

T~

também pode utilizar cortadores diferentes para personalizar a
sua jujubal Para finalizar, passe no actcar cristal.

Baixa - 1h50 - Altura: 0.41m
Cheia - 8h05 - Altura: 5.27m
Baixa - 14h07 - Altura: 0.15m
Cheia - 20h21 - Altura: 5.55m

FERRYBOATS

Horarios diarios
das travessias

® 4h 6h

W 5h 7h20

H 7h %

® 3h 10h20

W 10h 12h20

® 12h30  14h30

W 14h 16h

® 15h 17h05

® 17h 19h30

B 19h30  21h10

Observagéo: A viagem da
SERVIPORTO, nos horarios de 4h e
6h, ndo é oferecida aos domingos.

Informagdes: 3231-2216
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Baile da Imprensa - Sera
realizado dia 2 de fevereiro de
2018 na Casa do Maranhao —
Praia Grande com as seguintes
atragoes: 19h Bloco Tradicional
Os Tremendoes;

20h Bicicletinha do Samba;
21h Vagabundos do Jegue;

22h Turma da Mangueira. 3h
Banda do Bicho; 00h Bloco
Afro Akomabu.

Segunda com Fole - O
Segunda com Fole Especial

de Carnaval, sera realizado

dia 5 de fevereiro no La Onda
Chopp Bar, no Retorno do

Sao Cristévao. Atracao: Seu
Raimundinho e Forré Pé no
Chao. Vista sua fantasia e
venha para o carnaval dos
Amantes do Forrd. Imperdivel!!

Carnaval de Todos — Espigao
Costeiro — Programacao dia 4
de fevereiro. Atracoes:

18h Turma do Vandico; 19h
Show Simone Mouzi.

Bar da Lid — Aos sabados e
domingos seresta ao vivo a
partir das 17h com a banda
Novo Estilo. Toda sexta tem

o0 DJ Junior tocando todos os
ritmos a partir das 17h.E, de
terca a domingo, funciona o
Restaurante Luar do Nordeste.
Avenida Casemiro Jdnior — Anil
— a0 lado da sede do antigo
Litero.

Bloco da Devassa — Concentra
dia 3 de Fevereiro 2018 as

16h. Local: Estacionamento
da The Music Hall - Lagoa da
Jansen. Preco de Ingressos:
acesso livre até as 18h com 2
Ambientes musicais. Atracoes:
Bruno Shinoda, Argumento,
Charanga Devassa, Levada

do Teco, Fabio Alta Tensao e
Gerrard L.

Bar e Restaurante da Raquel
— Oferece seresta a0 vivo, todas
as sextas-feiras a partir das
19h, com cerveja gelada, gente
bonita e facil acesso. Avenida
Edson Brandao no Anil em
frente a Farmacia Pague
Menos.

Pré-Carnaval de Todos 2018
- Praca da Misericordia —
Programacao dia 4 de fevereiro
- 17h Vinagreira do Samba;
18h Show Embala Brasil;

19h Nobre Simplicidade; 20h
Alisson Ribeiro; 21h Show
Nosso Bailinho; 22h Bloco Afro
Abibima

23h Tanel do Sacavém

Carnaval Popular Fest -
Centro de Sao Lufs (Ao lado

do Terminal de Integracao

da Praia Grande), a partir

das 16h do dia 3 de fevereiro.
Entrada franca. Realizacao: B.G
(Associagcao Banda do Galo)
em parceria com o Grupo
[tamaraty

LOTERIAS

LOTOMANIA - CONCURSO 1836
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300 MIL VAGAS

NO IBGE

Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) prevé concurso com 300 mil vagas
temporarias. O 6rgdo anunciou a quantidade
de oportunidades pleiteadas junto ao Ministerio
do Planejamento para o préoximo Censo

Em coletiva de impren-
sa realizada para discutir o
andamento do Censo Agro-
pecuario 2017, o Instituto
Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) anunciou
que tem discutido junto ao
Ministério do Planejamento,
Desenvolvimento e Gestéo
(MPDGQG) a realizacao do Cen-
so Demografico 2020.

Foi revelado que o instituto
pretende contratar 300 mil
profissionais temporarios por
meio de concurso para fazer
a coleta dos dados em todo o
pais. O orcamento para a sua
realizacdo devera ficar entre
R$ 2,5 bilhdes e R$ 3 bilhdes,
disse o presidente do institu-
to, Roberto Olinto.

Conforme publicado pelo
O Estado de S.Paulo, 0 minis-
tro do Planejamento, Dyogo
Oliveira, chegou a comentar
que trabalhard para garantir
as verbas. “Batalharemos e
buscaremos recursos neces-
sarios. Sem nenhuma som-
bra de duvida, o Brasil reali-
zard o Censo Demografico”,
explicou.

O objetivo do 6rgdo é co-

COMPRE SUA CARRADA
DIRETO DE FABRICA!

=

SUPER PROMOGAOQ

Areia scom ., 3900

BRITA « PEDRA BRUTA « TIJOLOS
3234.7530 / 98708.3312

letar as informacdes em
2020 e ja divulgar os dados
no mesmo ano. Vale ressal-
tar que para que isso acon-
teca sera necessario que o
concurso IBGE seja realizado
em 2019. "O grupo técnico
deste ano ja esta discutindo
(o censo demografico). Ano
gue vem comeca a acelerar,
tomar decisdes, em 2019
tem de fechar tudo. Em 2020
vai para a coleta”, enfatizou o
presidente do instituto.

2>CENSO DEMOGRAFICO

O cargo de destaque dos
censos sempre é de recense-
ador, que na selecdo anterior
contemplou 191.972 vagas
e exigiu apenas nivel funda-
mental completo. Os ganhos
oferecidos para a funcao va-
riam de acordo com o nume-
ro de informacdes coletadas.

As demais funcgdes neces-
sarias para as pesquisas sdo
as seguintes: agente regio-
nal, agente administrativo,
agente municipal, agente de
informatica e agente super-
visor.

O Censo compreendeu

BENEFICIOS

NEGADOS?

Fale com Advogados
especialistas em INSS.
Aponsentadorias, Auxilio
Doenca, Beneficio aos
Idosos/Deficientes, Revisbes.
Rua Celso Magalhaes, 639, loja 3
- Centro de Sao Luis (préximo ao
Gindsio Costa Rodrigues).

983302-9934/98477-3886 (>

um levantamento minucio-
so de todos os domicilios
do pais. Nos meses de co-
leta de dados e superviséo,
0s recenseadores visitam
milhdes de domicilios nos
5.565 municipios brasileiros
para colher informacdées so-
bre quem somos, quanto so-
mos, onde estamos e como
vivemos.

>>ULTIMO CONCURSO

Foi em 2010 que ocorreu
o ultimo censo realizado
pelo instituto e na ocasido
foram abertas mais de 200
mil vagas distribuidas em
todo o pals entre os cargos
de recenseador, agente re-
gional, agente administrati-
vo, agente municipal, agente
de informatica e agente su-
pervisor.

Os participantes do pro-
cesso seletivo do IBGE pas-
saram por provas objetivas
com questdes de multipla
escolha, de carater elimina-
tério e classificatorio, e, de-
pendendo do caso, também
por treinamento, de carater
eliminatdrio.

Fones: 98722-6535
& 98136-5501
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Agéncia Estadual de
Defesa Agropecuaria do
Maranhdo (Aged) esta
com concurso aberto, or-
ganizado pela Fundacao
Carlos Chagas. O certame
oferece 100 vagas distri-
buidas entre cargos nos
niveis médio e superior de
ensino.

Quem completou o ni-
vel médio pode pleitear as
carreiras de:

- auxiliar de fiscalizacao
agropecuaria (22 oportu-
nidades)

Jéa os profissionais com
curso técnico tém como
opcao o posto de:

-técnico defiscalizacao
agropecuario ou agrone-
gocios (50)

As demais chances sé&o
para o emprego de fiscal
estadual agropecuario nas
seguintes areas:

- médico veterinario
(22)

- engenheiro agrénomo
()

- engenheiro florestal
1)

Obs: Para concorrer é
necessario possuir forma-

oferece salarios de
4 mil em concurso

cdo superior especifica.

SALARIOS

Consta no edital do
concurso da Aged que 0s
salarios iniciais oferecidos
aos futuros servidores fi-
cam entre R$ 1.400 e R$
4400, para jornadas de
trabalho ndo informadas.

>>INSCRICOES

A participacao pode ser
garantida até as 14h de 9
de fevereiro no seguinte
site:  www.concursosfcc.
com.br. As taxas cadas-
trais custam R$ 90 (niveis
médio e técnico) ou R$
140 (superior).

Marcadas para 8 de
abril nas cidades de Bal-
sas, Caxias, Imperatriz e
Séo Luis, as provas objeti-
vas terdo 60 questdes de
multipla escolha, exceto
para auxiliar, que serdao 50
perguntas.

As avaliacdes versardo
sobre lingua portuguesa,
nocbes de informatica,
atualidades, nogdes de
geografia do Estado do
Maranh&o, raciocinio 16gi-
co-matematico e/ou co-
nhecimentos especificos,
de acordo com o cargo
pretendido.

VENDE-SE
TERRENQOS

Préximo a estrada de Ribamar entrando
em frente ao Residencial Portal dos
Passos - Pindai. Tamanhe 10x20.

ENTRADA RS 35000
+66x RS 25000

Fone: 98 98800-4744

Quer falar

CoOmo .,

povao?

LIDER NO
SEGMENTO

TIRAGEM DE 30 MIL
JORNAIS DIARIOS

CONSUMIDOR

REDUZIMOS O VALOR DA
PARCELA DO SEU VEICULOE
AINDA FAZEMOS AGOES DE
REVISAO DE EMPRESTIMO
CONSIGNADO, REPARAGAO
CONTRA COBRANGCAS INDEVIDAS
DESCONHECIDAS E NEGATIVAGAO

EM SPC E SERASA.
3221-6631
(%)98868-0068
98256-6271

sOono
alui

© MAIORIA DOS
() LEITORES CLASSE C
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CIDADES

BOLSA ESCOLA DIGITAL

Maranhenses beneficiados podem usar site e aplicativos para ver saldo do programa Bolsa Escola

Os créditos do Bolsa Escola comegam
a ser liberados nesta quarta-feira (31) em
todo o Maranhao. O programa do Governo
do Estado complementa a renda de fami-
lias maranhenses, com o objetivo de ga-
rantir a compra de material escolar para
estudantes de 4 al7 anos. E o terceiro ano
em que o governador Flavio Dino coloca o
programa em acdo. Nos dois anos anterio-
res, foram investidos mais de R$ 100 mi-
Ihées para a compra de cadernos, livros,
canetas, mochilas e outros itens.

O Bolsa Escola funciona por meio de um
cartdo. E nesse cartdo que serdo deposita-
dos os créditos. “E um crédito em cartdes
para que nossas criangas possam garantir
a compra de seu material escolar”, conta o
secretario de Estado de Desenvolvimento
Social, Neto Evangelista, responsavel pelo
Bolsa Escola.

Quem ja tem o cartéo vai receber o sal-
do nesta quarta-feira. Sao alunos que ja fo-
ram beneficiados nas edicdes anteriores.
Ou seja, eles ja poderdo comprar o mate-
rial nos quase 1.800 comércios cadastra-
dos em todo o Estado.

Quem ainda ndo tem o cartdo ou quem
tinha e perdeu vai ser contemplado pos-
teriormente, pois é preciso aguardar a
emissdo por parte da instituicdo bancaria.
A previsdo € que isso seja feito até marco.
Quem tem o cartédo e ndo sabe mais a se-
nha pode procurar o Banco do Brasil para
voltar a ter acesso aos créditos.

SITE E APLICATIVO

k " : 7’;
E E O TERCEIRO ANO EM QUE O GOVERNADOR

ESS
FLAVIO DINO COLOCA O PROGRAMA EM AGAO

A partir desta semana, as familias ja po-
dem ver se o crédito esta disponivel. Isso
pode ser feito pelo site http://www.bol-
saescola.sedes.ma.gov.br/site/ ou pelos
aplicativos em todas as plataformas para
telefones celulares e tablets.

La também esta a lista dos estabeleci-
mentos cadastrados. A relacado esta dividi-
da por cidades para facilitar a busca.

O valor do Bolsa Escola é de R$ 51 para
cada crianga e jovem de 04 a 17 anos. Nao
ha limites de quantidade de filhos por fa-
milia.

»» Rendaetrabalho

O Bolsa Escola também gera
renda e trabalho, ja que movi-
menta o comércio de quase 2 mil
papelarias e comércios no Mara-
nhao. “Com a chegada do Bolsa
Escola, aumentou consideravel-
mente nosso movimento e Nnosso
faturamento também. Mas, ao
nosso ver, o melhor de tudo foi
que milhares de familias mara-
nhenses tiveram um incremento
em seus orcamentos na hora de
comprar os materiais escolares
de seus filhos. Uma iniciativa
governamental como esta é dig-
na de elogios”, diz Mauricio Lino
Costa, dono da Aquarela Papela-
ria, no Turu, em S&o Lufis.

mm EMPRESA PACOTILHA SA
End.: Rua Assis Chateaubriand S/N- Renascenca Il - Séo Luis-MA - CEP: 65075-670

Pedro Freire
Diretor-Presidente
pedrofreire@oimparcial.com.br

Pedro Henrique Freire
Diretor de Gestao e Novos Negécios
pedrohfreire@oimparcial.com.br

Raimundo Borges
Diretor de Redacéo

FALE CONOSCO - GRUPO O IMPARCIAL

Jornalismo: 3212-2010/3212-2049
Anuncie: 3212-2086/ 3212-2030

Classificados: 3212-2087
Seja um vendedor: 3212-2071

Geral: aqui-ma@oimparcial.com.br

borges@oimparcial.com.br

-

Com a chegada
do Bolsa Escola,
aumentou
consideravelmente
nosso movimento e
nosso faturamento
também

Mauricio Lino Costa,
dono da Aquarela
Papelaria, no Turu

Editor responsavel
Saulo Duailibe

WhatsApp: (98) 991888267
facebook.com.br/oimparcialma

sauloduailibe@oimparcial.com.br

Twitter: @imparcialonline  Snapchat: impar.online '

Instagram: @oimparcial

) CARNAVAL

Governo do
Maranhao distribuira
dois milhoes de
preservativos

A Campanha ‘Com saude todo dia
tem festa, da Secretaria de Estado da
Saude (SES), vai distribuir dois milhdes
de preservativos durante o periodo car-
navalesco em todo o Maranh&o. Além de
camisinhas, serdo distribuidos gel lubri-
ficante e material educativo.

As acles de sensibilizagao e distri-
buicdo das camisinhas e gel lubrificante
comecam em Sao Luis e demais munici-
pios, a partir do dia 3 de fevereiro, com
operacdes a serem executadas nos blo-
cos de rua. A atividade reforca a orienta-
cao para o uso do preservativo, em todas
as relagBes sexuais, 0 ano inteiro.

A campanha encerra no dia 18 de fe-
vereiro, apés o tradicional Lava Pratos,
festa de despedida do carnaval realiza-
da em Sé&o José de Ribamar. Além disso,
uma parceria esta sendo articulada com
a Policia Rodoviaria Federal (PRF) para
realizar agdes informativas nas rodovias
de S&o Luis e Imperatriz.

Além do periodo do carnaval, o Gover-
no do Maranh&o oferta, em média, qua-
tro milhdes de preservativos por més
para as 19 regionais de saude do estado.

De 2014 a 2017, a Secretaria de Esta-
do da Saude registrou 4.915 casos de
Aids no Maranhdo. As cidades de Sao
Luis, Imperatriz e Sdo José de Ribamar
concentram o maior indice de novos
casos.

Segundo levantamento do Departa-
mento de Atencdo as DST/Aids e Hepa-
tites Virais da SES, sdo os homens, com
idade entre 25 e 39 anos, os mais aco-
metidos pelo virus HIV.

Celio Sergio
Superintendente Industrial
celiosergio@oimparcial.com.br

www.oimparcial.com.br
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COMO GANHAR
MASSA MUSCULAR

Estd cansado de tanto malhar sem ganhar massa muscular que tanto desejado. Algumas mudancas no habito alimentar e na forma de conduzir
deseja? Nao sdo raros o0s casos de pessoas que frequentam academia seu treino podem ajudar a mudar essa situacao. Veja a seguir seis dicas para
regularmente, suam a camisa, porém ndo conseguem alcangar o corpo ganhar massa muscular:

1. Comece a malhar aos poucos
Se vocé pretende iniciar um treino para ganho de massa muscular,
precisa comegar devagar e ir aumentando a intensidade do esforgo.
O ideal é iniciar o treinamento muscular com um maior numero de
repeticdo com um pequeno volume de peso, e ir aumentando este
peso gradualmente. Com o tempo o nimero de série diminui e o peso
aumenta.

2. Faca uma reeducacao alimentar
Se vocé quer mudar o seu corpo, comece primeiro pelo o que
vocé come. Os alimentos sdo o combustivel do nosso corpo, se
queremos que ele funcione de forma adequada, temos que nutri-lo
corretamente. Ingerir carboidrato antes do treino é muito importante,
alimentos como o pao integral e a batata doce s&o bem vindos no pré
treino. J& apds o treino o corpo precisa restaurar os musculos, fungéo
da proteina. Se vocé deseja o ganho de massa magra, também ira ter
que elimar do seu cardapio as gorduras, acucares e sal.

3. Deixe o misculo descansar
Este é um dos erros mais comuns de quem pretende ganhar massa muscular. Exercitar atéa exaustdao o mesmo
musculo. A musculagao causa microlesdes nos musculos, e para que haja o ganho da massa muscular é indispensavel
que a proteina tenha tempo de regenerar o musculo. Para que isso acontecga é preciso dar uma pausa para o musculo,
por isso é aconselhavel trabalhar um grupo de musculos e ir intercalando de forma que os mesmos musculos que
foram trabalhados num dia, possam ser poupados no dia seguinte. Vocé pode por exemplo, trabalhar as pernas num
dia e os bragos no dia seguinte.

4. Varie os exercicios -
Nosso organismo trabalha de forma a se adaptar ao que m “!: é I
é favoravel para ele, e isso ndo é bom para quem pretende

aumentar a massa muscular, pois na zona de conforto os
musculos ndo crescem. Para evitar essa possivel adaptacdo do P i
Nosso organismo aos exercicios, é importante mudar o tipo de H A.
atividade ou aumentar o peso a cada 3 ou 4 semanas.

5. Evite exercicios aerobicos antes da musculacao i} =§

Se o foco do seu treino é o ganho da massa muscular, queimar sua
energia com exercicios aerobicos antes nao faz muito sentido. Use toda
sua forca e energia na musculagéo. Depois de terminar a musculagéo uma \ K
corrida ou caminhada sdo bem vindos, com os musculos ja aquecidos a = TN i n:!
queima de calorias também é maior. Se vocé fizer o contrario seu corpo ira H ' x
demorar mais para comecar a queimar calorias, e quando vocé partir para :
amusculacéo ja estara cansado e o treino nao tera tanto rendimento.

6. Invistana
musculacao

Muitas pessoas que
querem ganhar massa
muscular pensam que
musculagao é apenas

levantar peso, mas
estao enganados!
Qualqguer atividade
que exercite um grupo
de musculos com
intensidade, causando
um estimulo localizado,
é considerado
musculacdo. Portanto
até mesmo uma
corrida mais intensa
pode ser considerada
musculacao pois
trabalha os musculos
inferiores. Se pretende
desenvolver um
musculo vocé precisa
trabalha-lo sempre,
terd que se dedicar
bastante em exercicios
musculares para obter
um bom resultado.
Frequentar

uma academia e

fazer exercicios

regularmente nao

sdo garantia de um
resultado positivo. Para

que vocé conquiste

massa magra é
necessario equilibrio

entre como vocé

se exercita e o que
vocé consome. Vocé

tem facilidade ou

dificuldade para ganhar

massa muscular?
Compartilhe abaixo

0 Seus exercicios
para ganghar massa

muscular!
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Conversa sexual de Ana Paula
gera duvidas nas redes sociais

Ana Paula Costa entrou no “BBB18" causando. Depois de

admitir que ama mandar nudes e de assumir que é bissexual,

a catarinense surpreendeu ao revelar histérias de sexo em
conversa com Patricia e Kaysar na madrugada de terca-feira
(30). No papo, a bruxa revelou que fez “sexo por 9 horas
seguidas” e que transou com “5 homens ao mesmo tempo”
“Meu fetiche é transar no avido. O resto eu ja fiz de tudo”,
disparou. “Eu ja fiz sexo em lugares doidos, mas 0 mais ma-
luco foi em um bosque perto da minha casa, onde tem uns
patinhos. Ja fiz na areia da praia, no cinema, na balada, no
elevador, no navio, na rua, dentro do carro..., listou.

DESDE 2015, nos meses de outubro e novembro, a NOSSA CLINICA
realiza MAMOGRAFIA e ULTRASSON.
Todos juntos apoiamos essa causa!

ANNITA SERA PROTAGONISTA DE “TROPA DE ELITE”

Reboot do filme de sucesso pode ter cantora no papel da policial La-
rissa, que entra para a policia por necessidade. Segundo informacgdes,
a carreira internacional de Anitta néo é o limite para a cantora, que
agora podera ser também estrela do cinema. Ela sera a protago-
nista do novo filme policial do criador de “Tropa de Elite), Rodrigo
Pimental. Na trama, Anitta vivera Larissa, uma mulher que entrou
para a academia de policia ndo por vocacao ou vontade de comba-
ter o crime, mas por necessidade. Sem emprego, a protagonista vé

na policia uma fonte de sustento.

MAIS UMA TATUAGEM
PARA FECHAR
O PEITORAL

No ar como ajudante de ca-
beleireiro Odair, em “O outro
lado do paraiso”, Felipe Titto
diz que ja “perdeu as contas”
de quantas tatuagens tem
pelo corpo (s&o mais de 180,
segundo a ultima contagem
dele, em 2015). Mas de uma
coisa é certa: ele ndo preten-
de parar por ai. Dono de um
estudio de tatuagem em Sé&o
Paulo (e mais sete empreen-
dimentos), o ator, de 31 anos,
fez novos rabiscos no corpo
neste final de semana. Titto
finalizou a tatuagem que tem
na regido do peitoral e mos-
trou o resultado nas redes
sociais. E af, gostou?

de sequnda a sabado Ressonancia

apartir de r$ 450°°
Mamografia rs 70-°°
Densitometria rs 70°°°

3232.1154/3221.2422/9-8909.0999 Rua do Passeio, 643 - Centro (em frente ao hospital Socorrdo 1)

JULIANA PAES VAI A ENSAIO
COM ROUPA DE R$ 8 MIL

Juliana Paes foi co-
roada como Rainha da
Bateria da Grande Rio
em setembro e voltou
no domingo a quadra
da escola para ensaio
antes do desfile na Sa-
pucai. Para a ocasido,
a ex-Bibi Poderosa , de
“A Forca do Querer”,
apostou num body
com franjas de vidri-

Ihos com cristal Preciosa, que demorou 25 dias para ser feito
e custpi a bagatela de R$ 8 mil reais. O body tem franjas que
contornam o corpo da atriz e modelam a silhueta. A trans-
paréncia nas laterais e o decote profundo conferem a sen-
sualidade necesséria para a ocasido. Para completar, Juliana
apostou em sandalia também verde e unhas vermelhas, as
cores da escola, cujo enredo é “Vai Para o Trono ou Nao Vai?”
,em homenagem ao Chacrinha.

Temos:

CONSULTAS MEDICAS

: ' ANGIOLOGIA R$ 100,00
rdiologi ! i
Cardiologista APLICACAO DE VARIZES R$ 60,00
Eco, Mapa, Holter CARDIOLOGIA (CONS+ ECG) R$ 120,00
Ginecologia CLINICA GERAL R$ 90,00
Risco Cirtiraico ENDOCRINOLOGIA R$ 110,00
9 FONOAUDIOLOGIA R$ 80,00
Ultrassom GASTROENTEROLOGIA R$ 100,00
Endoscopia GERIATRIA R$ 120,00

WAMA No
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o
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TEMOS LABORATORIO

GINECOLOGIA CONSULTA R$ 100,00
HEPATOLOGIA R$ 150,00

PRINCIPAIS EXAMES
(FAZEMOS EXAMES PARA CONCURSO)

AUDIOMETRIA TONAL E VOCAL R$ 50,00
COLPOSCOPIA RS 50,00
DENSITOMETRIA OSSEA R$ 90,00
DOPPLER CAROTIDAS R$ 180,00
ENDOSCOPIA RS 175,00
ELETROENCEFALOGRAMA R$ 80,00
ELETROCARDIOGRAMA (ECG) R$ 35,00
ECO, MAPA, HOLTER R$ 120,00 CADA
FUNCAO PULMONAR R$ 85,00
MAMOGRAFIA DIGITAL R$ 80,00

HEENERTINGTR S 50,00 PENISCOPIA R$ 100,00

NUTRICAO R$ 90,00 RAIO X, a partir de R 35,00
OBSTETRICIA R$ 100,00 RESSONANCIA a partir de R$ 450,00
OFTALMOLOGIA R$ 100,00 SESSAO COM FONO R$ 40,00

ORTOPEDIA R$ 100,00
OTORRINO R$ 100,00

RISCO CIRURGICO R$ 120,00
VASCULAR RS 120,00
UROLOGIA R$ 110,00

TESTE ERGOMETRICO R$ 120,00

TC CRANIO R$ 250,00

TC TORAX R$ 290,00
ULTRASSONOGRAFIA a partir de R$ 80,00
VIDEOLARINGOSCOPIA R$ 150,00

GLOBO

»DEUS SALVE O REI

GLOBO

Tato tenta falar com K2. K1 infor-
ma a Keyla que contou a verdade
para Tato. Gabriel consola Tato.
Keyla descobre que Tato esta
enfurecido com ela. Fio conta a
Ellen sobre a reportagem que leu
no jornal. Tina ajuda Anderson a
estudar. K2 envia uma mensa-
gem de dudio para o grupo da es-
cola acreditando ter enviado so-
mente para Tato. Alguns alunos
implicam com K2, e K1 e Keyla a
levam para falar com Déris.

» TEMPO DE AMAR

GLOBO

Pepito discute com Alzira e diz que
provara sua acusacao. Bernardo e
Celina tentam convencer Alzira a
contar como conseguiu dinheiro
para comprar seu vestido novo.
Maria Vitéria e Vicente falam para
José Augusto que ndo irdo morar
em Portugal. Reinaldo avisa a Eu-
nice sobre a poupanga que fez em
nome dela. Vicente pede para Ed-
gar ficar em seu lugar no Grémio
enquanto ele estiver viajando. Ce-
leste pede a Conselheiro para ven-
der a sua casa na Cidade do Porto.
Alzira cogita fazer um jantar para
José Augusto.

Petrénio parabeniza Rodolfo, acre-
ditando que o rei se casara por
causa da fonte hidrica de Artena.
Rodolfo designa Petrénio e Orlando
como emissarios da sua intencéo
ao rei Augusto. Saulo se arrisca e
atravessa o caminho das nuvens, no
meio das rochas, por causa de uma
aposta. Ninguém percebe que Sele-
na salva Saulo de cair do penhasco.
Romero repreende Saulo por ter
arriscado a vida por uma aposta e o
suspende da Academia Militar.

» 0 OUTRO LADO DO PARAISO

GLOBO

Clara se afasta de Patrick, e os dois
ficam sem graca. Samuel ouve os
batimentos do coragéo de sua filha.
Sophia avisa a Rato que a audiéncia
pela guarda de Tomaz foi marcada.
Mariano e Sophia ficam juntos. Uma
mulher desiste de fazer uma de-
nuncia ao ver Vinicius na delegacia,
e Bruno percebe. Leandra disfarca
ao encontrar Caetana e Karina no
bar. Janete é contratada por Patrick
para trabalhar na casa de Clara e
se impressiona ao saber quem é a
nova patroa. Gael decide ir a terapia.
Clara pede a Janete que nunca con-
te nada a Fabiana.
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SEU SIGNO DE HOJE

ARIES - Tome cuidado com a precipi-
tacdo. Evite o nervosismo, ansiedade e
a desconfianca em si mesmo. Acaute-
le-se.

TOURO - Hoje podera elevar-se no
plano social, quer pelo que fizer, quer
pela colaboragéo que podera receber
de pessoas amigas e compreensivas.
Novos conhecimentos e alegrias estao
em perspectiva.

GEMEOS - Um obstéculo poderé sur-
gir em seu trabalho que serd criado
por uma pessoa amiga. Vocé sabera
como contorna-lo.

CANCER - Surgimento de pequenas
dificuldades praticas e materiais na
relacdo com a pessoa amada, particu-
larmente no convivio cotidiano, o que
poderd arrefecer o ardor dos senti-
mentos.

LEAO - Dia em que estara predispos-
to a cometer excessos, de um modo
geral. Evite-os, pois. Por outro lado, o
fluxo é propicio ao comércio de roupas
feitas e artigos de couro, de um modo
geral. Bom para o amor e o casamento.

VIRGEM - Uma dificil fase se inicia
hoje para vocé. O sol e a posigao da
Lua pressagiam fraudes, roubos, en-
ganos, da queda do crédito e da repu-
tacdo, dos perigos de acidentes e de
fragil satde.

VESTIBULAR EAD 2018

LIBRA - Certas possibilidades de reali-
zacgao profissional que pareciam trazer
bons resultados poderéo ser adiadas.

ESCORPIAO - Sera necessario ter
paciéncia consigo préprio. Tendéncia a
nao enxergar novas perspectivas para
o futuro, mas elas logo surgirdo. Man-
tenha-se fiel aquilo que é necessario
fazer, mesmo que haja alteragdes no
seu cotidiano.

SAGITARIO - O relacionamento com
as pessoas queridas poderd ajuda-
lo a se organizar interiormente, mas
de uma maneira nova, completando
assim a transformacéo da sua perso-
nalidade. Possibilidade de perdas ma-
teriais.

CAPRICORNIO - Grandes oportuni-
dades estaré&o surgindo no setor finan-
ceiro. Porém, ndo seréa preciso adotar
nenhuma estratégia especial para
aproveita-las.

AQUARIO - Apesar dos relacionamen-
tos estarem ocupando a maior parte
do seu tempo, vocé passara a se inte-
ressar mais pelos assuntos financeiros
e pelo contato com os aspectos mais
profundos do seu psiquismo.

PEIXES - Florescimento das relactes
familiares e maior contato com suas
origens e com emogdes importantes
do seu passado.

FLEXIBILIDADE

PARA SUA VIDA

QUALIDADE

PARA SUA CARREIRA

FOTOS:REPRODUCAO/INSTAGRAM

MORANGUINHO, REPAGINADA
PARA “NASCER DE NOVO”

Ellen Car- 3
doso, mais
conhecida
como Mo-
ranguinho,
resolveu
deixar os
fios mais
curtos e
mostrou o
resultado
em seu
perfil no
Instagram.
Na rede
social,a w’
ex-dancarina e empresaria, que se separou
recentemente do cantor Naldo apds acusa-lo
de agressédo, também contou que a repagina-
da no visual foi uma forma que encontrou de
“nascer de novo”. “Cortei, gente! Para alguns,
um simples corte de cabelo. Para mim, uma
mudanca radical (risos), um nascer de novo.
As mudancas sao necessarias e elas fazem
parte do nosso amadurecimento. Algumas
vezes somos resistentes a mudangas, mas
quando abrimos as portas para ela perce-
bemos o quanto ficamos presos a pequenos
detalhes” escreveu Ellen.

SABRINA EM PREPARACAO
PARA O CARNAVAL
Em forte preparacgédo para o carnaval,
a apresentadora Sabrina Sato mostrou
uma foto onde exibe o corpdo com uma
blusa transparente que deixou pouco para
aimaginacao. O clique publicado em seu
Instagram serviu para Sabrina mostra o
corpdo, e também avisar sobre a feijoada
que seu escola no Rio de Janeiro, a Vila
Isabel, promoveu no fim de semana.

NOVO POLO EM RIBAMAR NO

PATIO NORTE SHOPPING
(98) 3274-2969

cursos de graduag’éol 59
RS

a partir de

Assista as aulas na unidade

com transmissao ao vivo

o o o Uoprofessor,junto com
OO gsia turma.

Apoio de
tutores em
sala deaula
e online.

Estude online
quandoe
onde quiser.

a

anhanguera.com

(® AnhangueraRibamar

Anhanguera

*Oferta wilida exclivamente par as candidalos quo se matriculirem ealre 03 s 02/10/2017 e 30/04/2018 paa cursarom 0 primek sefisire de 2018 O valor s mensalidde de RS 159,00 centa & coguenita » nove i) & Wilico exclusivamente para curics sspeciicos. Confiri s unidade
qual(auai) ols) cunols) & stituighes participantes dessa oferta & i condicfes i momento da contratagBo. Os cises estl sujsitos o dispanibilidade de vagan € a formagdo de turmas, conforme descritn 1o ecital b proresso selefiva. E¥6 ofertando'd cumulaiva com outres promogBes ou campanhas.
‘vesculiods pela Anhanguers-Uriders. Estas condiica podem ser alteradis sem o prévio. O cuncs ds modalidade educaglo i distinia (EAD) £o olereddos pels Arhanguera-Uniderp.
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TECNICO MARCINHO

GUERREIRO PODE FAZER

APENAS UMA MUDANCA
NO MOTO PARA O
SUPERCLASSICO

Marcinho Guerreir

o testa mudanca

na lateral do Moto para classico
contra Sampaio. Léo Campos ainda
aguarda situacao ser regularizada

O Moto Club pode ter ape-
nas uma mudanga para en-
frentar o Sampaio Corréa, no
Superclassico deste sabado
(3), as 18h, no Estadio Caste-
[a0. A partida é valida pela ter-
ceira rodada do Campeonato
Maranhense 2018.

O técnico Marcinho Guer-
reiro testou o time titular do
Moto com Léo Campos na
lateral-esquerda. A tendéncia
é que o time titular seja confir-
mado desta forma.

Léo Campos ainda aguarda
sua situagdo ser regularizada,
mas ja foi colocado entre os
titulares, no CT Pereira dos
Santos. Com a entrada dele,
Carioca deve ficar como op-
¢do no banco de reservas. O
garoto foi titular nos dois pri-
meiros jogos da equipe.

TREINAMENTOS, CONCEN-
TRACAO E ARBITRAGEM

Com treinamentos no

periodo da tarde, o Rubro-
Negro se concentra para
a partida apés a atividade
desta sexta-feira (2). Com
4 pontos, o Moto é o lider
do Estadual pelo critério
de desempate, pois tem
mais saldo de gols que
MAC e Imperatriz.

A arbitragem do jogo sera
de Maykon Matos Nunes,
com as assisténcias de Elson
Araujo da Silva e Raelson Al-
meida. O quarto arbitro sera
Paulo José Sousa Mourao e
o quinto arbitro sera Han-
na Karolina Gabrielle Viegas
Costa.

e ~

PROVAVEL ESCALACAO DO
PAPAODONORTE

Rodrigo Ramos; Diego Re-
nan, Betdo, Wanderson e Léo
Campos; Rafael Santos, Bru-
no Menezes, Everlan e André
Mensaldo; Ricardo Maranh&o

e Jefferson Araujo.

Wanderson
comemora 50
jogos pelo Papao

Neste sabado, 0 zagueiro Wander-
son, de 23 anos, tem bastante o que co-
memorar. O jogador completa 50 jogos
com a camisa do Moto Club. A marca
vem logo em um Supercldssico. Esta é
aterceira temporada do atleta no clube.
Pelo Moto Club, Wanderson conquis-
tou um titulo Estadual e acesso para
a Série C do Campeonato Brasileiro.

> EM COLETIVA

Sampaio Basquete
apresenta elenco

Apds um bom inicio na
temporada 2018 da Liga de
Basquete Feminino (LBF Cai-
xa), com duas vitdrias nas trés
primeiras rodadas, a equipe do
Sampaio Basquete, que tem o
patrocinio da Cemar e do Go-
verno do Estado por meio da
Lei de Incentivo ao Esporte,
agora se prepara para os proxi-
Mos COMpPromissos no torneio
nacional. Mas antes de voltar
a quadra, a equipe tricolor
promovera um encontro com
a imprensa nesta quinta-feira
(19). O evento comecgara as
10h, no Auditério da Cemar, no
bairro do Cohafuma.

O objetivo da entrevista co-
letiva é apresentar oficialmen-
te o elenco tricolor, fazer uma
avaliagdo das rodadas iniciais
da LBF Caixa, além de abordar
as estratégias que serdo ado-
tadas para os préximos jogos
do Sampaio Basquete na com-
peticdo, que ocorrerao fora de
casa.

Além das atletas e comis-
sao técnica, a diretoria do
Sampaio Basquete e os patro-
cinadores do time maranhen-
se estardo participando da
entrevista coletiva. Nesta tem-
porada, a equipe tricolor briga
pelo bicampeonato da LBF
Caixa e, pelo desempenho que
apresentou nos primeiros trés
jogos, 0 Sampaio Basquete de-
monstrou que é forte candida-
to a chegar aos playoffs.

NOVIDADES

Campeéo da Liga de Bas-
quete Feminino — temporada
2015/16, o Sampaio Basquete
chegou as semifinais na edi¢cdo
passada do torneio nacional.
Para voltar ao topo, o time tri-
color mudou bastante: desde
o comando técnico como tam-
bém seu elenco.

O francés Virgil Lopez foi
o escolhido para comandar o
time nesta temporada. Expe-
riente, o técnico do Sampaio
Basquete confia no equilibrio
de suas jogadoras. “Sempre
trabalhei pensando e focando
este momento, estou felizcom
a confianca que o Sampaio

Basquete esta depositando no
meu trabalho. A montagem da
equipe ja foi concluida e creio
que formamos um elenco
equilibrado, n&o sé nas respec-
tivas posi¢cdes, como nha mes-
cla de experiéncia e juventude’,
relatou.

Para a proxima tempora-
da, o Sampaio Basquete foi
em busca de jogadoras que
se destacaram na LBF Caixa,
algumas, inclusive, com pas-
sagens pela Selecdo Brasilei-
ra. Das novidades para 2018,
a equipe tricolor aposta suas
fichas nas alas Tati Pacheco e
Joice Coelho, ambas estavam
atuando na Espanha.

A armadora Ana Beatriz (ex-
S&o José) e a ala Leila Zabani,
destaque na campanha do Blu-
menau na temporada passada,
sdo outros bons reforcos do
Sampaio Basquete. Quem tam-
bém veste a camisa tricolor € a
experiente pivd Ega, que estava
no Corinthians/Americana.

Além delas, 0 Sampaio Bas-
quete conta com a armadora
norte-americana  Briahanna
Jackson, um dos principais
destaques do Louisville, equipe
da Liga Universitaria dos Esta-
dos Unidos, e que que foi uma
das principais jogadoras nesta
edi¢do da LBF Caixa.

JOGOS DO SAMPAIO BASQUETE

16.1 — Sampaio Basquete 87 x 73 Uninassau
Basquete

21.1 - Sampaio Basquete 71 x 54 Funvic/Ituano
23.1 — Sampaio Basquete 41 x 53 Vera Cruz
Campinas

15.2 — Presidente Venceslau x Sampaio Bas-
quete (21h)

17.2 - Poty/BAX/Catanduva x Sampaio Basque-
te (17h)

23.2—Blumenau x Sampaio Basquete (20h)
2.3 — Sampaio Basquete x SBC/Brazolin Unip
(19n)

4.3 — Sampaio Basquete x Santo André/Apaba
(10h)

11.3 - Sampaio Basquete x Blumenau (10h)
23.3 — Sampaio Basquete x Poty/BAX/Catan-
duva (21h)

25.3 — Sampaio Basquete x Presidente Vences-
lau (10h)

2.4 —Uninassau Basquete x Sampaio Basquete
(21h)

12.4 - Funvic/Ituano x Sampaio Basquete (19h)
14.4 —Vera Cruz Campinas x Sampaio Basquete
(19n)

20.4 — SBC/Brazolin Unip x Sampaio Basquete
(19h)

22.4—Santo André/Apaba x Sampaio Basquete (18h)
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JOGA OU NAO JOGA?

Roger conta com Scarpa e deve relaciona-lo para classico contra
Santos. Refor¢o comecou trabalhos com elenco ha duas semanas

A estreia de Gustavo Scar-
pa pelo Palmeiras podera ser
no domingo, diante do San-
tos, na arena. O meia iniciou
os trabalhos com o elenco ha
duas semanas e ja esta libe-
rado pela preparagdo fisica.
“Ele vai estar a disposigéo.
Esta entrando na terceira se-
mana de trabalhos com bola.
Se possivel for, devera estar
dentro da lista de relaciona-
dos”, disse o técnico Roger
Machado.

Contratado depois de
rescindir seu vinculo com o
Fluminense, Scarpa vinha
fazendo uma espécie de pré-
temporada particular antes

de decidir seu futuro. Apesar
disso, precisou de um tempo
maior de preparagdo porque
ainda nao havia feito traba-
Ihos técnicos ou taticos.

Meia de origem, o jogador
de 22 anos pode atuar em
mais de uma posicao, segun-
do Roger. Pelo clube carioca,
jogou aberto pelo lado direito,
0 que significa que ele néao
concorre  necessariamente
com Lucas Lima por posig¢éo.

O Palmeiras tem 100% de
aproveitamento apds qua-
tro rodadas no Campeonato
Paulista. O classico contra o
Santos seré as 17 horas (de
Brasilia) de domingo.

M

GUSTAVO SCARPA

QUER JOGO. ESTREIA
PODE SER NO CLASSICO
CONTRA O SANTOS

DPROTESTO DFLAMENGO

Torcida intercepta motoboy Neymar troca mensagens com
e come pizza dos jogadores

A derrota por 3 a O da Portu-
guesa para o Oeste, pela quinta
rodada da Série A2 do Campeo-
nato Paulista, gerou um protes-
to inusitado. Segundo relatado
pelo Portal Netlusa, torcedores
interceptaram a entrega e co-
meram dez pizzas que seriam
destinadas aos jogadores.

Irritados com mais uma der-
rotadotime, que somou apenas
quatro pontos em cinco jogos, o
grupo avistou o motoboy que

faria a entrega aos atletas na
saida da arquibancada princi-
pal. Ent&o, deram R$ 300 para
ficar com as pizzas. Quatro de-
las foram entregues a funciona-
rios do clube e os seis restantes
ficaram com os torcedores.

O consumo de pizza por
parte dos atletas apds os jogos
€ um procedimento usual na
Portuguesa. Nas partidas do
time, tanto no Canindé quanto
fora de casa, os atletas rece-

bem pizza antes de deixaram
o estadio. Portanto, a torcida ja
sabia da entrega.

Até o momento, a Lusa
venceu apenas uma partida
na Série A2 do Campeonato
Paulista. Com trés derrotas e
um empate, o técnico Guilher-
me Alves ja comecou a sentir a
pressdo, mas até o momento
tem a confianga da diretoria e
€ bancado no comando rubro-
verde.

Paqueta e elogia revelacao

De Neymar para Pa-
queta. A tabelinha saiu no
mundo virtual. O camisa
10 da selecdo brasileira e
do Paris Saint Germain es-
creveu para a revelagao do
Flamengo e elogiou as atu-
acdes do prata da casa do
Ninho do Urubu. “Estd bem
demais. Parabéns e segue
assim. Estou acompanhan-
do de longe”, escreveu Ney-
mar.

Orgulhoso, Paqueta re-
produziu a conversaem sua
rede social. O idolo da Sele-
¢ado incentivou o atleta ru-
bro-negro, pediu para que o
jogador continuasse firme
na caminhada e brincou so-
bre as dancas de Paqueta,
que costuma gravar videos
fazendo coreografias. “Bei-
jo, dancarino! Hahahaha".
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To bem gragas a Deus

Show, ta bem demais... parabéns e
segue assim... to acompanhando de
longe
Boa sorte, vou pro jogo !

;@ Beijo dangarino hahahaha

Obrigado mano, um honra vindo de
vocé!

Boa sorte e vai com tudo!
Na torcida sempreee.

Beijooo e amassaaa ahahah & @

)| Bibsiniissens @ O
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EXERCICIOS PARA EVITAR
DORES NAS COSTAS

Segundo especialistas, quem sofre de dores nas costas deve praticar natacdo, ficos para alongar e fortalecer as costas. Conhega oito exercicios simples que
caminhada, danca, pilates ou hidroginastica, além de realizar exercicios especi- ajudam a evitar contraturas e a proteger a regido lombar.

1. Joelhos no peito 5. Alongamento da cobra
Deite-se de costas, com as pernas flexionadas e os Também utilizada na ioga, é uma das técni- FA[AUHAS E H UIA:[JAS

pés no chao. Levante um dos joelhos até o peito e cas mais eficientes e simples para tratar a dor
mantenha a posicao por 15 a 30 segundos. Faga o nas costas. Basta deitar de barriga para bai- Expedi | Jogador | Tribunal | Hiov- T Adiara
mesmo movimento com a outra perna e, quando X0, COM as pernas e 0s pés esticados e, com a bes do |da Solegdo) de Conkas | merto, v nacional Galcanhot- anmum
voltar pela segunda vez a posicao inicial, repita ajuda das maos, levantar o tronco o maximo Colonia | devilei | (sigla) | vazante Paraguaia | ytasileira %';?sﬁg?’sn'g
com as duas pernas simultaneamente. Para me- possivel. Vocé também pode alongar o pesco- v v v (Egel:::f)
Lhores resultados, execute este exercicio uma vez co olhando para o teto, permanecendo nessa :
de manha e outra & noite. posicao entre 20 e 30 sequndos. 0 cido —
chamado (b "Musa do
= . vinagre Verdo"
6. Rotacao lateral em cadeira e %
Sente-se em uma cadeira ou banco e gire ‘ elr::ri;i;%s s
para trds, acompanhando o movimento com r o pato
0s bracos. Permaneca 10 segundos e retorne o Sk Levantar L
a posicdo inicial, repetindo o movimento para e poke naf ou e
o0 outro lado. Mantenha sempre a cabeca e 0s v v
ombros eretos.
Sacerdote
g A Py
Ade e A primeira
2. Rotacao lateral o > v ol
Iniciando na mesma posicao do exercicio anterior, Simuikos L no Brasil
dobre os joelhos para um lado. Depois de perma- Ponta (). | Clube de Apaga, |
s o 4 futebol em inglés
necer por 5 a 10 segundos, volte a posicao inicial Parand | . ventino
e gire para o outro lado. Durante o exercicio, é im- L v oz e
portante manter sempre 0s ombros no chao. (2 ek, m
Ivete . i
3. Alongamento dos gliteos Jangalo. |y, sen il Pl
Comece na mesma posicao do primeiro exercicio: : : “Festa” e s
deitado de costas, com as pernas flexionadas e 0s ‘ B ; i (9_,;';}:3“": > v v
pés no chao. Cruze uma das pernas sobre a ou- ol A hr:sti'férﬂ
tra e mantenha essa posicao na direcao do peito Homem que L Frulo de
durante 20 sequndos. Repita a sequéncia com a 7. Alongamento do gato R acentuado |,
outra perna. Apoie-se sobre as maos e os joelhos, tentando Iher (ingl.) amargo
alinhar a regiao lombar. Abaixe ligeiramente
4. Elevacao pélvica as costas e 0o abddémen, e depois levante-se ar-
Deite-se de costas, com 0s pés no chao e as per- queando as costas. Retorne a posicao inicial e BANGO "U8enD DEID/6 18Sai0S/ 2 “9Se1/G ‘8081 ‘O/E
nas flexionadas, abertas na linha dos ombros. repita o movimento de trés a cinco vezes. T =l wla>= o=
Eleve o quadril, contraindo os musculos abdo- 4 I=[en o wo|wi| e |aa|—aw
minais e 0s gldteos. E importante concentrar a 8. Elevacio de pernas Querh’ar sono fl<|oo B < > < R = ||
tensdo nesses masculos para ndo tensionar o Comecando na mesma posicao do exercicio como ) 1 e e e et
pescoco e 0s ombros. Mantenha por 10 segun- anterior, estenda a perna para tras e mante- pOV&O. a@u.! B o o oo lla <o
dos e retorne a posicao inicial. Nos primeiros [ma—a elevada durante 5 segundos. Retorne Fow coxxzown—|=<
dias, faca cinco repeticées e va aumentando a posicao inicial e repita o movimento com a wa  @mmeon  Suonee L Emmme ] e — >
gradualmente até trinta. outra perna. Repita cinco vezes de cada lado. L)) el s | =
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"PRIMEIRA-DAMA”

Operagao da policia prende mulher
suspeita de comandar trafico em varias
cidades do interior do Maranhao

Uma acdo coordenada
pela Policia Civil da cidade
de Araioses, com apoio da
Policia Militar, resultou no
cumprimento ao mandado
de prisdo preventiva contra
Elisabete Marques do Nasci-
mento, de 45 anos, suspeita
de comandar o trafico de dro-
gas na regido do Baixo Par-
naiba maranhense. Ela é co-
nhecida na localidade como
“primeira-dama” do trafico.

Segundo o delegado Ra-
phael Reis, a primeira-dama
do trafico teria assumido con-
trole do trafico de entorpecen-
tes nos municipios de Agua
Doce do Maranhdo, Tutoia e
Araioses, logo apds a priséo

DSA VIANA

do marido, identificado como
Valgleides Feitosa da Silva,
preso em fevereiro de 2017,
durante a “Operagao Madson".
Ainda de acordo com o de-
legado, desde entao, Elisabete
Nascimento comecgou a ser in-
vestigada pela Policia Civil no
intuito de encontrar vestigios
de sua conduta criminosa,
tendo éxito nas investigacdes.
A captura de Elisabete foi
executada pelo setor de in-
teligéncia da Seap e do 12¢
Distrito Policial de Sao Lufs,
no momento em que a “pri-
meira-dama” pretendia fazer
uma visita ao marido, que se
encontra preso no Complexo
Penitenciario de Pedrinhas.

ELISABETE “PRIMEIRA-
DAMA” ASSUMIU O
COMANDO DO TRAFICO
APOS PRISAO DO
MARIDO

‘“Macaco” é preso apos ser caguetado pelo zap-zap

Investigadores da Superintendén-
cia Estadual de Represséo ao Nar-
cotrafico (Senarc) prenderam em
flagrante Nadiel Gongalves Ferreira
conhecido também como
“Macaco”, por trafico de drogas, na

Junior

regido do bairro Sa Viana.

A acdo policial ocorreu em virtu-
de de varias denuncias anénimas, via
aplicativo WhatsApp, dando conta que
Nadiel Macaco estava comercializando
entorpecentes na sua residéncia, loca-
lizada na Avenida Thomaz de Aquino

de Andrade, no bairro Sa Viana.

Com Nadiel Junior foram aprendi-
das duas por¢cdes medianas de coca-
ina equivalentes a 150g, bem como o
valor de R$ 110 em dinheiro. Em se-
guida, o suspeito foi encaminhado a
sede da Senarc, onde foi autuado em
flagrante delito por pratica de crime

de trafico ilicito de drogas.

O suspeito também ja responde a
um processo criminal por pratica de

crime de trafico de drogas.
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A Policia Civil, por inter-
médio da Superintendéncia
de Estado de Investigacao
Criminal, através do DDSD
— Departamento de Defesa
de Servicos Delegados, apds
investigacdes, realizou cam-
panha no bairro do Maiob&o,
em Pago do lumiar. Nas pri-
meiras horas da manha des-
ta quarta-feira (31), foi a um
frigorifico no momento em
que o proprietario abria as
portas.

No mesmo instante, o pe-
rito do lcrim adentrou o local
e, apods pericias, constatou
uma fraude na caixa de me-
dicdo em que os fios estavam
ligados direto, fazendo com
que a energia consumida nao
passasse pelo medidor de

aui u
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DO TRAFICO

>PACO DO LUMIAR

Homem é preso por fazer
“gato” de energia em comércio

energia.

Constatada a fraude de
furto de energia, foi dada
voz de prisdo ao proprieta-
rio do frigorifico, quando foi
conduzido até a Seic, sen-
do autuado em flagrante
delito pela pratica de furto
de energia mediante fraude
(Art. 155, paragrafo 3 e 4
CPB). Foi arbitrada fianca e
o indiciado respondera em
liberdade.

A abordagem faz par-
te de uma operacdo maior,
denominada “Pau no Gato’,
desencadeada desde o ano
passado, quando ja foram
autuados varios condomi-
nios, comércios, industrias,
postos de combustiveis e
academias.

Lider do PCC no Maranhao é
preso cometendo assaltos

A Policia Militar da cida-
de de Vargem Grande foi in-
formada por populares de
um carro VW Saveiro, de cor
branca, rondando pela cidade
e realizando assaltos. Imedia-
tamente, os policiais militares
iniciaram rondas em diversos
bairros do municipio no intuito
de localizar o veiculo. A prisao
aconteceu horas depois nas
proximidades do Campo de
Aviagéo.

Os suspeitos foram identi-
ficados como Allan Miguel de
Lucena Medeiros, de 26 anos,
natural do Rio de Janeiro, e
Romario da Conceigao Arauijo,
de 19 anos, natural de Vargem

Grande. Allan Miguel é um ele-
mento de alta periculosidade
e apontado como um dos lide-
res do Primeiro Comando da
Capital (PCC) no Maranhéo.
A policia obteve diversas fotos
dele ostentando armas dos
mais diversos calibres.

JaRomério é um velho conhe-
cido da policia de Vargem Grande
e da regido por assaltos, furtos e
até mesmo assassinatos.

A dupla, juntamente com o
veiculo - Saveiro Cross, bran-
ca, placa PIR-4701 - Teresina-
Pl, foi apresentada na Dele-
gacia de Vargem Grande para
que sejam tomadas as medi-
das cabiveis que o caso requer.
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E MULHER

Depois de receber uma denuncia de
que um homem estaria convivendo e
mantendo relagcdes com uma criancga
de 12 anos, o delegado Marconi Caldas
determinou buscas ao suspeito

Policia Civil do Maranhéo,
por meio da Delegacia Espe-
cial da Raposa, no comando
do delegado Marconi Caldas,
prendeu Darenilson Alves Frei-
tas, de 33 anos, pelo crime de
estupro de vulneravel.

Depois de receber uma de-
ndncia de que um homem es-
taria convivendo e mantendo
relagcbes com uma crianga de
12 anos, o delegado Marco-
ni Caldas determinou que a
equipe fizesse diligéncias no
sentido de apurar os fatos e,
se comprovado o caso, que o
suposto autor fosse encami-

nhado até a delegacia.

Os policiais encontraram
Darenilson no Porto da Pes-
queira, na Raposa, em compa-
nhia da crianca. Logo apds a
abordagem, ele afirmou estar
convivendo maritalmente com
acrianca.

Darenilson Alves, que tra-
balha como flanelinha no Por-
to da Raposa, foi autuado pelo
crime de estupro de vulnera-
vel e sera enviado ao Centro
de Triagem de Pedrinhas, onde
aguardara decisao da Justica.
A crianca foi entregue a sua
responsavel legal, a genitora.

DARENILSON ALVES,
DE 33 ANOS, ESTAVA
CONVIVENDO COM
MENINA DE 12 ANOS

MATRICULAS ABERTAS
CURSOS TECNICOS

Eletromecanica | Eletrotécnica
Administracdo | Seguranca do Trabalho
Automacao | Edificacoes | Mecatrdnica

FORAM PRESOS EM ACAO DA PM

Dupla é detida por invasao
e roubo na zona rural

Policiais militares do 69
Batalhdo receberam infor-
macao, via Ciops, de que
uma chacara teria sido in-
vadida por dois individuos
armados no Bairro Coquilho,
na zona rural de Sao Luis.

Os policiais, entdo, se
deslocaram até a chacara
Rancho Pandora, onde teria
acontecido a invaséo, e, ao
chegarem ao local, o casei-
ro do sitio revelou que dois
homens invadiram a resi-
déncia com uma espingarda
tipo bate-bucha, renderam
todos e roubaram uma es-
pingarda calibre 38 e uma
rocadeira.

Durante a fuga, os dois
efetuaram disparos de arma
de fogo contra as vitimas,
que ndo foram atingidas.

A guarnicdo iniciou, en-
tdo, o patrulhamento os-
tensivo com o objetivo de
localizar os suspeitos. Na
regido da invasdo Francisco

Lima, foram encontradas na
casa de Ruan Silva de Amo-
rim, conhecido também por
“Carioca”, de 30 anos, a es-
pingarda tipo bate-bucha
usada para render o caseiro,
e a rocadeira roubada.

Reconhecido pelas viti-
mas, recebeu voz de priséo.
Em seguida, ele levou os
policiais até o endereco de
Eduardo Sousa Cruz, de 24
anos, que teria participacao
no roubo.

Eduardo Cruz, ao ver a
policia se aproximar, fugiu,
mas entregou-se logo em
seguida. Ao ser preso, ele
informou que a espingarda
calibre 38, levada do sitio,
encontrava-se na residéncia
de Ruan de Amorim, escon-
dida em cima do telhado de
um banheiro.

Os policiais militares re-
tornaram a residéncia de
Ruan, onde localizaram a
arma roubada.
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