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Comunicacao

Pais e filhos

E bem verdade que o Dia dos Pais, em termos comer-
ciais, ndo é tGo significativo em vendas quanto outras
datas comemorativas. Mas serd que o pai também
ndo gostaria de ser homenageado e presenteado?
Quem ndo gosta de presente, ndo é mesmo? O que
imporfa ndo é o valor do presente e sim o ato, a
lembranca.

Hoje em dia é muito comum ver pelas ruas filhos
pequenos andando com os pais. Os pais sdo
companheiros, profetores, referéncia/modelo e os
grandes incentivaderes dos filhos.

Nesta edi¢o, buscamos homenaged-los com um
espaco exclusivo onde pudessem expressar o seu
orgulho de ser pai. Aos pais fodo nosso carinhol

Também temos nosso momento familia com dica de
loja, opgao de passeio e prética de esporte. Néo
esquecam de participar do sorteio, preenchendo o©
cupom na segdo de esportes.

Boa leitura.

Edilene Niebuhr
Diretora




Lo|Atamanho familia

Por Edilene Niebuhr

A Sarah — O Principio da Moda foi inaugurada no dia 19 de abril de 2013 no cenfro de
Ibitna, frazendo o conceiio de tendéncia de moda para toda a familia. “Sempre gostei de
moda, de roupas e de estar antenada com as tendéncias no sefor de sapatos. A Sarah é @
realizacdo de um sonho pessoal”, revela a proprietaria,

Geralmente quem foz as compras da casa é a mulher, por issc a Sarah procurou concentrar
orodutos para teda a familia, ndo esquecendo de atender primeiro a senhora do lar, com
uma variedade de esfilos de roupas até acessorios. * Trabalhamos como uma consultoria de
moda, oferecendo néio s6 roupas e sapafos, mas sim um NOVoO look, uma nova tendéncia em
moda. Com isso a cliente que entrar na loja pode fer a certeza que ird encontrar fudo o que
uma mulher precisa e foda a familia. Tudo isso para podemos atender as pessoas que vocé
mais ama”, ofirma.

Dia dos Pais

Neste més de agosto a Sarah investiu numa gama maior de itens para o guardaroupa mas-
culino. Camisas sociais, camisas pélos, camisetas, calgas jeans, calgas sociais, sapaténis,
cinfos, jagquetas. Enfim, o local ideal para comprar o presente do seu pai.

Espaco Kids

A Sarah Principio da Moda é a Gnica loja da cidade com um amplo espago exclusivo para
os baixinhos, com toda a colecdo da Malwee, calgados infantis e acessorios.

Todo colorido, o Espago KIDS tem TV, DVD, desenhos para colorir, pufs, tapetes, provadores,
e tudo isso bem seguro, no fundo da loja, longe do agiio da rva e com monitora. Qu seja, d
mamée pode ficar & vontade fazendo suas compras enquanto seu filho se diverte.

"

Uniformes escolares

A Sarah Principio da Moda vende por encomenda uniformes escolares da rede publica e
particular.

Atendimento com hora marcada

Além de oda esta comodidade que a loja oferece, se a cliente preferir ser atendida em casa
& 56 ligar, agendar o dia e a hora. @
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Rodeado de mata atléntica, o belissima paisagem é um convite para
apreciar e desfrutar da natureza. Fundado em 22 de fevereiro de 1980,
o ICC - Ibigna Clube de Campo completou 33 anos e com a atual gestdio
invesie em modernizacdo.

“ Estamos buscando tornd-lo. mais atrativo”, informa o presidente do
clube, Marcelo Bini.

Conheca o ICC

Distante apenas cinco minutos do centro da cidade, no bair
ro Cachoeira, com acesso todo asfaliado e transporte co-
letivo na porta, o ICC é uma étfima opeéo para atividades
esporfivas, culiurais e de lazer para a comunidade, seus
convidados e turistas de Ibiona.

Numa grande drea, o clube oferece uma estrutura completa
para lazer, prafica de esportes, confraiemlzcgées e evenlas,
constituida de piscina semiolimpica, piscina infantil, pisci-
na aquecida, sauna, sala de musculacdo, vestidrios, saldo
de festas, saldo de jogos, playground, tobodguas, lancho-
netes, quiosques com churrasqueiras, campos de futebol,
quadras de ténis, quadra poliesportiva, trilhas ecoldgicas e
amplos estacionamentos.

TradicGo em eventos

Nas primeiras décadas do clube, grandes escolas de sam-
ba j& se apresentaram no saldo de ?esios. Hoje, este mesmo
saldo comporta formoturas, casamentos, aniversarios, jan-
fares beneficentes e outros evenios sociais. Mas & a beira
da piscina que um dos mais tradicionais eventos do clube
é realizado e tGo aguardado pelos ibiunenses. O Baile do
Howaii, em dezembro, € uma das maiores festas da cidade
atraindo um publico de mais de mil pessoas.

Torneios de futebol, baile retrd e outros eventos estdo na
programacdo de eventos do clube ainda este ano.

IGIONARS



Torne-se socio

COPA DA COSTELA

Quer saborear a melhor costela da regido ?
Entdo ndo perca tempo adquira seu convite
venha participar do melhor rodizio de costela na braza

Convites limitados R$ 15,00

B (Antecipe seu convite niio havera venda de convites no dia)

§_ Local: Ibitna Clube de Campo
Mais informacdes (15) 3241-1700

Aberto para Day Use

Néo associados podem usufruir de foda a estrutura que
o clube oferece pagando uma pequena taxa didria. Nas
piscinas, & necessdrio a apresentacdo do exame médico.

Enfre em contato e informe-se como se tornar sécio. QO ICC
esta esperando por vocé e sua familial gz

ICC - Ibitna Clube de Campo
Est. Municipal da Cachoeira, Em 3
Cachoeira — lbigna/SP

tel.: 15 3241-1700

www.ibiunaclubedecampo.com.br

Aberto a partir das 8h
Terca-feira a domingo e feriados

Facebook
Ibiona Clube de Campo — I.C.C.
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Almogo - Café - Doces - Bolos - Sorvetes Artesanais
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Jovens vindos de vérias regides do Brasil e do exte-
rior estiveram no inicio de julho em Ibiina. Hospe-
dados na pousada Recanto das Gaivotas, partici-

aram de um workshop onde uma das afividades
E)I a execucdo de projefo que envolvesse fodos os
integrantes de cada grupo, com o objetivo de por
as ideias em acdo. Numa enquele rapida com d
populacéo local, o grupo constatou que na cidade
faltava culiura. Sendo assim, resolveram criar o mo-
vimento “VIVA IBIUNA", convidando os municipes
nos dias 6, 7 e 13 de julho para reavivar a praga
da matriz com apresentagdes musicais, jogos para
criangas e oficina de ideias para a cidade. ” Estor
mos aqui s6 de passagem e queremos deixar uma
sementinha. Vimos esta praga, um espago piblico
que poderia ser melhor aproveitado. Nossa ideia é
mostrar para a populagdo que é simples criar mo-
menfos em comunidade”, comenta um dos integran-
tes do grupo Ynovagdo.

Na Oficina de Ideias fizeram um painel chamado
“linha do Tempo” com intervalo de 1920 a 2050,
que entregariom para o prefeifo Eduardo. Neste
painel, as pessoas ifiam contribuir com a histéria da
cidade e como esperam v&la em 2050. “ Nosso
infuito & tornar a comunidade mais participativa, ex-
plorando os espagos plblicos com apresentages
culturais”, complementa o grupo. &
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Doe seu cupom

tiscal ou nota fiscal 7~
Ajude com um pequeno gesto ptN

A nova diregGo da Casa de Santa Rita, casa de repouso para idosos de Ibidna, encontrou
na doagGo do cupom fiscal uma boa alternativa para aumentar a arrecadacdo de verba e
auxiliar na receita financeira para manutencé@o da maior instituicdo filantrépica da cidade.

A Nota Fiscal Paulista ¢ um programa do govermo do Estado que oferece o cidaddo o
direito de receber de volta 30% go ICMS que incidiu sobre qualquer produto comprado ou
servigo confratado em SGo Paulo. Esla porcentagem pode ser doada. Para isso é s6 pedir
o cupom fiscal, sem regisiro do CPF ou CNP) e depositar em umas disponiveis no comércio
|ocofp0rt‘cip0me dessa agdo em beneficio & Casa de Santa Rita, como os supermercados
Rolim de Freitas e Cia lida, Serrano, S&o Roque e Dia; as lojas PSA Comercial, Cacau Show,
MK Tintas e Confie Disfribuidora de Doces.

Os cupons stio recolhidos pelo asilo e diariamente voluntérios efetuam o cadastramento no
site da Secretaria da Fazenda. No segundo semestre do ano de 2012, o valor arrecadado
fotalizou em R$ 55.566,13. “ Os créditos revertidos & Casa de Sante Rita tem contribuido
muito na assisténcia aos idosos do asilo”, observa o presidente da insfituico.

Ajude vocé também, doe seu cupom, nota fiscal, ou um pouco do seu tempo fornando-se um
voluntério.

Informagdes: 15 3241-1109 - contato@casasantarita.org.br - www.casasantarita.org.br &

—_——

IBIUNA = -

Vocé merece 0 melhor!

Supermercado O Melhor atendimento da regido!

Laticinios - Frios

Congelados - Mercearia
Acougue - Peixaria

RualosellnN75LMel3Y(15) 3248-9880 Padaria e Rotisseria
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A Associaco Dragdes do Kickboxing foi fundada em 20
loor Marcio José Xavier, professor e afleta com diversos
os, entre eles campedio brasileiro e sul-americano.

No Campeonato Brasileiro de 2012, num bate-papo d
contraido com uma de suas atletas, cogitou-se a ideia
criar um centro de treinamento. Em maio de 2013 e
sonho foi concretizado, iniciando a parceria com a a
ta Selma Souza, professora de Educacdo Fisica, camp
Copa Sdo Paulo, vice-camped paulista e 3° lugar no ca
peonato brasileiro de kickboxing.

O Centro de Treinamento Dragdes do Kickboxing pos
ringue oficial, ou seja, com a mesma proporgdo e ca
teristicas dos ufilizados em competicdes profissionais
luta, tornando-se um dos Gnicos na cidade com instd
cdes adequadas para a prética de artes marciais. Tamb
conta com professores qualificados e filiados as princip
confederacdes nacionais e internacionais (CBKB, WAK
ISKA...) de kickboxing, boxe, jijitsu, aikido, taekwondo,
poeira e MMA. Atenc?e publico masculino, feminino e in
til. inclusive com vendas de acessérios (luvas, bandage
caneleira, bucal, capacete. ..).

—_—
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A prdtica das artes marciais abrange muitos beneficios
nosso corpo como combate ao sfress, defesa pessoal, a
controle, disciplina e condicionamento fisico.

Venha fazer parte da nossa equipe! &

CT Dragges do Kickbo:

Rua Estados Unidos, 382 — Centro — IbiGna
Tel.: 15 3248-3283 15 9686-5.
ct.dragoesdokickboxing@gmaiil.




- Competicao
* de MTB

movimenta |bidna

Por Lucas Motta

No dia 07.07 Ibiina sediou a competicdo de
MIB “Maratona Terra Prefa”. A prova feve par
ficipagdo em peso da populagdo local, fendo
na chegada desde o pequena Livia de apenas
dois anos, ao Sr. Cristalino de noventa e dois.

Contando com 89 atletas de diversas cida-
des e estados, o trajeto foi marcado por sub-
das técnicas e partes planas onde o espirito
competitivo tornou-se mais agugado, provo-
cando um show de ultrapassagens com foco
em um Unico objetivo, o podio.

O desafio foi promovido pela Bicicletaria
Bikenexs que, para incentivar o esporte, pro-
porcionou aos atletas juniores isencdio da
inscricGo e premiagdo em dinheiro para os
5 primeiros da geral. Para o campedo da
categoria Cidade de Ibitna, Marco Daniel
Correq, o evento foi um sucesso, bem orga-
nizado, com circuito técnico e bem sinaliza-
do, atletas competitivos. “ Fu fiquei muito fe-
liz em participar e chegar em primeiro lugar
da cidade, j& que sou ibiunense”, diz ele.

Esta prova contou com o apoio da Prefeitura
da Estancia Turistica de Ibitna por infermédio
da Secretaria de Turismo Cultura Esporte e
lazer, e das empresas Intac, Acai Mil & Ross-
roxinho, Supermercado Ibitna, Revista Mais
Ibiina e Atelier Motta Marchetaria,

Em breve serd realizado o XCO Terra Preia,
e para mais informagdes curtam @ pagina
da Bikenexs no facebook ou liguem para

(15] 3241.2941. @




“A VILLA DO IMPERADOR VAI COMPLETAR O SEU 1° ANIVERSARIO NO MES DE SETEMBI
E PARA COMEMORAR FARA SORTEIOS DE VARIAS “CESTAS GOURMET” A SEUS CLIENTE

SETEMBRO, MES DE FESTA E GRANDES OFERTAS!

w1 1 i U O S, 2 ;i

Rodovia Bunjiro Nakao - km 68,5
Fone: 015 3241 5684




Na Villa vocé encontra produtos diferenciados em um espaco que proporciona

ao cliente tranquilidade nas compras, com bom atendimento a preco justo!
APROVEITE PARA SABORFAR A JA FAMOSA COXINHA DE CAMARAO.

Selecao de carnes:
Somos especialistas em cortes para churrasco, além da carne para o seu dia a dia.

Carnes especiais:
Bovino, bufalo, cordeiro, suino, aves e linguicas.

Frutos do mar, massas recheadas prontas para consumo, queijos em grande
variedade, mercearia (Produtos nacionais e importados)

Bebidas nacionais e importadas: vinhos, destilados e cervejas geladas.
Café da Vo 1da
Um espago vintage e aconchegante, onde vocé pode saborear um café de

grdo nobre, deliciosos quitutes: empadas, quiches, pio de queijo, coxinhas e o
tradicional bolinho de batata com carne.
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EMPORIO GASTRONOMICO

www.villadoimperador.com.br

www.tacebook.com/villadoimperador
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para antes
0s treinos
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Cada vez mais observamos pessoas preocu:
padas em manter um corpo saudavel. Accr
demias lotadas, parques com pessoas cami-
nhando, correndo e pedalando.

Sabemos que para obtermos um excelente re-
suliado, devemos cuidar também da alimento-
cdo. Quando abordado este assunfo surgem
diversas dovidas co iniciarmos a atividade f-
sica, a maior delas & referente & alimentagdo
anles e depois do freino. Nesta edigcdo con-
versamos com a Nufricionista Marcelle Aziz
Costa Scaff que atuou por 8 anos como Nutri-
cionista das calegorias de base do SGo Paulo
F.C., prestou Assessorio Nutricional Confede-
racdo Brasileira de Futebol — CBF.

O que consumir antes dos treinos?

O principcl objefivo de uma refeicdo pré-
Jreino é fozer com que o individuo ndo se
sinta fraco nem cansado durante ¢ atividade.
O segredo é o equilibrio: nem o jejum, nem
o estdmago cheio sdo indicados. Ambos po-
dem diminuir o desempenho e frazer proble-
mas como indigest@o, nduseas e oufros.

Nesse momento, o ideal & consumir alimen-
ios considerados energéticos, os carboidre-



tos que servem para aumentar o contetdo de glicogénio, ou
seja, o estoque de energia nos misculos e no %godo. Assim,
terd energia para treinar com quantidade suficiente para durar
o treino fodo. Mas, cuidado com o excesso de carboidratos
simples como refigerantes, pées ou doces, porgue possuem
altos indices glicdmicos e ndo sdo recomendados.

O que consumir apos os treinos?

Na refeicdo péstreino, o ideal é que tenha 1 carboidrato +
1 proteina.

Deve conter, além de um alimento que d& energia, como € o caso
do carboidrato, um alimento construtor, como a proteina. Porque &
nesta hora que a refeicdo auxiliard diretamente numa recuperacdo
répida e eficiente ojudando a afingir qualquer que seja o objetivo.

Vale ressaltar que nesfe momenlo como o corpo estd sem
glicogénio, ndo é recomendado o individuo resolver comer
somente profeina, pois o corpo terd maior dificuldade de quei-
mar a gordura. Pior, o mdsculo vai usar a energia da profeing
nGo para formar massa muscular, mas sim para repor energia,
ou seja, vai roubar a proteina da massa magra para usar
como combustivel, fazendo o papel do carboidrato. E af 14
se vai o misculo e quem fica é a gordura mesmo. Além disso,
existe o risco de hipoglicemia, baixa de acicar no sangue,
que provoca tontura e até desmaio.

Dicas para quem treina no primeiro horéario

Para guem treina na parte da manha apenas um suco de fru-
tas, de preferéncia de frutas que ndo precisam ser diluidas em
&gua (por exemplo o suco de laranja, de uva e de melancial.
Trinta minutos apds o freino tomar um café da manhd mais
completo, confendo a profeina e o carboidrato, se preferir.

Dicas para quem freina no horario do almoco

Para quem faz academia na hora do almoco e almoca antes
de mtthr é aconselhavel ndo fazer uma refeicdo 160 completa,
comer apenas legumes, uma came grelhada (peixe, frango ou
came) e uma salada, temperada de preferéncia com liméo e
um fiozinho de azeite, tomando cuidado com os molhos (sdo
muito gorduroscs). SO ndo se esqueca de masfigar muito bem
para ajudar na digesi@o. Porque nesse caso néo tem jeitol

Logo apéds o freino opte por um iogurte, tem a proteina do
leite & o carboidrato da lactose. Uma opgdo muito saudavel
& acrescentar no iogurie um mix de cerecis com quinua, ama-
ranto, gergelim, aveia, chia, efc.

Colunista

ELAINE SOBRAL
CREF: 69679-G/SP
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Educacéio Fisica,
cursando pés
graduagdo em
Administracdo e
Marketing Esportivo;

Sécia Proprietdria da
Friends Consultoria e
Assessoria Esportiva;

Supervisora de
Esportes do Sdo Paulo
FE

Prof® de Danca e
Ténis, Gindstica
Artistica e Personal
Trainer;

Coordenadora de
Eventos Esportivos
Olimpiada e
Campeonato de
Futebol em
Cancun — MEX;

Produtora na Virada
Esportiva - S&o Paulo
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Dicas para quem treina @ noite

Para os que malham & noite, o ideal seria comer uma fruta ou fomar um suco seguindo o
mesma dica do café da manha (suco de frutas que néo sejam diluidos em dgual, frinta minutcs
antes de se exercitar, Mas caso a pessoa esteja hé algum tfempo sem se alimentar (prafice
mente em [ejum) e tiver um tempinho maior para fazer um lanchinho (1 hora antes pelo menos
oode comer um sanduiche light com 1 fafia de pdo com geleia, ou 1 fatia de pdo com
colher de dleo de coco.

Apbs o treino poderd reclizar uma refeic@o mais incrementada com o carboidrato + proteina
como: Arroz integral com legumes e grelhados, ou p&o integral com atum e suco natural, o
carne magra com balatas, ou mesmo macarrdo integral, entre outras combinagdes.

logicamente, as guantidades néo foram especificadas devido as grandes variagoes ir-
dividuais. Além disso, devemos lembrar que as opgdes acima sGo apenas sugestoes
devendo-se sempre respeitar os hdbitos, preferéncias, alergias, aversdes e infolerd@ncias
alimentares de cada um.

Figuem atentos:

Muitas pessooscjarefefem consumir barrinha de cereal ante dos treinos, mas ela déd muitc
mais sensacdo de saciedade do que energia, bem diferente dos sucos de frutas que dao
bastante energia.




MITOS E VERDADES

Que a banana i virou sinénimo de combate & cdimbra, ndo
dé para negar. Muito gente acredita que o fruta, rica em
potdssio, evita essas tais coniragdes musculares involuntérias,
porém ainda ndo hé evidéncias cientificas que provem uma
Unica causa para a cdimbra muscular, mas soEese que a
falta de potdssio pode até causar confracoes involuntdrics,
mas seu principal sintoma é fraqueza ou paralisia muscular. Al

| A maior incidéncia de cdimbra esid ligada a alguns fatores
como o jejum prolongado, a atividade fisica intensa, a desi-
dratacdo, perdas intensas de sédio, deficiéncia de vitaminas
do complexo B e até a falta de célcio e magnésio.

Apescr de exisfirem muitas causas para as cdimbras muscu-
lares, algumas regrinhas podem prevenias:

* Lvite o jejum prolongado, comendo a cada 3 horas:

* Escolha alimenios energéficos como os carboidratos, an-
tes das atividades fisicas para ndo ficar sem energia;

* Faca uma hidratagdo correta;

* Coma legumes, verduras e frutas;

* Escolha ao longo do dia os cereais integrais, como o
arroz integral, o macando e o péo InTegroﬁ

* Faca uma refeicdo diversificada, variando sempre com
semenie de gergelim, soja, linhaca, aveia, tofu, nozes e
castanhas que controla o perda de sédio no organismo.

* Abanana pode até ser consumida, porém se ndo for pelo
potdssio pode ser como fonte de carboidrato.

Assessoria Esportiva @
BRAVEHERRT

a marca esportiva RUT E sorleara para vocé leitor da

SPORTS
WWW.RUDEL.COM.BR

revista 02 (dois) kits.
Para participar preencha o cupom no verso e deposite na urna que estara na VILLA DO IMPERADOR -
Rod. Bunjiro Nakao, km 68,5 - n2 504 - Ibitina/SP, no periodo de 03.08 até 16 de agosto de 2013 e

cruze os dedos para ser um dos contemplados.
O sorteio serd realizado no dia 17 de agosto as 18h.

o ﬁi‘;%

A Friends g g revista %Ini“"ﬂ@ em parceria com
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A renomada nutricionisia Marcelle Scaff nos deu uma dica hiper saudével para sobremesa. * Esa
minha sobremesa predileta. £ uma dlima opgdo para o lanche da tarde, cjuda a diminuir a vonic
de comer doces, maior nessa hora, e é excelente contra insénia”, comenfou a nufricionista.

Banana Assada mais incrementada

Ingredientes: 1 banana prata; 1 colher de chd de cacau em po; 1 colher de café de canela ¢
pd; 1 colher de café de mel {opcional).

Modo de preparo:

Polvilhe o cacau e canela sobre a banana e leve ao forno baixo por aproximadamente 15 mi
fos, ou no microondas por apenas 1 a 2 minutos. Finalize com o mel e sirva.

Devemos lembrar que nesta matéria estamos dando algumas dicas. Caso deseja um melhor
sultado em seus treinos, aconselhamos que procure um profissional especializado para que pos
fragar um cardépio adequado para suas necessidades. Afinal de contas cada individuo & Gnice
tam necessidades e o metabolismo diferentes que deve ser levado em consideragéo no mome
da elaboregdo de uma dieta. &

Marcelle Aziz Costa Sca

Nutricionista das categorias de Base de Futebol do Sdo Paulo F,C. por 8 anes atuou na Assessoria Nutricional junto o Confederaci
Brasileira de Futebol — CRF com as categorias Sub 17 — que disputou o Campeonaio Sulamericano da Argentina & com a selecd
Principal que disputos o amisteso. contra ¢ Africa co Sul. Cemale - UNIFESP/EPM - Participacto na “Mesa Redonda” sabre "Alime
tacao e Suplementacdo parg Allefes de Futebol”. Record — Bominge Espetactlor - Reportagem: Crientagdo sobre o Milh

Contato: marcellecosit@gmail ca

K P - . I
Nome:

Email:

Cel.: Fones:
Qual assunto vocé gostaria de ler em nossa coluna de esporte?

Qual marca de material esportivo que apoia a nossa coluna de Fitness, Esporte

Satide deste més?

S6 participara da promogio quem preencher o formuldrio completo. Preencha com letra de
todas as perguntas.

. £ BRAVEHEART
@ i g% ; @
Realizacdo: Friends %Ihl“"ﬂ Parceiro: Blm]

Assessoria Esportiva




criac;éo\comunicac;ﬁo visual

Trabalhamos com o foco de atender nosso clientes,

nO caso Vocé e sua empresa, com total seriedade,

qualidade e dedicagao.
Nosso rmaior objetivo é fazer com que sua marca

fique fixada na mente dos seus consurmidores,

através da comunicacio visual.

B Personahza 0
= de frota .

Fachadas
em geral

Promocoes e
Eventos em geral




. _' Medicina Esportiva

NOS esporfes
coletivos e individuais

Que o atividade fisica faz bem para a sadde todos
nos sabemos, mas ela deve ser praticada da manet-
ra correta, ou também pode gerar problemas — em
especial em misculos e arficulagdes, por exemplo.

De acordo com o Oriopedista do Instituto do Atleta
(INA), Dr. Carlos Vicente Andrecli, o fipo de lesdo
depende da modalidade esportiva praficada, sen-
do o volsi, futebol, corrida e a musculacdo, alguns
esportes comuns que possuem alta prevaléncia de
lesdes no joelho. Atencdo: o pessoa deve procurar
um médico para avaliar o problema.

E ndo & sé o futebol do fim de semana que pode
gerar lesdes. Quem pratica outros fipos de esportes
como amador — ou mesmo como profissional — tam-
bém estd sujeito a problemas.

As lesdes esportivas mais comuns sGo a enforse ["tor-
ca0"), a luxacdo (o “desencaixe” da articulagdo com
0s 08508, 0 que requer atendimento médico urgente],
a caimbra, ¢ tendinite (que pode ocorrer em espor-
tes onde hd o repeticGio de movimentos), a distens@o
(quando © musculo é “esticado” em demasia, pro-
vocando dor, e, em alguns casos, ndo se distende
novamente], a contusdo [batida ou compressdo, que
pode gerar inflamagdo no locall.

Pt 1 g 14 P 1 Lt

Nao podemos esquecer de mencionar as fraturas
que sGo muito frequentes, situagdo gue ocasiona
uma dor excessiva sendo necessdrio afendimento
médico rapido.

B 2
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015 9144-2150

gPrograme-se: |

03 a 06 de agosto - contratado
07 a 12 de agosto — contratado
13 a 27 de agosto - contratado

28 a 19 de setembro - disponivel

20 a 04 de outubro - contratado

Contato: 15 9144-2150
vendas@maisibiuna.com.br
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Medicina Esportiva

O idedl para se evitar lesdes & que o esporfisia, seja amador ou profissional, respeite os limites
de seu proprio corpo e ufilize acessorios de protec@o adequados sempre sob supervisdo de um
médico ou orientador fisico (no caso de quem fard afividades fisicas como esporte amador ou

de lazer) ou treinador capacitado (para os profissionais).

Os processos inflamaiérios nos tenddes (fendinopatias) sdo cousa de dor e limitagdo da
siividade fisica. sendo o ligamento patelar e o tenddo do musculo biceps femoral os mais

frequeniemente acometidos.

Sem divida o bom condicionamento fisico, o confrole da quantidade de afividade fisica levar
da ao praticante, associada as condictes ideais para prética e preparo, diminui e previne o
nomero de lesdes nos praficantes em geral.

O idedl & que a pessoa realize uma avaliogdo fisica para que seja possivel escolher o esporte
mais adequado a se desenvolver.

P b s A AE T Uihiar) N S, S S Sl —

I 2

Segue oi?umos dicas do Dr. Carlos Vicente Andreoli - Médico Oriopedisfa do
Institute do Atleta (INA), Coordenador da Residéncia de Medicina Esportiva
da UNIFESP e Especialista em Cirurgia de Ombro e Joelho, para evitar lesdes.

- Realizar alongamentos moderados dentro do aquecimento antes e apds os
exercicios, pois os exercicios de alongamentos moderados e o tratamento de
encuriamentos musculares auxilia na prevencdo de lesdes musculotendineas;

- Usilizar equipementos adequados ac esporte;

- Ter um bom Condicionamento fisico e foralecer a musculatura;

- Manutencdo do peso corporal adequado;
- Estabilizacdo do tronco |core fraining] auxiliam na melhora da performance

esportiva, contribuindo assim para eviar leses nos membros inferiores;
~ Evitar tabagismo e bebidas alcodlicas.

As informacdes contidas nesta matéria nunca substituirdo uma consulta médica.
Além disso. ndo devem ser usadas para qualquer forma de diagndstico ou fra-
‘amento sem avaliagdo de um profissional médico. 2

Dr. Carlos Vicente Andreoli
- Médico Ortopedista do Instituio do Aileta (INA]

- Coordenador da Residéncia de Medicina Esportiva da UNIFESP
- Especiolista em Cirurgia de Ombro e Joelho

Contato:  Rua Bento de Andrade, 252 Jardim Paulista - telefone {11) 3887-5123




OTICAS|CAROL

Rua XV de novembro, 265 - |bitina/SP - Tel (15) 3241-2874
Rua Araﬁjo Leite, 134 - Piedade/SP - Tel (15) 3244-1237

CONDICIONAMENTO
DEFESA PESSOAL
AUTOCONTROLE

KICKBOKING - JIU-JITSU
R BOXE - BOKE FEMININO
15 3248-3283 AIKIDO - TREKWONDO .
@ 159686-5411 MMA - CAPOEIRA www.balaomagicofestaseventos.com.br
119.9640-7152  ctdragoeskickhoxing@gmail.com ® 119.9640-7152/ 11 4714-4190

Bua Estades Unides, 382 - Centro - Ihiiina/SP Av. Getitlio Ribeiro dos Santos, 420 - Mailasqui - Sdo Reque/SP

e Dr. Luis Henrique Brianez

Ginecologia e Clinica Medica
CRM 52.477

n15 3248-3094

~ 15 3248-2670 |
@ 153241-5921 /
114715-3335
Pca. Mal. Deodoro, 96 - Centro - Ibiina/SP
Rua José Cerione, 359 - Centro - Aluminio/SP

e Vrdros e Bax ° Fechamento de area ¢ ampo para mesa
° Pro;eto e Instalacdo Comercial e Residencial

JAceitamositodosloslcartoesldelcredito

e dann G558 ¢ W,w@m@ﬁfmwm@mg%m@g
_ Rodovia Bunjiro Nakao Km 68  Ibiiina  SP
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. O Moto Clube Mundo dos 7 nasceu em 07 de setembro de 200/ no cidade de Sao Paulo
Criado por um grypo de 7 pessods que faziom parte da mesma familia, cujo jergdo formous:
"UNIAO EM FAMILA”. © nome MUNDO DOS 7 surgiu da magia que cercava o grupo com ¢
nomero 7 & da prdfica religiosa que envolvia fodos. Na mesma época da criagdo os fundadc
es se encaniaram com a cidade de Ibitna e fizeram daqui seu porto seguro abragando a cidack
& transtormando o objetivo maior do Moto Clube a divlgagto das belezas da cidade de Ibitina

Hoje o Moto Clube conta com 1/ infegrantes oreservando a qualidade do grupo e assim pr
mando por seu jargdo. Somos uma grande familia em toda sua extensdo!

Somos seriamente conhecidos entre os 3.500 mofoclubes de todo o Cjoafs pela efetiva partic
pagdo em evenios motociclisticos praficando nosso maior objetivo: a ivulgagdo da cidade.

Nossos evenios fazem parte do Calendério de Eventos da Cidade, realizados anualmente
alraem um grande nimero de apreciadores do mofociclismo, aumentando direfa e indiref
mente o movimento da cidade e, principalmente, proporcionando a sua divulgagdo gratul
na midia de fodo o pafs.

O Enconiro de Motociclista de Ibitna seré no dia 06 de outubro de 2013 a partir das 10hr
Espaco Cultural, com barracas de alimentacdo, exposicdo de produtos motociclisticos, dang
do ventre, bandas de rock. O ingresso é um bringuedo que serd doado para o Fundo Soc
de Solidariedade de Ibidna. A grande atragdio deste evento & o TOUR DE MOTO pela cidac
que se daré as 1 Th30min.

Para saber mais sobre o clube, entre em contate com Presidente Filhdo (11) 98530-3132
Vice-Presidente Nery (15) 96060912, &




para ado¢ao sao
vermifugados,
vacinados e

castrados.

Organizagao dos Protetores
de Animais - Ibidna, SP.

opaanimal@yahoo.com.br

i
s

j OPA! Organizacio dos Protetores de Animais

R I

Auto Mecanica Hermes

Servicos Especializados
), Injecao Eletronica

] Suspensio

} Fone: (15) 3241.5143

’D 8941327 - 86*20019 daq.updas‘QOI 3@gmcu| com

£135 3249-257% / 13 9533-5933

Hodovia Bunjire tlakas, lan 83,5 - 1bidng - SP
Venha e faca uma aula experimental!
Professores altamente quahf" cados.

 nadjadanca@msn.com
www.nadjaciadanca.com.br

ANUNCIE
‘L3 T AQUI
! A PARTIR DE
R$ 30

Fisioterapia - Agupuntura

F 15 3248-4333 / 3248-4331
Rua Cirineu Soares de Campos, 139

BUTTERFLY

LINGERIE E MODA PRAIA

® -
o= I I] I “ " ﬂ@’ Panmo?iu
- IMPERDIVEL!
= o de R$ 42,00

(Costureira

‘h‘ ; Revista de D vimento Turistico m 2@ >
= \ Evis esenvolvimento Turistico |
i
; e www.maisibiuna.com.br F. 15 3248-4455
Rua Zieo Soares. 2-33e 2 ” - .

Rua XV de Novembro, 113

|
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Informe Publicitirio

Atletas Unimed S@o Roque mais
uma vez levam a marca ao pédio do
grandes competicoes

A Unimed Sao Roque tem o safisfagdo em po-
frocinar os atletas campedes, Luciane e Kellvyn,
que sGo grandes promessas para o esporte bra-
sileiro e também motivo de orgulho para foda
a regido.

Faixa azul em Jiylitsu, Luciane Silva, acaba de
conquistar o bicampeonato mundial. A impor
fonte competicdo organizada pelo X Combat,
aconteceu no dia 20 de julho, (sébado), no Gi-
nésio do Ibirapuera em Sao Paulo.

Em tGo pouco tempo de carreira, a jovem san-
roquense & revelacdo na sua categoria e 4
garantiv os fftulos decamped de 1rés etapas cJo
circuito paulista, camped da taga Séo Paulo e

bicamped Mundial de Jiuitsu.

J& o esportista mairinquense Kellvyn Yialo com-
petena categoria juvenil pela importante equipe
de Atletismo de Presidente Prudente, recente
menteparticipou dos Jogos Regionais de Drace-
na (inferior de Sé&o Pou?o) e o Brasileiro de Clu-
bes, ganhando a medalha de ouro em ambas
as competigdes na prova de revezamenio 4 x
100 metros.

A Unimed Séo Roque parabeniza estes talenio-
sos atletas ndo sé pelas importantesvitérias, mas
principalmente pela determinacéo e disciplina
em correr atrds dos seus sonhos. @
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NSo smpora como seu pai leva a vida.
O gue smpor2 & como ele faz parte da sua.
Tl de agosto, Dia dos Pais.
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