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Obras da Nova Tamoios, com tinel em
Caragua sentido Ubatuba, serdo inauguradas
este més pelo governador Tarcisio de Freitas

As obras dos Contornos, da Nova Tamoios estdo 93,3% concluidas, e a expec-
tativa € que no préximo dia 20 de dezembro, o governador Tarcisio de Freitas
faga a inauguragdo do trecho em Caragud. Esta data circula nos bastidores e
nas redes sociais, e portanto, o que esta confirmado pela Assessoria da Artesp
(Agéncia de Transporte do Estado de Sdo Paulo) é que a entrega antecipada,
mesmo que parcial, serd neste més de dezembro. A obra vai melhorar a fluidez
do trafego no periodo de final de ano e férias escolares, e dara acesso ao tinel

sentido Ubatuba, localizado em Caragua.
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Dezembro tém Desfiles Natalinos e
‘Caragua Td Show’ anuncia shows de
Alexandre Pires, Ira e muito mais

23 radares serdo instalados pelo Governo
de SP nas Rodovias Oswaldo Cruz e Manuel
Hipdlito Rego que ddo acesso do Litoral

A previsdo € que o0s novos equi-
_ pamentos comecem a operar no
% 14 primeiro semestre de 2024. Atual-
BN mente, a fiscalizagdo € realizada
com radares usados nas viaturas
! da Policia Militar Rodovidria. Os
novos radares seréo instalados em
pontos criticos definidos pelo DER
(Departamento de Estradas e Ro-
dagem), em 14 regides do Estado
de Sdo Paulo. Saiba os 23 pontos
exatos onde radares serdo instala-
dos na regiao.
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Programagao do ‘Caragua Ta Show, que tem inicio neste

més de Dezembro.
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Juarez Mendes

E possivel tirar fotos com o Papai
Noel na Pragca Candido Mota e no
Serramar Shopping em Caragua.
Jd em Séo Sebastido, tem desfile
natalino de 13 a 17/12 em varios
bairros, e llhabela continua com o
Natal lluminado, além de receber
a atriz Leticia Sabatella no Ver-
melhos dia 28/12. E tem ainda ex-
posicdo do “19° Saldo Ubatuba de
Artes Visuais” até 28/01. Confira
também a agenda dos shows de
verdo em Caragua (ao lado).
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Gratiluz 2023!
Bem-vindo 2024!

O Litoral Norte tem muito 0 que comemorar
neste final de ano. Apesar das fortes chuvas do
inicio do ano, especialmente em Sdo Sebastido,
a regido se superou e recebeu investimentos im-
portantes do Governo do Estado e da Prefeitura.
Este més, as Obras dos Contornos, incluindo
grande ttinel de Caragua sentido Ubatuba, estd
sendo entregue pelo governador Tarcisio de
Freitas, trazendo melhorias para os moradores
e turistas.

E tempo de festas e contagem regressiva para
0 Ano Novo, e as decoragdes natalinas ficam
ainda mais encantadoras & beira-mar. A Casa
Mundo, por sua vez, continua agitada, sempre
com pratos deliciosos, musica boa, eventos, e
agora, confraternizages e reservas para as ceias
de natal e virada do ano. Quem segue inovando
é a escola Paideia de Caragud que preparou seus
alunos para a linda apresentacdo do Musical
“Encanta” baseado em Mary Poppins, emocio-
nando a todos.

E para os amantes da boa leitura, tem langamen-
to do livro “O Poder é Seu - Impacto’ no dia
16/12 em Séo Paulo, com autoras daqui do lito-
ral. O livro traz relatos emocionantes de mulhe-
res e suas trajetrias de superagao, como o prefé-
cio escrito pela gestora deste jornal, Bruna Briti.
E prepare-se para o 2° lancamento deste livro, na
Casa Mundo, no dia 21 de janeiro de 2024!

E tem o projeto “Uma Pausa Para Respirar’,
muito bacana langado recentemente pela edu-
cadora fisica e especialista Amanda Marques,
que incentiva a pratica de atividades fisicas no
ambiente corporativo.

Foi um ano de muitas noticias, de crescimento
relevante das nossas redes sociais (chegamos
aos 21 mil seguidores no instagram), com vi-
deos dos acontecimentos na regido que impac-
taram mais de 1 Milhdo de pessoas! Que 2024
seja um ano cheio de realizagdes de projetos e
muita prosperidade. Gratiluz 4 vocé que esteve
com a gente neste 2023, acompanhando as no-
ticias no impresso, no online, nas redes sociais
e no WhastApp. Otimas festas e uma excelente
virada de ano! Vem 2024!

EXPEDIENTE

Jornalista Responsavel: Bruna Briti
MTB 32.441 - (12) 98218-3382
@brunajornalista@brunabritijornalista
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Além das Mdscaras: Desvendando os
Desafios do Descontrole Emocional

No turbilhdo da vida moderna, muitas pessoas
enfrentam o desafio constante do descontrole
emocional. Como psicéloga, tenho observado de
perto a complexidade dessas experiéncias, que
muitas vezes sdo subestimadas. O descontrole
emocional pode manifestar-se de diversas formas,
desde explosdes de raiva até episddios de profun-
da tristeza, impactando significativamente a qua-
lidade de vida.

No primeiro plano, é crucial entender que o des-
controle emocional nao é simplesmente uma
fraqueza pessoal, e sim, frequentemente uma res-
posta a fatores externos, como estresse, pressoes
sociais e até mesmo desequilibrios quimicos. A
sociedade deve avangar em dire¢do a uma com-
preensdo mais empatica e menos estigmatizante,
incentivando didlogos abertos sobre satide mental.

A busca por estratégias de enfrentamento e ges-
tao emocional é fundamental. A psicoterapia, por
exemplo, oferece um espago seguro para explorar
esses desafios, proporcionando ferramentas prati-
cas para lidar com emogdes intensas. E vital que as
pessoas compreendam que pedir ajuda ndo é sinal
de fraqueza, e sim um ato corajoso em dire¢do ao
autocuidado.

Num mundo onde a pressdo cotidiana é inegavel,
a conscientizagdo sobre o descontrole emocional
deve ser ampliada. Iniciativas educativas, progra-
mas de promogéo da saiide mental e um ambiente
mais compreensivo sao passos cruciais para cons-
truir uma sociedade na qual todos possam enfren-
tar seus desafios emocionais de forma saudavel e
acolhedora.

} Priscila Moura

POESIA

Adriano Faleiros

Nao a esperei apenas um dia,
a espero desde o jardim florido
da minha infancia mais feliz.

A hora que demora pra eu vé-la
¢ a mesma que espera uma estrela,
longo tempo da luz aqui na gente.

Hoje, Flor, a noite esperou comigo
pra amanhecermos com o infinito,
mesmo voo da luz nos olhos vivos.

Se eu a espero mais que um dia?
Sim, eu a esperei toda uma vida.

; POESIA

Felipe Riela

Desejo que para cada magoa
exista um poema para confortar a alma.

Desejo que para cada raiva
verse com toda linguistica
a bondade que faz falta.

Mesmo com dor e coragdo nas maos
que a oferta seja para o Alto
e encontre a sua Casa.

s
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Que este Natal brilhe comalegria e
gque o0 ano-novo traga prosperidade
para todos os seus dias.

3 (12) 3882-3025
(O (12) 98893-3054
@) @tgnadvogados

Dr. Alvaro Alencar Trindade | OAB-SP 93960
Dra. Glaucia Regina Trindade | OAB-SP 182331
Dr. Rodrigo C. V. Guimaraes | OAB-SP 172960
Dra. Ana Paula Nigro | OAB-SP 159017

genteeom.com.br

Serramar Parque Shopping em clima Natalino!

Caraguatatuba - A praca Dr. Candido Mot-
ta, no Centro, recebeu decoragdo natalina
com luzes e a Casa do Papai Noel. Tém apre-
sentagdes de musicas natalinas, eruditas e
populares realizadas pela Banda Municipal
Carlos Gomes e apresentagdes pelas ruas, de
18 a 23/12, as 19h. Ja o Papai Noel atende as
criangas diariamente na Casa até o dia 23/12,
assim como no Serramar Shopping, no qual
é possivel tirar fotos com o noel, diariamente
das 14h em diante, até o natal.

Falando nisso, a Campanha natalina do Serra-
mar sorteia um “Creta zero km” para os clien-
tes que fizerem compras acima de R$ 350. E
o sorteio do carro zero km sera dia 26/12, as
15h. J& o Papai Noel do Caragud Praia Sho-
pping entra em agdo no dia 16/12, além de
apresentagdes de bandas da Fundacc (Funda-
¢ao Cultural e Educacional de Caragud), de 18
a23/12, ea cada R$ 50 em compras, os clientes
participam do sorteio de um Mickey ou Min-
nie originais da arvore de Natal do shopping
(vide programagido completa na noticia deste
pagina).

O Museu de Arte e Cultura de Caraguatatuba
(MACC), segue até 17/02/24, de terca a sa-
bado, das 10h as 18h, com a exposi¢do “Cai-
xas de Saberes” com o tema lendas, festejos
e brincadeiras, projeto desenvolvido pelo
Grupo Ubuntu de Ceramistas em parceria
com a Secretaria de Educag¢do e a Fundacc.
Outra exposi¢do também no MACC, é a do
grupo de teatro de bonecos Mamulengo de
Si Mesmo, intitulada “Quem Muito Cobra,
Cobrado Serd”. Estdo expostos os bonecos
usados nas apresentagdes, fotografias, carta-
zes, figurino, cendrio, e exibig¢ao do video da
peca. E o Teatro Mdrio Covas recebe o espe-
taculo Trapioca com Lucas Moreira e Murilo
Couto no dia 16/12, as 20h, com ingressos a
venda no site bilheteria express. Mais infor-
magdes em fundacc.sp.gov.br, caraguatatuba.
sp.gov.br, serramarshopping.com.br, e cara-
guapraiashopping.com.br.

Sao Sebastido - Tem Desfile de Natal de 13
a 17/12, sempre as 19h30, em vérios bairros.
No dia 15, o “bom velhinho” percorre ruas
de Boigucanga e Maresias; dia 16 na regido
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Tire fotos com o Papai Noel na Praga Céndido Mota de
18 a 23/12 e no Serramar Shopping em Caragud. Em
Sdo Sebastidio tem desfile natalino de 13 a17/12em
varios bairros, e Ilhabela continua com Natal lluminado

) POR FELIPE RIELA

central até o Complexo Turistico da Rua da
Praia, no Centro Histérico; encerrando na
Enseada, Canto do Mar e Jaragué no dia 17.
E para deixar o Desfile de Natal ainda mais
animado, diversas bandas e fanfarras de esco-
las de Sdo Sebastido se apresentam nos locais.

No Teatro Municipal, no Centro, tem apre-
sentagdo do Corpo Estével de Danga de Sao
Sebastido no dia 27/12, as 19h. No mesmo
dia, as 20h, sobe ao palco o Corpo Estével de
Teatro da cidade, encenando “Tartufo: Nao
a Pecado pra quem Peca em Siléncio”. Estas
duas apresentagdes tém entrada gratuita.
No dia 28, acontece o espeticulo de danga
do Studio Anderson Rodrigues, as 19h, e o
ingresso ¢ R$ 10. Mais detalhes em saosebas-
tiao.sp.gov.br e fundass.com.br.

Ilhabela - A 22 edi¢do do Natal Luz continua
em Ilhabela com drvore natalina de 27m de
altura, tdnel iluminado, Vila de Natal e cena-
rios temdticos para tirar foto na Vila de Na-
tal, além de feira gastronomica, de produtos,
e atividades infantis. A visitagdo na Fazenda
Engenho D’Agua acontece todos os dias das
18h as 23h, além de outras atragdes natalinas
instaladas na Praia do Sino, Vila, Barra Velha
e Praia Grande. Acesse ilhabela.sp.gov.br.

E os Concertos de Ano Novo do Centro Cul-
tural Bafa dos Vermelhos, na Costa Sul, co-
megam dia 27/12 com a cantora portuguesa
Carminho, sempre as 20h30. Dia 28/12 tem
Leticia Sabatella, acompanhada por quarte-
to liderado por Paulo Braga, no espeticulo
“Caravana Tonteria” Dia 29/12 tem a obra
“Carmina Burana” da Orquestra Sinf6nica e
Coro Vermelhos. Mais detalhes e compra de
ingressos em: vermelhos.org.br.

Ubatuba - Aproveitando o clima natalino e
o espirito soliddrio da data, o Fundo Social
de Solidariedade realiza o “Auldo de Danga”
para arrecadar alimentos, no dia 16/12, as
17h, na Sede do Fundo Social, préximo ao
terminal turistico do Perequé-Agu, e a entra-
da é 1k de alimento néo perecivel. Dia 25/12
tem Natal Luz da Prefeitura. Mais informa-
¢bes em ubatuba.sp.gov.br ou fundart.com.
br, sem programagao oficial até o fechamento
desta matéria.

O Teatro Municipal, no Centro, tem apresen-
tagdo de danga “Encontro” nos dias 15, 16 e
17/12, as 19h30. No dia 20, as 19h30, sobe ao
palco a Banda Lira com a apresentagdo “Tri-
lhas Sonoras”. Ainda no Teatro tem a exposi-
¢80 “19° Saldo Ubatuba de Artes Visuais” de
06/12 a 28/01/24, aberta todos os dias (exce-
to o periodo de recesso de 21/12 a 02/01/24),
das 9h as 17h, com obras diversificadas de

varios artistas.
A |
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Obras da Nova Tamoios € inaugurada
neste més de Dezembro como parte da
Operacgdo Verdo

POR BRUNA BRITI E FELIPE RIELA
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As obras dos Contornos da Tamoios estdo 93,3%
concluidas, e neste més de dezembro acontece
a entrega antecipada, mesmo que parcial, para
melhorar a fluidez do tréfego no periodo de final
de ano e férias escolares.

A ARTESP (Agéncia de Transporte do Estado de Sao Pau-
lo) anunciou que o tinel para Ubatuba, localizado no pri-
meiro trecho dos Contornos de Caraguatatuba na Rodovia
dos Tamoios, sera aberto neste més de dezembro. A inau-
guragio parcial da nova Tamoios tem como objetivo ame-
nizar o tréfego intenso na chegada a praia, proporcionando
um caminho alternativo para os motoristas.

A data exata da inauguragio do trecho Caraguatatuba-Uba-
tuba ainda ndo foi confirmada até o fechamento desta edi-

¢a0. No entanto, hd especulagdes nas redes sociais de que
ocorrera no dia 20 de dezembro, sem confirmagio oficial da
ARTESP. A iniciativa integra a “Operagio Verdo’, que busca
melhorar a fluidez do trafego durante o periodo de férias.

O trecho mais avangado da via inclui um tunel que conecta
a Nova Tamoios ao caminho em dire¢do ao norte, evitando
que os motoristas passem pelo Centro de Caraguatatuba
para continuar a viagem, como acontece atualmente. E im-
portante ressaltar que a medigao da porcentagem da obra
(93,3%) ¢é feita mensalmente e engloba todo o empreendi-
mento, ndo apenas trechos especificos. Somados as cone-
x0es com trechos existentes, a Nova Tamoios contard com
33,9 km de novas pistas, aumentando a seguranga vidria e
criando um novo corredor logistico para o Porto de Sao Se-
bastido e as cidades turisticas do Litoral Norte.

Atualmente, os trabalhos se concentram nas extremidades
dos contornos, com a SP-55, lado Caraguatatuba e lado Sao
Sebastido. As principais frentes de trabalho sdo o término
dos viadutos, subestagdes de tineis e sinalizagao. As ativi-
dades de terraplenagem, pavimentagio e tineis também
seguem em fase avangada. Os servigos de automagao dos
tuneis, que comecaram em fevereiro de 2023, tém previsao
de conclusio para novembro de 2024.

Com um investimento de aproximadamente R$ 1,5 bilhdo,
o projeto do Contorno ainda contempla a construgio de 46
obras, entre pontes e viadutos, seis conjuntos de tineis e a
ligagao do Contorno Sul com a Rodovia SP-55. Assim, pos-
sibilitando o acesso mais facil de Caraguatatuba e Ubatuba.

Sabesp anuncia novidades no
feirGo de negociaco de dividas
e atualizagdo cadastral

) POR BRUNA BRITI
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SUAS CONTAS
COM A SABESP

Com valor de entrada reduzido, clientes
agora podem parcelar débitos em até 36
vezes em todos os canais de atendimento,
inclusive nos digitais.

A Sabesp iniciou em novembro a segunda edigao do feirao
“Acertando Suas Contas com a Sabesp” de 2023 com con-
digdes ainda mais vantajosas para a negociago de dividas,
com entrada reduzida, desconto de até 100% nos valores
de juros, atualizagio monetdria e multas e parcelamento
em até 36 vezes. Desde sdbado (02/12), os canais digitais
de atendimento também estdo aptos a oferecer todas essas
facilidades ja encontradas no atendimento presencial.

A agao da Sabesp acontece até 13 de janeiro de 2024 e é
voltada para imdveis residenciais, comerciais e industriais
que tenham contas em aberto, seja na Capital, Grande Sao
Paulo, interior ou litoral. A expectativa é que ocorram cerca
de 200 mil negociagoes.

O feirdo esta sendo realizado em todos os postos oficiais de
atendimento da Companhia: canais digitais, atendimento

telefonico, agéncias presenciais ou nas unidades méveis. O
pagamento podera ser feito via PIX, com cartdo de crédito

. -
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ou de débito ou por meio de parcelamento direto com a
Sabesp. O objetivo da Sabesp é oferecer ao cliente a opor-
tunidade de quitagdo da divida com condigbes especiais,
garantindo a continuidade dos servigos.

Novidades desta edi¢ao - Além de a Companhia ter adap-
tado os canais de atendimento digitais para condigbes
idénticas ao atendimento presencial, oferecendo parcela-
mento em até 36 vezes, garantindo maior comodidade aos
clientes, hd outras novidades. Um destaque interessante
nas condi¢des sao mais faixas de débitos com descontos
integrais de encargos (juros, multas e inclusive atualizagao
monetdria), que pode beneficiar especialmente os clientes
com dividas mais antigas, além de um percentual menor
de entrada.

Para negociar, o responsavel pelo débito deve ter em méos
um documento pessoal (RG ou CNH), CPF e uma conta de
4agua para identificar o nimero de fornecimento do imével.
Além da negociagao, o feirdo também tem o objetivo de
incentivar os clientes a atualizarem os seus cadastros, para
que todos possam receber informagdes sobre abastecimen-
to, segundas vias de contas e outros beneficios.

SERVICO: Feirao “Acertando Suas Contas com a Sa-
besp” Quando: até 13/01/2024 | Onde: todos os canais
de atendimento da Companhia: Agéncia Virtual: https://
agenciavirtual.sabesp.com.br/ WhatsApp: 11 3388-8000 |
Telefone: 0800 055 0195 Chat: https://sabesp-chat.sabesp.
com.br/chat-externo Agéncias da Sabesp e Poupatempo:
¢ s6 agendar o atendimento pela nossa Agéncia Virtual.
Encontre uma unidade mais préxima de vocé, acessando
https://agenciavirtual.sabesp.com.br/agencias-de-atendi-
mento Confira alista de pontos de atendimento mével na
semana de 4 a 9 de dezembro: https://site.sabesp.com.br/
site/imprensa/noticias-detalhe.aspx?secaold=65&id=9043
Mais informagdes sobre essa agdo nas redes sociais da
Companhia: Facebook - /SabespOficial; Twitter - @Sa-
besp; Instagram - @sabespcia.
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Estado de SP anuncia a
instalagdio de 649 novos
radares nas rodovias e
deste total 23 devem ser no
Litoral Norte

) POR DANIELE MURILLO

o
L]
o
o]
2
3
=
a
e}
2
s}
i

. il e
O edital de licitag&o receberd propostas até o
dia 08 de janeiro de 2024.

O Departamento de Estradas de Rodagem
(DER) de Séo Paulo planeja instalar 649 radares
nas estradas do Estado, com um investimento
de R$ 196,8 milhdes.

A previsdo é que os novos equipamentos pas-
sem a operar a partir do primeiro semestre
de 2024. Atualmente, a fiscalizagdo é realiza-
da apenas com radares usados nas viaturas da
Policia Militar Rodovidria. E os novos radares
serdo instalados em pontos criticos definidos
pelo DER, em 14 regides do estado. Esses dis-
positivos podem detectar veiculos furtados ou
com irregularidades no registro.

O DER confirma que os radares fixos estao fora
de operagio e que, ao todo, as rodovias do es-
tado possuem mais de 600 pontos de medi¢do
para velocidade. Ainda de acordo com o policia-
mento rodovidrio, metade das multas aplicadas
em rodovias acontecem por excesso de velocida-
de. As propostas e documentagdo das empresas
interessadas serdo recebidas até as 10h, de 8 de
janeiro de 2024, na sede do DER. O edital esta
disponivel para consulta nos sites: www.der.sp.
gov.br e www.e-negociospublicos.gov.br.

Entre o Litoral Norte e Vale do Paraiba serdo
instalados 63 radares. Confira abaixo os 23
pontos ja divulgados para nossa regiao:

Rodovia Oswaldo Cruz Taubaté até Ubatuba
-SP 125

km 5,9 sentido norte-sul
Km 25,4 sentido norte sul
km 27 sentido norte sul
km 42,8 sentido norte-sul
km 66,3 sentido norte-sul
Km 73,8 sentido norte-sul
km 77 sentido norte-sul
km 80,9 sentido norte-sul
km 85,8 sentido norte-sul
km 88,3 sentido norte-sul

Rodovia Dr. Manuel Hipolito Rego
Ubatuba até Bertioga (SP-55)
Km 54 - sentido Norte-Sul

Km 71,7 - sentido Leste-Oeste
Km 73,1 - sentido Leste-Oeste
Km 78,3 - sentido Leste-Oeste
Km 79,8 - sentido Leste-Oeste
Km 80,8 - sentido Leste-Oeste
Km 89,1 - sentido Leste-Oeste
Km 102,7 - sentido Leste-Oeste
Km 104,9 - sentido Leste-Oeste
Km 106,4 - sentido Leste-Oeste
Km 114,2 - sentido Leste-Oeste
Km 119,9 - sentido Leste-Oeste
SP 131 em Ilhabela

Km 11,2 sentido norte-sul

NOVIDADES

03 )

Caragud Praia
Shopping celebra
o Encanto de Natal

Foto: Bruna Briti

A nova fachada decorada do Caragud Praia Sho-
pping, em clima natalino!

O Caragud Praia Shopping estd comemorando 26
anos e, para marcar essa jornada, mergulhou no
universo encantador da Disney na Campanha de
Natal deste ano.

O destaque da celebragdo sdo os adoraveis Mickey
e Minnie, o casal super animado!

A decoragio de natal estd presente na fachada
recém reformada, brilhantemente iluminada.
No interior do shopping, a decoragdo central,
destaca uma arvore de natal nica, composta
por 26 pelicias do Mickey e Minnie, repre-
sentando cada ano da trajetéria do Caragua
Praia Shopping. Além disso, tem Instagramavel
disponivel para que os clientes tirarem fotos e
compartilharem momentos magicos.

E para tornar tudo ainda mais especial, a cada
R$ 50 em compras, os clientes participam do
sorteio de um Mickey ou uma Minnie originais,
diretamente da drvore de natal do shopping. A
participagio vale para os clientes e colaborado-
res do Caragua Praia Shopping.

No ultimo dia 09/12/2023, teve evento com Mi-
ckey e Minnie, e abaixo, confira os outros even-
tos do Praia Shopping. Oportunidade unica de
trazer os pequenos pra prestigiar esta data tio
especial.

Programagio de Eventos:

16/12/2023 - Papai Noel (Lara Kids) das 16h as
18h: Um encontro especial com o bom velhi-
nho, trazendo alegria.

18 a 23/12/2023 - Banda da Fundacc as 19h:
Entretenimento musical para toda a familia,
proporcionando momentos agradaveis durante
as compras de Natal.

23/12/2023 - Coral Agua Viva as 20h: Uma
apresentagdo encantadora do Coral Agua Viva
para encerrar as festividades com chave de ouro.
Além disso, aguardamos ansiosos pela confir-
magio da data e horario da apresentagdo do Co-
ral da EMEF Dr. Carlos de Ameida Rodrigues,

que serd divulgada em breve nas redes sociais do
Caragud Praia Shopping (@caraguashopping)

Junte-se a nds nesta celebragao magica de Natal,
onde a alegria garante momentos inesqueciveis
para toda a familia. O Caragud Praia Shopping
espera por vocé para fazer parte desta festa.

RESTAURANTE
'CAFETERIA

LOJA COLABORATIVA
ESPACO KIDS
LIVRARIA

TERAPIA

EVENTOS
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(©) 122134.0127 ©) @casamundooficial
Av. Dr. Arthur da Costa Filho, 311, Centro, Caragua
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‘Uma Pausa para Respirar’, projeto de Amanda Marques,
promove saude fisica e mental em varias empresas da regico

) POR DANIELE MURILLO E BRUNA BRITI

Fotos: Amanda Marques

[

corporativo.

Vivemos um momento em que a satde e a qualidade
de vida estdo em alta, tanto na vida das pessoas, como
no ambiente corporativo. Atualmente, a grande
quantidade de pressoes e responsabilidades, aumenta
a cada dia, também como consequéncias das novas
tecnologias que nos ‘roubam tempo, diminuindo o
tempo livre e a atividade fisica. A educadora fisica
Amanda Marques, entendeu esta crescente demanda
vindo do ambiente corporativo e desenvolveu o seu
mais novo projeto: “Uma Pausa para Respirar”.

Coach de emagrecimento e sistema comportamental,
certificada no LPF (Low Pressure Fitnnes) e criadora

A AND]O®

A especialista Amanda Marques apresenta estratégias inovadoras de bem-estar no ambiente

do programa “De Dentro para Fora’, Amanda é forma-
da ha 09 anos, possui pos-graduagdo em Fisiologia do
Exercicio e Medicina do Esporte. Agora ela inova mais
uma vez e jé aplica a gindstica laboral comportamental
em varias empresas, como a Acciona do Brasil, Vale e
Petrobras, empresas multinacionais.

“A adogdo de habitos mais saudaveis traz consequ-
éncias para a saude como um todo, e ndo apenas na
saude fisica. Investimentos em preveng¢io e promo-
¢d0 de saude no ambiente de trabalho tém resultados
diretos na satisfagdo do colaborador e no seu bem-es-
tar, além dos beneficios em relagio a minimizagio de

dores e prevengao de doengas ocupacionais como de-
pressao, estresse ocupacional, sindrome de Burnout,
ansiedade, sindrome do panico. Todos esses transtor-
nos podem ser amenizados com um pequeno hébito
diario’, explica Amanda

A proposta ¢ pensada de acordo com a dindmica de
cada empresa, e baseia-se na implantagio do Progra-
ma de Ginastica Laboral Comportamental. Os bene-
ficios sdo inimeros como, por exemplo, a redugdo de
custos com afastamentos e substitui¢io de funciond-
rios, diminui¢do de queixas, atendimentos médicos,
acidentes e lesoes. Outro ponto alto do programa ¢
a melhoria da imagem da empresa perante colabo-
radores e comunidade, além de melhorar o ambiente
de trabalho e aumentar a produtividade.

Os funciondrios por sua vez sio beneficiados com
maior sensagdo de disposigdo e energia para as ativi-
dades diarias, melhora da autoestima e autoimagem,
reduz os niveis de sedentarismo, estresse, depressao e
ansiedade, além de desenvolvimento de consciéncia
corporal, prevengao das doengas ocupacionais LER/
DORT, aumento da eficiéncia e redugio do gasto
energético por movimento especifico e diminuigao
da fadiga no fim da jornada de trabalho. Os ganhos
sdo inimeros e poderiamos citar muitos outros aqui.

Para implantagao do projeto na empresa existe um
Cronograma. Primeiro ¢ realizada uma reunido com
os diretores de cada setor para apresentar o Projeto e
seus beneficios, bem como os objetivos e metas, além

da organizagdo da lista de colaboradores que partici-
pardo do treinamento. A divulgagdo interna é criativa,
por meio de cartazes, folders e outros canais de comu-
nicagdo, incentivando a participagdo e a mudanga de
hébitos. Essa comunicagdo também esclarece da im-
plementagao e desenvolvimento do programa. Apds
essa etapa, os colaboradores sdo submetidos a uma
anamnese para avaliar sua qualidade de vida e habitos
relacionados a satde fisica, mental e emocional.

“Uma Pausa para Respirar” é fundamentado nos
exercicios do LPFE, baseados em técnicas da respira-
¢do diafragmatica da yoga e do RPG (Reeducagio
Postural Global). Ao praticar essas técnicas de respi-
ragdo, o nervo vago ¢ ativado, reduzindo a frequéncia
cardiaca e respiratoria, levando o corpo a um estado
de tranquilidade, equilibrando a frequéncia respira-
téria e o metabolismo do corpo.

Amanda destaca que o projeto oferece acompanha-
mento personalizado por meio de relatorios mensais,
com informagdes precisas sobre o progresso e evo-
lugdo do programa, incluindo a frequéncia, ocorrén-
cias e casos especificos. “O grande problema relacio-
nado ao estresse das empresas pode estar relacionado
ao simples fato de o colaborador ndo saber a forma
de respirar em um momento de pressao no trabalho’,
conclui Amanda.

Acompanhe o trabalho da Amanda no Instagram

e saiba mais: @amandapersonal_360 e WhatsApp
(12) 98182-8468.

VENDA

Apartamento & venda no Martim Praia
Clube com vista para o mar, 9 andar
R$ 450 mil.

Aceita financiamento bancdrio!
GLAUCIA MONTAGNER VON ZASTROW
CRECI 211684f
(12) 99640-5401
www.imoveisglaucia.com.br

Casa com 2 dormitérios no Balnedrio dos
Golfinhos, em Caraguatatuba/SP. Exce-
lente acabamento!

R$ 280 mil. (12) 99640-5401
Creci 40657 GLAUCIA MONTAGNER
www.imoveisglaucia.com.br

Terrenos & venda no bairro Golfinhos a
partir de R$ 85 mil, parcelamento direto
com o proprietério.

. OPORTUNIDADE UNICA!!!
GLAUCIA MONTAGNER VON ZASTROW
CRECI 211684f
(12) 99640-5401
www.imoveisglaucia.com.br

Praia da Cocanha - Recanto
Verdemar [ Caraguatatuba
VENDA R$ 100.000,00
Falar com Raphael Carlota
(12) 98250-3866 CRECI — 55635.

Sobrado Novo & venda na Massaguagu
¢/ 80m, R$ 360mil. Aceita financiamento
bancdrio!

Izumi Trannin CRECI1 151955
12997826034
izumi@vetorialimoveisearquitetura.com

Sobrado em condominio com 3
dormitérios no Jd Britéinia a 50
metros da praia R$ 400 mil. Aceita
financiamento bancério!
GLAUCIA MONTAGNER VON
ZASTROW CRECI 211684f
(12) 99640-5401
www.imoveisglaucia.com.br

| Massaguagi - Frente o Mar
Area com 2.300,00m? documentagdo
k

ol
R$2500.000,00.
Capacidade construtiva de até 23 so-
brados geminados
Tratar ¢/ Raphael (12) 98250-3866

Massaguact | Atras do Hotel Cos-
ta Norte - Loteamento Morada do
Mar (200metros da praia). Lotes
com 360,00m?, escritura definitiva
R$90mil. Observagdo: £ necessario
licenciamento ambiental junto a

CETESB. Lotes com laudo ambiental
Tratar ¢/ Raphael (12) 98250-3866

Massaguagu - Balnedrio
Gardenmar Lote de esquina com
392,00m?, escritura definitiva, ndo

precisa de aterro, 500metros da
praia. R$90mil.

Obs: Lote com vegetagdo, &
necessdrio autorizagdo da CETESB
para limpeza.

Tratar com Raphael (12) 98250-3866

Apartamento na planta & venda na
Massaguagu, 2 dorms, Isuite, lazer com-
pleto, 7Im, R$ 285 mil.

Izumni Trannin CRECI 151955
12997816034
izumi@vetorialimoveisearquitetura.com

Venda de Apartamento com
3 dormitorios
INDAIA - CARAGUATATUBA/SP
120,00 m? til
Venda R$ 1.060.000,00
IPTU Mensal R$ 254,00
AP01228
CARAGUAIMOVEIS.COM.BR

Apartamento de 3 Dormitérios a Poucos Pas-
sos da Praig do Indaié com Vista para o Mar.
INDAIA - CARAGUATATUBA/SP
113,00 m? total
Venda R$ 850.000,00
IPTU Anual R$ 1232,00
AP01223
CARAGUAIMOVEIS.COMBR

Praia da Cocanha - 2 terrenos juntos no Re-
canto Verdemar em Caragud. 2 terrenos com
427,00m? cada - Total 854,00m? na Rua T, Gltima
rua do loteamento. Escritura definitiva, néo pre-
cisa de aterro. Obs: Os terrenos tém vegetagdo,
e precisam de licenciamento ambiental junto a
CETESB. Este servigo € de R$ 8 mil por lote. Valor
R$ 85.000,00 cada lote
Raphael Carlota
(12) 98250-3866 CRECI - 55635

CASA
MASSAGUACU -
CARAGUATATUBA/ SP
360,00 m? terreno
Venda R$ 2.800.000,00
IPTU Anual R$ 1.800,00
CA02523
CARAGUAIMOVEIS.COM.BR
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O SEBRAE TAMBEM AJUDA

EMPRESAS COM MAIS TEMPO DE MERCADO? i

MATHEUS RIBEIRO
UHA ACAI
IENTE DO SEBRAE-SP

e

Acesse movimenta.sebraesp.com.br e conheca
tudo que o Sebrae pode fazer pelo seu negocio.

Impulsione o potencial da sua empresa.

-

Sobrado Novo & venda no Golfinhos,
2 dorms, 2 WC, 67m, quintal amplo. R$
295 mil.
Aceita financiamento bancério!
Izumi Trannin CRECI 151955
12 997816034
izumi@vetorialimoveisearquitetura.com
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O movjlenta é um
programa do Sebrae
que tem cursos,
trilhas e mais solugoes
para donos de
pequenas empresas.
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movjplenta SEBRAE
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Musical “Paideia Encanta: A Magia Sempre
Retorna” foi sucesso no Teatro Mario Covas e
encantou as familias dos alunos do Paideia

) POR BRUNA BRITI E FELIPE RIELA

Os alunos do Instituto Educacional e Cultural Paideia na apresentagéo do Musical “Encanta: A

Magia Sempre Retorna” no Teatro Mario Covas.

Na noite desta quarta-feira (06/12), o Teatro
Mario Covas, em Caraguatatuba, foi palco de
um espetaculo magico e encantador. O Instituto
Educacional e Cultural Paideia apresentou o mu-
sical de final de ano: “Paideia EnCanta: A Magia
Sempre Retorna’, inspirado nos ensinamentos
da personagem Mary Poppins. O evento contou
com a participa¢do de alunos, professores, fami-
liares e convidados, e foi um verdadeiro sucesso,
ficando marcado na memoria de todos presentes.

Durante o espetéculo, os estudantes mostraram
todo o talento e dedicagdo por meio de emocio-
nantes encenagoes, belas cangdes e incriveis co-
reografias. Os familiares ficaram encantados com
a performance dos ‘artistas, que se entregaram de
corpo e alma para proporcionar uma noite ines-
quecivel.

A diretora do Instituto, Gislene Angélica Concei-
¢do, falou sobre a importancia desse momento
para os alunos e colaboradores. “Foi um mo-
mento muito esperado por todos. Os estudantes
tiveram a oportunidade de aprimorar suas habi-
lidades artisticas e se expressarem por meio da
musica, danga e interpretagao’, revela.

O musical foi baseado nos famosos livros de

Mary Poppins, escritos por P. L. Travers, e publi-
cados entre 1934 e 1988. A histdria narra as aven-
turas de uma baba magica que chegava voando
com um guarda-chuva para cuidar das criangas
da familia Banks, transformando suas vidas com
doses de magia e diversdo. A apresentagio foi
repleta de momentos emocionantes e divertidos,
transportando a plateia para o magico mundo de
Mary Poppins.

A diretora Gislene destacou a importincia da
unido entre escola, alunos e responsaveis para
o sucesso do evento. “A cada ano, os estudantes
mostram evolugio e criatividade, gragas ao apoio
dos professores e familiares’, ressalta. Ela também
expressou sua gratiddo pelo resultado final e en-
fatizou a expectativa para o proximo ano, “sera
mais um periodo repleto de aprendizados e vi-
véncias para todos!”.

Servigo: Saiba mais www.educacionalpaideia.
com. br e siga-nos em nossas redes sociais
@educacionalpaideia.

Paideia 1 - Rua Santos Dumont, 203 — Centro,
Paideia 2 - Rua Ilhabela, 239 — Sumarég % 4
Telefones: (12) 38811437

WhatsApp (12) 996284474
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Noite de Autégrafos marca o langamento do livro
“O Poder €& Seu - Impacto” de coautoria da coach
e mentora Paula Sena e outras escritoras do litoral,

interior e capital paulista

) POR BRUNA BRITI E FELIPE RIELA

ImERLin

OPODER

Foto: Divulgagéo

&

LA RIRHATE

FLLANE RIREIRTD FULE N

o

2101724 - 9h ds 15h

O livro redne histérias de mulheres que nar-
ram suas trajetérias de vida, superagéo e
transformagéo com relatos inspiradores e
emocionantes.

A noite de autdgrafos celebra o langamento do livro “O
Poder é Seu - Impacto’, de coautoria idealizado por Pau-
la Sena, Coach e Mentora de Poder Feminino e Pales-
trante Ativacional. O evento exclusivo acontece no pro-
ximo dia 16 de dezembro, as 19h30, no Le Petit Café &
Confeitaria, no Morumbi, capital paulista. Quem morar
no litoral norte, pode ja reservar o dia 21 de janeiro de
2024, para adquirir seu exemplar neste segundo langa-
mento que acontecerd das 9h as 15h, na Casa Mundo.

O prefécio, intitulado A Escrita Cura, é assinado pela
empreendedora e jornalista de Caraguatatuba, Bruna
Briti, que faz a gestdo da Agéncia Gentecom, respon-
savel pela revisdo, diagramagdo e finalizagao do livro,
contanto também com a revisdo de Magna Marinho. O
livro traz relatos de mulheres diferentes entre si, que se
conectam pelo Projeto O Poder é Seu. Abrem seus cora-
¢6es com histoérias tnicas de superagao.

O livro conta as histérias de 14 mulheres, incluindo a
propria Paula Sena, que narram suas jornadas de vida e
transformagdo ao encontrarem nela uma figura de po-
der feminino pratico, acessivel e afetuoso. As 14 autoras
sdo: Paula Sena, Bruna Briti, Magna Marinho, Marcia
Lopes, Jéssica Gomes, Débora Lira, Roseli Reis, Alice
Freitas, Sara Ferreira, Aline Lima, Noemi Nunes, Ivani-
se Silva, Bruna Alves e Katia Regiane, que compartilham
mensagens fortes e historias incriveis em seus respecti-
vos capitulos.

Paula Sena comemora: “Sou uma mulher muito aben-
goada e acredito verdadeiramente no poder do Juntas
Somos Mais Fortes. O resultado estd ai, um livro de

Educar é semear
com sabedoria

coautoria publicado em trés meses da idealizagao deste
sonho. Surreal! S6 gratidao”.

Breve resumo das coatoras - Marcia Lopes, enfermeira e
idealizadora do Método GPN (Gerar, Parir, Nutrir). Ela
destaca que foi impactada por Paula, que proporcionou
encontros com outras mulheres que ajudam umas as
outras. Magna Marinho, fisioterapeuta, nutricionista e
terapeuta holistica, relata que Paula Sena a ensina conte-
dos novos a cada encontro, transformando vidas. Jés-
sica Gomes, comunic6loga, compartilha que a plenitude
¢ sua meta, j& Débora Lira, bailarina e empreendedora
do vinho, ressalta a importancia de olhar para si com
amorosidade. Roseli Reis, administradora e mentora fi-
nanceira, orgulha-se de sua trajetria e resultados alcan-
cados, afirmando que ‘governa sobre sua vida.

Alice Freitas, especializada em Thetahealing, destaca
a importancia de dizer sim, celebrando a conexdo en-
quanto cumpre sua missdo de capacitar mulheres. Sara
Ferreira, gestora de uma agéncia de marketing digital
voltada para mulheres, afirma que criou voz e gritou
para o mundo o quanto é grandiosa e potente diante
da vida. Aline Lima, influencer digital cadeirante, refle-
te sobre os desafios que estd disposta a enfrentar com
positividade, enquanto Noemi Nunes, especializada em
Pediatria e Neonatologia, destaca o impacto que viagens
tiveram em sua vida, abrindo sua mente para desejar o
extraordinario.

Ivanise Silva, pos-graduanda em Acupuntura Shen Tao,
aconselha a olhar para os desconfortos, que geram cone-
x6es com pessoas maravilhosas. Bruna Alves, empreen-
dedora na 4rea da Gastronomia e fotdgrafa, celebra sua
vida feliz e pronta para ir além, enquanto Katia Regia-
ne, especializada em Lingua Inglesa, Psicopedagogia e
Neuropsicologia, acredita que tudo o que acontece em
nossas vidas tem um motivo.

A Noite de Autdgrafos promete ser um evento marcan-
te. Paula Sena é especialista em Autoestima, Maturidade
Emocional e Comunicagao Magnética. Participou em 2017
da coautoria do livro ‘Coaching A Hora da Virada, também
¢ escritora e idealizadora da ‘Tmersao O Poder ¢ Seu’ Serve
a vida ativando mulheres no poder pessoal e autonomia
de vida e negdcios, e dessa forma, constréi uma brilhante
carreira como Coach e Mentora, levando mulheres a viver
améxima poténcia de sua esséncia de vida.

Servigo: A Noite de Autdgrafos do livro “O Poder é Seu
- Impacto’, é um evento fechado que acontecera no dia
16 de dezembro, as 19h30, no Le Petit Café & Confeita-
ria, no Morumbi, Rua Marechal Hastimphilo de Moura,
n° 277, em Sao Paulo. Garanta o seu exemplar do Livro
na pré-venda, que ja estd acontecendo. Assim, no dia do
langamento, as escritoras deixardo seu exemplar auto-
grafado e vocé receberd o livro de forma personalizada.
Adquira o livro pelo Instagram @podereseu, e-mail ati-
vadesenvolvimentohumano@gmail.com ou whatsApp
(11) 95026.2017. O segundo langamento do livro acon-
tecera dia 21 de janeiro de 2024, das 9h as 15h, na Casa
Mundo, que fica na Av. Arthur Costa Filho, 311, Centro
de Caraguatatuba.

gentecom.com.br

Matriculas abertas para 2024!

ENSINO INTEGRAL
FUNDAMENTAL E INFANTIL

R. Santos Dumont,

203 - Centro

R. Ilha Bela, 239 - Sumaré
R, (12) 3881-1437 e 3882-3563

K1(0) educacionalpaideia




SAO0 SEBASTIAO

INELHORE

MAIS DE 1 BILHAO
DE REAIS INVESTIDOS
NA CIDADE

A Prefeitura de S&o SebastiGo estd trabalhando
intensamente pela nossa cidade. E investindo mais
de 1 bilhdo de reais em mais de 100 obras, como
contenc@o de encostas e pavimentacdo das vias,
realocacéo de 1.400 familias para novas moradias
da CDHU, construcéo e reconstrugdo de escolas,
construcdo de Unidades Basicas de Saude e Centros
de Especialidades Médicas, e muito mais. O trabalho
ndo para. E ter vocé ao nosso lado € fundamental.
Porque juntos somos mais fortes.
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' Sorteio

A cada R$50,00 em compras, VOCé concorre a um
Mickey ou Minnie de pelucia da nossa arvore de Natal!

O Sorteio sera realizado no dia 06 de Janeiro de 2024.

Valido para compras do dia 01/12/2023 a 06/01/2024.

Caragua
Praia
Shopping -
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Imagens meramente ilustrativas.

Compre pelos nossos canais oficiais sem sair de casa:

ENCONTRE UM REVENDEDOR COMPRE PELO WHATSAPP OFICIAL
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