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Mês                           Dia
Janeiro                   16 - 31
Fevereiro              15 -29
Março                   15 - 30
 Abril                    16 - 27
 Maio                    15 - 31
  Junho                 15 - 29
   Julho                  13 - 31
  Agosto                15 -  31
   Setembro           14 - 28
  Outubro               15 - 31
 Novembro             14 - 30
   Dezembro                   12
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RUA EDUARDO AMARAL nº 827
Telefones para contato:
3445-1362 / 9973-4948
Borda da Mata - MG

Dr. Mário Lúcio A. Mattozo
- Clínico Geral e Cardiologista

 - Membro Efetivo da Sociedade
 Brasileira de Cardiologia
-Titulado em Ergometria e

Reabilitação Cardiovascular
 -Cardiogeriatria

Checkup Médico e Cardiológico;
Risco Cirúrgico.

Exames Cardiológicos:
Eletrocardiograma;

MAPA – Monitorização
Ambulatorial de
Pressão Arterial;
Holter 24 horas;
Ecocardiograma

e Teste Ergométrico. ADVOCACIA e IMOBILIÁRIA
JOSÉ GERALDO GOMES

Causas Cíveis(imóveis), trabalhistas e previdenciárias.

CRECI:12.649(PF)
Av. Wilson Megale, 803 - Centro - Borda da Mata-MG

Telefone:(35)9992-1437

Av. Alvarina Pereira Cintra,45  Fone:(035)3445-3320
Borda da Mata - MG

   Abertura  de firma, Previdência Social,
Imposto de Renda de pessoa

Física e Jurídica, contratos, construção civil e  Contabilidade em geral

JC Contabilidade

Av. Lauro Megale, 131
Borda da Mata - MG

Vidros-Box Acrílico e
Brindex - Acabamento

em gesso

Tel.: 3445- 1718

Vidraçaria Souza

A sua melhor opção
 de compra

Rua Cel. José Inácio, 190
Telefone:3445-1157
Borda da Mata-MG

Supermercado
Irmãos Machado
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Márcio Lobão
Locução de Eventos

Telefones:
(35)3445-1745/(35)9972-7369

E-mail: marciolocutoredj@hotmail.com

Ponte no Bairro Descalvado ficará pronta em 45 dias
A ponte conhecida como “ponte do

Darney” no bairro Descalvado em Borda
da Mata que antes era de madeira está
sendo construída com vigas de ferro e
concreto. De acordo com o
Departamento de Obras, a construção

fica pronta em 45 dias. O investimento é
de cerca de R$ 140 mil.

Outra ponte construída em alvenaria
no município é a ponte “Maria Amélia”
no distrito Cervo. As obras foram
concluídas no início de junho/2012.

Além destas pontes, os bairros Açude e
Marques também tiveram duas pontes
construídas com madeira. 

Fonte: Assessoria de Comunicação
Prefeitura de Borda da Mata

Ponte em construção no bairro Descalvado, conhecida como Ponte do Darney

Várias estradas rurais de Borda
da Mata recebem cascalhamento

As estradas rurais também recebem
manutenção constante. No Sertãozinho,
as estradas do distrito vão receber
cascalho para melhorar o tráfego,
principalmente dos veículos escolares.
Dentro de 15 dias todas as estradas das

proximidades do distrito devem estar
conclu ídas, conforme previsão da
Secretaria de Obras.

Fonte: Assessoria de Comunicação
Prefeitura de Borda da Mata

Retirada
de
cascalho

Assembleia aprova abertura de
extensão de base do Sindicato
Rural de Senador José Bento

No dia 1º de julho, às 9h, (domingo)
ocorreu a Assembleia do Sindicato Rural
de Senador José Bento, onde houve uma
votação e foi aprovada a abertura de
extensão de base do Sindicato Rural.

À partir do dia 20 de agosto, os
interessados em se sindicalizar devem
procurar o  CRAS ou a Secretaria
Municipal de Assistência Social para
agendar seu atendimento.

Reunião do Sindicato Rural

CRAS de Senador José
Bento promove palestra

 sobre alcoolismo
O CRAS de Senador José Bento

promoveu uma palestra, no dia 23 de
julho, sobre a A.A (Alcoólicos
Anônimos) e AL-ANON (Associação de
Parentes e Amigos de Alcoólicos). O

evento faz parte de um conjunto de
ações, na tentativa de auxiliar
dependentes do álcool, e seus familiares
a superarem os problemas causados pelo
vício.

CRAS, PSF e Prefeitura de Senador
José Bento realizam Festa Julina

A Prefeitura de Senador José Bento realizou, no dia 19 de julho,  a Festa Julina em parceria com o CRAS e o PSF. A
festa contou com a presença de muitas pessoas e teve muita música, quadrilha e comidas típicas.

Anuncie no Tribuna Popular - distribuído em quatro municípios
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Dr. Luiz Henrique de Carvalho Mello
Fisioterapeuta - CREFITO 90680-F

Consultório no Hospital Geriátrico
Afonsina Reis Megale

 Tel.:(35)3445-1276

Pós-Graduação em GERIATRIA  e
Especialização em ORTOPEDIA

Atendimento domiciliar com aparelhagem
completa de Fisioterapia - Tel.:(35)9904-8397

PASTELARIA DO MOACIR
Salgados fritos na hora - 75 centavos

 Praça Antonio
Megale

Borda da Mata-MG

Disk Pastel:9945-4562

Av. Wilson Megale, 902
Borda da Mata - MGFOX Venha  conferir

nossos  preços!!!PAPELARIA

Clínica de Adulto, Adolescente e Infantil - Distúrbios de
Aprendizagem - Orientação Vocacional Profissional.

Clínica Nossa Senhora do Carmo - Rua: João
Porfírio da Silva, 203 - Borda da Mata-MG

Tel.:(35)3445-1955
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VOTE PARA REELEGER O VEREADOR
QUIRINO ZÉ DO POVO

DIGITE

55789
E CONFIRME.

TRABALHO,
TRABALHO

E
TRABALHO!

COLIGAÇÃO:R3 - PSD/PR/PP - CNPJ CANDIDATO: 16.262.793/0001-57

“Nesses quatro anos de mandato votei todos os projetos que
entendi serem de interesse público e me empenhei para

a liberação de recursos junto ao estado e união!”
PSD 55... + QUE UMA BOA IDÉIA!

Cuidando de Bom Repouso
com o carinho que ela

merece.
Em qualquer lugar de Bom Repouso é
possível ver a marca do trabalho de
Edmilson Andrade. Suas obras estão
espalhadas por toda a cidade e ajudaram
a melhorar a vida de muita gente.
Edmilson cuida de Bom Repouso porque
nasceu aqui, cresceu junto com a cidade
e aprendeu como cuidar dela com o
respeito e o carinho que ela merece.
Aos 40 anos de idade, casado e pai
dedicado, Edmilson transformou Bom
Repouso em um bom lugar para se viver.
Como bom agricultor Edmilson e Messias
souberam plantar.. Estabeleceram
importantes parcerias políticas nos
Governos Estadual e Federal, e está
agora colhendo os frutos do seu trabalho.
Esta boa safra precisa continuar.

CNPJ/Candidato:16.201.596/0001-28
Coligação a Honestidade faz a diferença!!!

PRB, PP, PT, PMDB, PSB, PSDB, PSD

Tribuna Popular Ltda.
 CNPJ-02.025.321/0001-76  NF-1122

Valor:R$500,00 - 5 edições
Tiragem 2.000/edição

IPTU 2012 de Borda da Mata
poderia ser pago à vista com
desconto ou em três parcelas

O IPTU 2012 de Borda da Mata já foi
entregue pelos Correios às residências
do município. O valor integral poderia
ser pago com desconto na data de 14/08
ou poderia ser dividido em três parcelas
para os dias de 24/08, 24/09 e 24/10.

A Prefeitura Municipal de Borda da

Mata informa que, se alguém, por
ventura, não recebeu o carnê em casa, é
possível retirá-lo na Prefeitura, das 10h
às 17h. Mais informações pelo telefone
3445 1221.

Fonte: Assessoria de Comunicação
Prefeitura de Borda da Mata
 

Alunos da Creche Madre Tereza
de Borda da Mata apresentam

peça de teatro aos pais
As crianças do Maternal II da Creche

Madre Tereza Saldanha de Borda da
Mata fizeram a apresentação da peça de
teatro “Loja de Brinquedos” aos pais na
sexta-feira, 27/07, antes da reunião
bimestral de entrega de boletins.

Cerca de 30 alunos de duas turmas de
maternal , todos entre 3 e 4 anos,
su rpreenderam os pais com a
desenvoltura na interpretação do teatro.
De acordo com a professora Michely
Lupércia da Silva Pereira, “nesta peça,
foram trabalhadas a psicomotrocidade,
interpretação, leitura e contagem da
história, a música e a dança.”

Nas reuniões bimestrais, o s pais

recebem o boletim, os trabalhos
realizados durante os últimos dois meses
e a apostila para o semestre seguinte,
conforme explica a professora Michely,
“a creche é uma sala de aula em período
integral, de manhã a gente trabalha a
parte pedagógica, os alunos têm
inclusive apostilas do COC; à tarde é
uma recreação, em que trabalhamos
jogos pedagógicos, teatro , dança,
músicas, além do cuidado com a higiene
pessoal e a alimentação.”

A Creche atende 196 crianças com
idades entre quatro meses a seis anos.

Fonte: Assessoria de Comunicação
Prefeitura de Borda da Mata
 

Apresentação aos pais
na Creche Madre Tereza

de Saldanha

Tribuna Popular Ltda. CNPJ-02.025.321/0001-76  NF-1133
Valor:R$500,00 - 5 edições  Tiragem 2.000/edição

PREFEITO
EDMUNDO

Vice:Dra. Rosângela

Coligação PT/PV
“Continuidade e
Compromisso”

CNPJ Comitê Financeiro Municipal Único - PT: 16.399.690/0001-33

VENDE-SE uma casa com dois quartos, sala,
cozinha e banheiro com terreno de 216 m²,

no bairro Amoreiras em Borda da Mata.
Tratar pelos telefones: 9877-1049 e 9146-9558.

R. Alfeu Duarte, 123 - São Judas Tadeu - Borda da Mata - 3445-2237/9967-9999
Grandes tratamentos com pequenos preços!!!

 O Centro de Estética Avançada, Tatiana Di Russo, trouxe para você
do 19º Congresso Científico Internacional de Estética uma grande novidade,

LIPOCAVITAÇÃO, para gordura localizada, celulite, etc.
E muito mais...
Depilação definitiva  a  laser - Light Sheer
Carboxiterapia
Radiofreqüência
Vibrocell

Aproveite a promoção  do novo lançamento
Pacotes a preços incríveis!!!
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Rua José Tomáz Cantuária, 161 - Tocos do Moji-MG
“A sua casa é a nossa causa!”

Telefax:(035)3445-6160

Temos uma variada linha,
do básico ao acabamento,

e madeiras em geral.

Av. Duque de Caxias, 242
Ao lado do Mercadão - Pouso Alegre - MG

Tel.:3425-3500

Terceira idade participa de ginástica nas
Unidades de Saúde em Borda da Mata

As manhãs de terça e quinta-feira são
mais movimentadas para o grupo de
senhoras e senhores que participam da
ginástica e alongamento na Unidade
Básica de Saúde Monsenhor Pedro
Cintra e no Galpão da Igreja Nossa
Senhora Aparecida. A iniciativa é da
professora de Educação Física, Rosi
Chicano. As atividades começaram há
cerca de um mês e meio.

A professora é voluntária nas aulas
de at ividades físicas às pessoas,
principalmente da 3ª idade. “Percebi que
faltava na cidade este trabalho de forma
gratuita; eu vejo a dificuldade por causa
da minha mãe, ela gosta e precisa, então
resolvi montar o projeto” afirma. A
Prefeitura fornece o espaço para a
prática, segundo conta Rosi, a intenção
é ampliar o projeto para que mais
pessoas possam participar.

A mãe de Rosi, Dona Guilhermina de
Souza, quem impulsionou a idéia também
frequenta a ginástica. Com 81 anos, ela
tem disposição de sobra e conta que

antes de se mudar para Borda da Mata,
há seis anos, participava ativamente de
grupos de dança em São Paulo, aqui ela
não perdeu o pique e procura atividades
para ocupar o tempo e garantir a boa
saúde “em casa eu que faço tudo, viajo
sozinha, danço” afirma.

Aos 76 anos, João Batista Brandão
participa uma vez por semana da
ginástica, mas garante os hábitos
saudáveis com caminhadas diárias, além
de fazer bicicleta duas vezes por semana
na Academia ao Ar
Livre instalada na
Praça Monsenhor
Pedro Cintra “faço
de 20  até 40
minutos de
at ividade na
bicicleta.”

Lola Duarte de 72
anos e Maria da Fé
Rodrigues de 65,
também são
adeptas da

atividade física. Dona Lola é nova na
ginástica, ela lembra que “não fazia nada,
nada”, já Dona Maria da Fé conta que
começou a se exercitar há algum tempo
“pratico de uns quatro anos pra cá, me
sinto mais disposta, ajuda a melhorar os
resultados do exames de saúde e quando
não tem exercício eu sinto falta.”

Fonte: Assessoria de Comunicação
Prefeitura de Borda da Mata

Ginástina nas Unidades de Saúde

A aluna Stefânia Moreira(3º
ano II – Manhã – EELAM)
foi aprovada no Curso de
Enfermagem  na
Universidade Federal de
São João Del Rei-MG.
Parabéns de toda
comunidade da EELAM!!!
“Brilhou e elevou o nome
de nossa escola, é uma
campeã.”

Vestibular

Estudantes da Escola Municipal de Música de
Senador José Bento fazem apresentação ao público

A P refe i tu ra  de Senador J osé
Bento   real izou , na no i te do  dia
13  de  ju lho , um a a pre sen taç ão
musical  com os alunos da Esco la

de Música Municipal .  “Parabéns
ao  pro fesso r Edaci l  e aos alunos
pe lo  bel o  t raba lho  e tam bém  a
Adm i n i st r a ç ã o  Mu ni c ipa l  qu e

c r i o u  e s t e  p r o j e t o  i no va do r,
possibi l i tando  a  nós  jovens de
estudar música”  diz agradecido
um dos estudantes.

O município de Senador José Bento
participou do 1º Salão Regional do
Circuito Turístico Caminhos Gerais,
entre os dias 06 e 09 de julho, no Espaço
Cultural da Urca em Poços de Caldas. A
cidade foi representada pela  Secretária
Municipal de Turismo Mônica de Castro
Cardoso  onde também houve

Senador José Bento participa
 do 1º Salão Regional do Circuito

Turístico Caminhos Gerais
 em Poços de Caldas

representantes da cidade para expor
seus produtos típicos que obtiveram
grandes resultados.

O evento contou  com culinária,
artesanatos, manifestações artísticas e
culturais, além de atrativos turísticos de
cada uma das 12 cidades que pertencem
ao Circuito tem para oferecer.

Mônica de Castro
no Salão Regional

em Poços de
Caldas com mais

representantes de
Senador José

Bento

PANIFICADORA FLOR DA MATA
Pães em geral, a tradicional rosca

rainha, biscoitos, sorvetes, refrigerantes
e completa linha de mercearia.

Rua Duque de Caxias, 520 - Tel.:3445-1830 -Borda da Mata

Acesse, divulgue e venda...
www.guiadosuldeminas.com.br

“Faça o que for
necessário para ser

feliz. Mas não se
esqueça que a
felicidade é um

sentimento simples,
você pode encontrá-la

e deixá-la ir embora
por não perceber sua

simplicidade.”

Mario Quintana
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Farmácia Estrela da Mata
A Estrela de Sua Saúde!!!

Tel.:(35)3445- 1311
Farm. Resp.: Oscar Moreira de Lima

Praça Antonio Megale, 66 - Centro - Borda da Mata - MG

Entrega rápida - atendimento a domicílio -
encaminhamento de fórmulas para manipulação -

medicamentos - perfumaria - descontos - promoções
 e condições especiais de pagamento.

Panificadora e Lanchonete Primor
Produtos feitos com amor
O melhor pão é na Primor

Calçadão Sílvio Monteiro de Carvalho, 32
Centro - Borda da Mata - MG

TELEFONES:(35)3445-1727 e 3445-1291

CONSULTÓRIO
ODONTOLÓGICO

Drª. Thalita Cecília de Pádua Oliveira
CRO/MG 35388

Clínica geral e estética
(restaurações, próteses, clareamento dental,

tratamento gengival, piercing, cirurgias)

       Drª. Gilmara de Jesus Paiva Soares
     CRO/MG 26386

Aparelhos fixos e removíves

Rua Sílvio Monteiro de Carvalho, nº 35
(Antigo calçadão)

Galeria Paiva – Sala 03 – Borda da Mata

FAÇA SEU ORÇAMENTO!
Ligue e agende um horário: 3445-2223

A cidade de Bom Repouso esteve
movimentada  entre os dias 20 e 28 de
julho com a realização da 4ª Copa Bom
Repouso de Futebol de Menores. Ela
organizada, com apoio da Prefeitura,
pelo professor da Escolinha de Futebol
Meninos de Ouro , Renê Mendes e
contou a participação de oito equipes.

Veja quem foram os
vencedores nas três categorias

disputadas: 

Categoria 01/02

Campeão: Flamengo de Divinópolis
Vice Campeão: São Cristovão de Betim

 Categoria 99/00
Campeão: Bom de Bola de Sumaré -

SP
Vice Campeão: Vasco da Gama de

Divinópolis
 Categoria 97/98
Campeão: Flamengo de Divinópolis
Vice Campeão: Meninos de Ouro de

Bom Repouso
 Veja alguns flashes do movimentado campeonato de futebol de menores:

A empresa R.A. Soccer vai inaugurar
em Borda da Mata no próximo dia 18, às

9h, no Campo do Buracão mais uma
unidade de sua Escola de Futebol.

A R.A. Soccer tem núcleos em Pouso
Alegre, Cachoeira de Minas e Heliodora
e está há oito  desenvolvendo um
trabalho de formação de atletas e
cidadãos.

Os treinos em Borda da Mata serão às
terças e sextas-feiras, de manhã e à tarde
e os interessados podem se inscrever
pelo telefone: 9197-7060 ou ir diretamente
ao campo durante os treinamentos.

As idades para as inscrições são para
as crianças nascidas de 1996 a 2005, ou
seja, de 07 a 16 anos.

4ª Copa de Futebol de Menores de Bom
Repouso movimenta a cidade com a

participação de aproximadamente 200 atletas

Escola de Futebol R.A.
Soccer inaugura unidade

em Borda da Mata

(Carlinhos Cobra)
38 anos de tradição e confiabilidade. A única com

quatro farmacêuticos presentes: Sendo dois
farmacêuticos na manipulação de fórmulas: Maria
Izabel e Fernando Moreira e dois farmacêuticos na

Drogaria: André Cobra e Tatiana Pires Cobra.
Presente também no Distrito do Cervo com o
farmacêutico responsável Celso do Amaral.

Medicamentos, perfumarias e
manipulação de fórmulas em geral.

Praça Nossa Senhora do Carmo, 64
Borda da Mata - MG.

Telefones:3445-1914 - Drogaria
                   3445-3175 - Manipulação

          3445-5000  - Cervo

Faça já seu cartão Santa Izabel
 e ganhe descontos de 15% a 75%.
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Valor:R$500,00 - 5 edições  Tiragem 2.000/edição

“O esporte é a ferramenta de inserção social mais eficaz, pois o resultado é
imediato e as transformações são surpreendentes.” Leandro Flores
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DIRETO DA POLÍCIA
Cabo Júnior

Lira Tocosmojiense se apresenta e simboliza a
formatura da primeira turma dos alunos novatos

Mostrando que música pode e deve
ser  incentivada desde cedo, a Lira
Tocosmojiense através  do Músico,
Compositor, Instrutor e Regente André
Luiz da Rosa, apresentou e simbolizou a
formatura da primeira turma dos alunos
e a primeira apresentação dos novatos
em praça pública. O evento aconteceu
no dia 29 de julho em uma manhã
ensolarada na praça Ivo Tomás
Cantuária no centro de Tocos do Moji. 

Para encerrar a apresentação, a Lira
Tocosmojiense que  este ano  completa
o seu 85º aniversário, composta por seus

veteranos, executou variadas músicas
pop que encanta qualquer ouvido e foi
muito aplaudida.
A Lira Tocosmojiense que  durante

toda a gestão do Prefeito  Antônio
Rosário tem contado com o seu  apoio
total e irrestrito e através da dedicação
pela música tem retribuído o incentivo
com muitas conquistas: 

Em 1º de dezembro de 2011 foi
contemplada pela Fundação Nacional de
Artes – Funarte com o Prêmio Procultura
de Apoio a Banda de Música; Em janeiro
de 2012,  lança Cd do Hino do

Município; em  15 de  abril de  2012,
recebe sede do Prefei to Antônio
Rosário; em 18 de maio também deste
ano, na Praça Ivo Tomás Cantuária foi
protagonista do longa metragem
Dogmas da Fé e agora,  a formatura da
primeira turma dos alunos e a primeira
apresentação dos novatos em praça
pública.

Parabéns ao Prefeito Antônio Rosário,
 seus  incentivadores,  mentores  e
componentes. A cultura da cidade só
tende a ganhar.

Matéria e fotos: Eni

Momentos da apresentação em Praça Pública
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Andréia Regina
Inácio Meira,

natural de
Senador José
Bento, filha de
Benedito Inácio
Filho e Maria de
Lourdes Inácio.
Peço seu apoio e

seu voto de
confiança para que
juntos possamos
fazer de Senador
José Bento um

lugar melhor para
se viver.

Menina de 17 anos toma
bebida alcoólica junto

com a mãe e é registrado
Boletim de Ocorrência

No dia 14 de julho, durante patrulhamento, Policiais Militares detectaram que uma
menor de 17 anos de idade consumia bebida alcoólica ao lado de sua mãe. A mãe foi
advertida quanto à conduta, sendo registrado boletim de Ocorrência que foi
encaminhado à autoridade policial.

Jovem de 18 anos urina
na rua e a PM registra
Boletim de Ocorrência

No dia 15 de julho. a Polícia Militar realizava patrulhamento pela área central da
cidade quando percebeu que P.H.B.F, de 18 anos de idade, urinava em via pública. O
autor foi advertido, sendo registrado boletim de ocorrência que foi encaminhado à
autoridade policial.

Jovem de 20 anos é
pego com cocaína no

 centro de Borda da Mata
No dia 15 de julho. a Polícia Militar fazia patrulhamento pela área central quando

abordou L.C.C.B de 20 anos de idade sendo que durante a abordagem foi localizado
consigo um papelote de cocaína, tendo o autor confessado ser usuário de drogas. A
droga foi apreendida sendo registrado boletim de ocorrência.

Homem de 45 anos é
preso por estupro de

vulnerável no bairro Gaspar
No dia 29 de julho, a Polícia Militar foi acionada a comparecer no bairro Gaspar

onde tomou conhecimento que o autor J.B.S, de 45 anos de idade, estava na casa de
seu parente, numa festa, quando foi flagrado acariciando as partes íntimas de uma
adolescente de 13 anos de idade. O pai da menor, furioso, amarrou o autor e acionou
a PM que prendeu em flagrante o autor, que foi conduzido à Delegacia de Plantão da
cidade de Pouso Alegre, onde foi autuado em flagrante pelo crime de estupro de
vulnerável.

A Polícia Militar de Borda da Mata comunica a população de Borda da Mata que
cópias de boletins de ocorrência, quando se tratar de perda de documentos ou

acidentes de transito sem vítima, poderão ser impressos pelo próprio envolvido
diretamente na internet, através do site www.sids.mg.gov.br, clicando na aba

serviços e depois impressão de boletim de ocorrência. Serão exigidos os dados
pessoais do solicitante e o número do boletim de ocorrência que é fornecido no
ato do registro ou posteriormente no Pelotão da Polícia Militar. Para os demais
tipos de ocorrência cópias somente serão fornecidas pela Polícia Civil, uma vez
que as cópias existentes no Pelotão da Polícia Militar são apenas para arquivo e

estatística, pois estas cópias não possuem recibo e somente a Delegacia de
Polícia poderá fornecer cópias válidas com recibo da autoridade policial.

Programas de esporte em Borda da Mata têm
vagas disponíveis para crianças e adolescentes

O Programa Integração e o Projeto
Minas Olímpica em Borda da Mata
atendem crianças e adolescentes de
escolas públ icas e ensinam várias
modalidades de esportes durante três
dias, de manhã e à tarde, no
poliesportivo da cidade. Em todos os
períodos, os alunos recebem lanche
depois das atividades.

O Integração  é um programa do
Conselho da Criança e do Adolescente
e atende crianças e jovens à partir de 08
até 17 anos. As atividades são
ministradas por Edson Furtado todas as
terças e quintas-feiras, durante a manhã
à partir das 8h30 e à tarde, a partir das
13h30.

O projeto Minas Olímpica Geração
Esporte é um programa do Governo de
Minas em parceria com as Prefeituras do
Estado com o objetivo de criar
oportunidades para o adequado

processo de iniciação esportiva de
crianças e adolescentes de 07 aos 13
anos, contribuindo na formação integral,
através da prática das modalidades
esportivas coletivas e individuais.

As atividades do Minas Olímpica são
ministradas toda sexta-feira, são 50
alunos no período da manhã e 50 à tarde.
O pro jeto é coordenado por Rosi
Chicano e monitorado pelos professores
de Educação Física, Rodrigo Tavares e
Maísa Cristina.

Estes dois programas estão com vagas
disponíveis para as cr ianças e
adolescentes que gostam de praticar
esportes e têm um dos períodos livres.
Para participar, basta procurar os
professores do Poliesportivo na terça,
qu inta ou sexta, nos horários das
atividades.

Fonte: Assessoria de Comunicação
Prefeitura de Borda da Mata
 

Atividades dos
Programas de Esporte no

Poliesportivo

PARA VEREADOR

VITÃO
17258

“Entre o ruim e o bão, vote no Vitão”
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“Meu nome é Vítor Leite de
Souza Júnior, mais como

conhecido por VITÃO. Sempre
convivi com o povo da roça e da

cidade, portanto sei de suas
necessidades”.

Como proposta de Governo:
Compromisso com a saúde;

educação e segurança pública.
Incentivo ao 1º empregos dos

adolescentes, mediante parceria
entre a Guarda Mirim e

empresas. Maior atenção com as
estradas rurais, ruas e bairros.
Valorização do funcionalismo

público municipal. Efetivo apoio
ao esporte, lazer e cultura.
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Escolinha de Futebol Meninos de Ouro de Bom
Repouso é convidada pela segunda vez para
participar da Virada Esportiva de São Paulo

50 crianças de Bom Repouso participaram
A Esco linha de Futebol  Meninos

de O u ro  de  B om  Re po us o
part icipou  da Virada Esport iva de
São Paulo, nos dias 30 de junho  e
1º de julho, pela segunda vez, como

convidada do  Governo  Pau lista.
Segundo o Professo r René, este

f at o  é i nes qu ec í vel  pel a s  5 0
c ri a nça s  qu e  pa r t ic i par a m  da
virada, pois elas puderam vivenciar

todos os t ipos de esporte que o
Estado real iza nesse dia e ainda
conhecer, além de lugares novos,
pessoas importantes no mundo do
esporte.

Esses foram os momentos principais da Virada Esportiva com a participação das crianças de Bom Repouso

Política de Assistência Social de
Tocos do Moji muda sua Gestão
de Inicial para a Gestão Básica

No dia 13 de julho, durante a reunião
Ordinária da CIB (Comissão
Intergestores Bipartite) foi aprovado o
pedido de mudança de Gestão  da
Assistência Social do Município de
Tocos do Moji para a Gestão Básica, isto
representa um grande avanço na Gestão
desta Política tão importante para a
população. A habilitação do Município
foi feita através da Resolução nº 06/2012
da CIB.

O que esta mudança de Gestão
representa para o Município? A
habilitação do município na Gestão
Básica significa que o mesmo preenche
todos os requisitos exigidos pela Norma
Operacional Básica (NOB-SUAS), tais
como: Conselhos Municipais e Conselho
Tutelar implantados e em funcionamento,

conta com pelo menos um CRAS no
município, Fundo Municipal e Plano
Municipal de Assistência Social
implantados e, significa principalmente,
que ele está apto a organizar e ofertar os
serviços de Proteção Social Básica no
âmbito Municipal.

Com a habilitação na Gestão Básica o
Fundo Municipal de Assistência Social
(FMAS) passará a receber recursos
financeiros do  Governo  Federal  e
Estadual, como por exemplo: O PAIF
(Programa de Atenção Integral à Família),
o Piso Mineiro de Assistência Social e o
IGDSUAS.

Estes recursos deverão ser utilizados
para os Programas e Projetos
desenvolvidos no CRAS e no CASI.

Matéria e fotos: Eni

CRAS e CASI
em Tocos do
Moji
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A você eleitor, peço mais uma chance para continuar mostrando minha
capacidade de administrar este município. Quem pode acompanhar mais de
perto toda minha luta, é testemunha do quanto trabalhei para fazer cumprir
as propostas feitas durante a campanha passada. O tempo foi muito curto
para realizar tudo que foi planejado. Busquei uma administração transparente,
com respeito ao dinheiro público e honestidade. Agora peço novamente o
seu voto, preciso de mais esta oportunidade para concluir vários projetos
que ainda não foi possível realizar.
Graças a Deus consegui a liberação de vários convênios com os governos
estadual e federal. E esta parceria foi possível pelo bom relacionamento e
influência que tenho com autoridades de todos os setores.
Preciso do seu voto, para juntos construirmos um município modelo para a
região, com desenvolvimento e qualidade de vida.

Muito obrigado e que Deus nos abençoe.

“A
alegria

de
fazer

o bem
é a

única
felici-
dade
verda-
deira.”
Léon
Tolstoi

Nota de Esclarecimento-Tocos do Moji
O Prefeito Municipal de Tocos do Moji, Senhor Antônio Rosário Pereira, em cumprimento ao

princípio da publicidade, pilar mestre de uma administração pública responsável, vem a público
esclarecer através dessa nota, o seguinte:

“Que, no dia 02 de julho de 2012, ao retornar-me de minha residência em São Paulo/Capital, para
onde havia me dirigido para realização de diversos exames de rotina e prevenção, previamente
agendado junto ao Laboratório Medicina Diagnóstica Lavosier, sito na Rua Lavatut, nº 523, Bairro
do Ipiranga, para 7h daquela mesma data, atendendo a recomendação médica do Oncologista Dr.
Laércio Brenna, que atende através do Plano de Saúde Blue/Amir, do qual sou beneficiário.

Que, quando voltava para Tocos do Moji, já na altura do Km – 74,5 da Rodovia Fernão Dias (BR
381), aproximadamente às 9h30 da manha, ainda trafegando no município de São Paulo ao fazer uma
curva passei sobre uma poça de óleo derramado sobre mesma, fato que fez com eu perdesse totalmente
o controle do volante que deixou de obedecer ao meu comando, o que fez com que o veículo ficasse
desgovernado e cruzasse a pista e chocasse contra a mureta de proteção exatamente conforme o
relato constante no boletim de ocorrência da PRF a seguir descrito “ao efetuar a curva passou
sobre óleo existente na faixa 3 de rolamento, vindo a derrapar e desgovernado cruzou a pista
colidindo contra a mureta de concreto” DPRF – Departamento de Polícia Rodoviária Federal,
ocorrência n° 1.136.330, comunicado de acidente n° 1.281.269.

Que, primeiramente graças ao bom Deus, e da avançada tecnologia de segurança do veículo que
conduzia, acabei por não sofrer maiores danos físicos pessoais, apesar da gravidade do acidente e do
susto, tendo como resultado somente os danos materiais relativo ao automóvel, cuja propriedade
pertence ao Município de Tocos do Moji, diga-se de passagem, a quem tenha a honra de representar
como seu Prefeito.

Que, após o acidente e depois de tomadas todas as providências legais cabíveis, assim que foi
concluída a perícia técnica, obtivemos a decisão final amparada no laudo pericial conclusivo, elaborado
pelo perito da Seguradora Allianz Auto, que concluiu pela perda total do veículo e, pelo ressarcimento
do mesmo, que deveria ser pago pela seguradora em decorrência do sinistro, valor esse que foi
devidamente liquidado no dia 26 de julho de 2012, no montante de R$ 37.525,00, tendo sido
depositado na conta corrente nº 26.530-6, do Banco do Brasil – Agência Borda da Mata/MG, em
nome da Prefeitura Municipal de Tocos do Moji/MG.

Considerando-se que estou no final de meu segundo mandato de Prefeito (2009 a 2012), e que me
restam aproximadamente 150 (cento e cinqüenta dias) de mandato e, que um processo de licitação
para a aquisição de um novo veículo demoraria cerca 60 (sessenta) dias e, ainda, que após a licitação
a empresa vencedora demoraria, em média, mais 30 (trinta) dias para entregar o automóvel, processo
que só seria concluído no apagar das luzes de meu governo, razão pela qual usando o bom senso fiz
a opção pela não aquisição de um novo veículo nesse governo, deixando a critério do futuro prefeito,
que será empossado no dia 01 janeiro de 2013, a oportunidade de fazê-lo a seu critério.

Ante o exposto, através dessa nota de esclarecimento que trago a público, pela imprensa escrita,
entendo que cumpri a minha obrigação legal, e até moral, para com a população de Tocos do Moji,
tendo em vista o repasse oficial da realidade dos fatos e da minha decisão, encerrando assim esse
episódio.

Tocos do Moji, 30 de julho de 2012.
Antônio Rosário Pereira

 Prefeito Municipal

Departamento de Saúde de
Tocos do Moji ganha uma
Van/Citroen de 15 lugares.

O  Deputado Estadual e Secretário de
Estado do Turismo, Agostinho Patrus
Filho,  conseguiu junto a Secretária de
Estado da Saúde, uma verba que foi
utilizada na aquisição de uma Van/
Citroen de 15 lugares, que custou R$
93.990,00.

Conforme comentou o prefeito Antônio
Rosário, este veículo será muito útil no
Departamento de Saúde do município, no
transporte dos pacientes para Pouso
Alegre, Varginha, Campinas e São Paulo
e  agradece o Deputado em nome de toda
população, por mais esta conquista.

Nova Van do Departamento de Saúde de Tocos do Moji

Visite o site do Tribuna Popular
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Como ser criativo - 20 maneiras de ser mais criativo
1- Saiba que há um tesouro em sua

cabeça – uma mina de ouro entre suas
orelhas. Construir um computador com
as mesmas características do seu cérebro
custaria mais do que 3 bilhões de bilhões
de dólares. Sabe como se escreve isso?
Assim, um três e dezo ito zeros:
US$3.000.000.000.000.000.000,00

2- Todos os dias escreva pelo menos
uma idéia sobre estes assuntos: como
posso fazer meu trabalho melhor; como
eu poderia ajudar outras pessoas; como
eu posso ajudar minha empresa; como
posso ajudar o meu país.

3- Escreva seus objetivos específicos
de vida. Agora, carregue esta relação no
bolso -  sempre.

4- Faça anotações. Não saia sem papel
e lápis ou algo para escrever. Anote tudo,
não confie na memória.

5- Armazene idéias. Coloque em cada
pasta um assunto. Idéias para a casa, para
aumentar a sua eficiência no trabalho,
para ganhar mais dinheiro . E vá
aumentando este banco de dados com
leitura, viagens, conhecimento com
novas pessoas, filmes, competições

esportivas, etc.
6- Observe e absorva. Observe tudo

cuidadosamente. Aproveite o que você
observa. E principalmente, observe tudo
como se fosse a última vez que você fosse
ver.

7- Desenvolva uma forte curiosidade
sobre pessoas, coisas, lugares. Ao falar
com outra pessoa faça com que ela se
sinta importante.

8- Aprenda a escutar e ouvir, tanto com
os olhos quanto com os ouvidos.
Perceba o que não foi dito.

9- Descubra novas fontes de idéias.
Utilize-se de novas amizades, de novos
livros, de assuntos diversos e até de
artigos como esse que você está lendo.

10- Compreenda primeiro. Depois
julgue.

11- Mantenha o sinal verde de sua
mente sempre ligado, sempre aberto.

12- Procure ter uma atitude positiva e
otimista. Isso ajuda você a realizar seus
objetivos.

13- Pense todos os dias. Escolha uma
hora e um lugar para pensar alguns
minutos, todos os dias.

14- Descubra o problema. Ataque seus
problemas com maneiras ordenadas.
Uma delas é descobrir qual é realmente o
problema, senão você não vai achar a
so lução. Faça seu  subconsciente
trabalhar. Ele pode e precisa. Dia e Noite.
Fale com alguém sobre a idéia, não a deixe
morrer.

15- Construa Grandes idéias a partir
de pequenas idéias. Associe idéias.
Combine. Adapte. Modifique. Aumente.
Diminua. Substitua. Reorganize-as. E,
finalmente, inverta as idéias que você
tem.

16- Evite coisas que enfraqueçam o
cérebro: barulho, fadiga, negativismo,
dietas desequilibradas, excessos em
geral.

17- Crie grades metas. Grandes
objetivos.

18- Aprenda a fazer perguntas que
desenvolvam o seu cérebro: Quem,
Quando, Onde, O quê, Por quê, Qual,
Como.

19- Coloque as idéias em ação. Lembre-
se de que uma idéia razoável colocada
em ação é muito melhor que uma idéia

arquivada.
20- Use o seu tempo ocioso com

sabedoria. Lembre-se de que a maior
parte das grandes idéias, os grandes
livros, as grandes composições musicais,
as grandes invenções foram criadas no
tempo ocioso dos seus criadores.

Apenas para confi rmar que a
criatividade não é um dom, mas um
potencial a ser explorado à sua volta
dentro de você, vamos ver o que grandes
inventores e pensadores escreveram
sobre CRIAR:

As pessoas que vencem neste mundo
são as que procuram as circunstâncias
de que precisam e, quando  não  as
encontram, as criam.” (Bernard Shaw –
Filósofo)

“Minhas invenções são fruto de 1%
de inspiração e 99% de transpiração.”
(Thomas Edison – Inventor)

“As mentes são como os pára-quedas:
só funcionam se est iverem
abertas.”(Ruth Noller – Pesquisadora da
Universidade de Buffalo)

“As boas idéias vêm do inconsciente.
Para que uma idéia seja relevante, o

inconsciente precisa estar bem
informado.” (David Ogilvy – Publicitário)

Compreenda o processo criativo
Catherine Patrick descreve as fases do

processo criativo em seu livro “ O que é
o pensamento criativo”

1- Preparação: É a fase de coleta e
manipulação do maior número de dados
e elementos pertinentes a um problema.
Ler, anotar, discutir, colecionar, consultar,
rabiscar, cultivar sua concentração no
assunto.

2- Incubação: É quando  o
inconsciente entra em ação
e,desimpedido pelo intelecto, elabora as
inesperadas conexões que constituem a
essência da criação.

3- Iluminação: O momento da
gênese da idéia, a iluminação ou síntese
ocorre para o homem criativo  em
incubação nos momentos mais
inesperados.

4- Verificação : Nesta fase, o
intelecto termina a obra que a imaginação
iniciou. O criador analista, julga e testa
sua idéia para avaliar sua adequação.

“O Melhor da Festa do Milho”
Há alguns dias, tive o prazer de ler um

comentário  fantást ico (“A Fila”,
publicados nos jornais de Borda da Mata,
de autoria da minha amiga Maristela
Matos, a respeito da Festa do Milho.
Naquela rica matéria, a articul ista
ressaltou a beleza do extraordinário
trabalho conjunto de centenas de
pessoas voluntárias unidas (800), para
fazer acontecer esta festa tradicional da
Paróquia de Nossa Senhora do Carmo.
 Dentre  tantos  lindos  momentos

art ísticos que enriqueceram as
apresentações da barraca central,
presenciamos o “show” organizado pela
“Oficina de Lazer, Cultura e Iniciação
Profissional”, atualmente sob a regência
de sua presidente, Professora Maria Rita
Costa Bertolaccini, com a participação de
dois outros membros da diretoria, Poli
Brandani e Professor Antônio Carlos de
Rezende.
      O  trabalho que  a Oficina  vem

realizando em nossa cidade, com apoio
do Poder Judiciário, do Ministério
Público e do Conselho Municipal de
Direitos da Criança e do Adolescente, é
de valo r inestimável. Trata-se da
educação artística de crianças,
contribuindo para formação de seu
caráter e personalidade. São dezenas de
meninos e meninas pobres, resgatadas
muitas vezes da ociosidade ou do perigo
da iniciação no vício do álcool e das
drogas, para trilharem os caminhos do
bem.
        Apresentou-se  nesta  noi te

memorável o “CORAL DA OFICINA”,
com repertório selecionado e de muito
bom gosto, interpretando as seguintes
canções, algumas delas de autoria das
próprias crianças do Coral em parceria
com Poli:

.“Para Lennon e MacCartney” (Milton
Nascimento);

.“Feito Borboleta” (Fernando
Guimarães)

.“Pé de Paz” (Gabriel da Silva Rocha,
Vítor Eduardo Santos Couto e Poli
Brandani).

.“Cidade Bem Cuidada” (Helen
Aparecida Pereira, Ana Luiza Silva
Leopoldino, Grazielly Luísa dos Santos,
Vitória Ketehen Ribeiro Moreira e Poli

Brandani).
.“Mandu” (Poli Brandani).
Jamais poderemos esquecer de toda a

imensa alegria e prazer que tomou conta
da platéia, com a apresentação teatral da
peça “Zé e Maria na Festa do Milho”.
Zé, interpretado pelo menino Uttoni
Alfredo Brandani, com desenvoltura,
naturalidade e segurança, como se já
fosse um artista experiente e
consagrado. Maria, interpretada pela
menina Ana Luíza Silva Leopoldino, de
maneira espontânea, graciosa e bela, de
fazer inveja às atrizes mirins da Rede
Globo de TV. Não aconteceu uma falha
sequer de ambos os extraordinários
artistas.

O texto foi de precioso conteúdo,
muito bem elaborado pelos responsáveis
da benemérita entidade. Um sonoro e
candente apelo, um brado de alerta aos
prejuízos causados à humanidade pela
degradação da natureza e poluição
ambiental.

Não dá para descrever em palavras, a
emoção dos sentimentos que brotaram
no coração da gente, ao perceber a
riqueza do texto e ver a felicidade dessas
crianças bonitas e seus pais, abrindo
sorrisos e sentindo justificado orgulho
de seus filhos.

Nesta oportunidade, como testemunha
feliz deste evento memorável, quero
parabenizar os diretores da “Oficina do
Bem”, as crianças e seus dignos pais.
Caros amigos da Oficina, não há dinheiro
que pague este seu maravilhoso
trabalho, que é também de “construção
de vidas”.

Que Deus os abençoe e lhes dê saúde,
paz, proteção e recompensas celestiais
para que prossigam nesta relevante
missão! Tenham absoluta certeza do
reconhecimento público da grandeza da
doação de suas horas de trabalho por
causa tão nobre e de importante apoio
às crianças carentes de nossa cidade!

Como diz a canção:
 “Fica sempre um pouco de perfume

nas mãos que oferecem rosas...”
Borda da Mata, 29 de julho de 2.012.

Gustavo Dantas de Melo
Obs.:Artigo publicado no Blog de

Gustavo Dantas de Melo

Minas Gerais pode ter
 até 620 novos Prefeitos

As eleições municipais de 2012 serão
marcadas por uma grande renovação do
cenário em relação ao quadro atual. Dos
853 municípios mineiros, cerca de 68% a
73% deles deverá ter à frente da gestão
2013-2016 um novo prefeito municipal.
Pelo menos é que se pode prever em
virtude das possibilidades e indicativos
que os gestores atuais demonstraram em
pesquisa recente realizada pela
Associação Mineira de Municípios –
AMM, além da análise de dados
coletados diretamente junto à página do
Tribunal Regional Eleitoral – TRE/MG.
 54% dos  atuais  prefeitos  podem

disputar a reeleição. O número
corresponde a 461 municípios em que a

reeleição é possível. 46% dos atuais
prefeitos, ou seja, gestores de quase a
metade dos municípios de Minas, já estão
em seu segundo mandato. Isso representa
o total de 392 municípios em que é certa a
troca de comando à frente da gestão
municipal. Como a legislação não permite
uma terceira candidatura, eles deverão dar
lugar a um novo gestor municipal.

Embora isso não signifique
necessariamente a descontinuidade da
gestão atual, visto que muitos prefeitos
podem fazer o seu sucessor e manter a
linha administrativa já conhecida pela
população, ainda assim, a cada novo
prefeito, pode surgir também um novo
jeito de governar a cidade.

Pouso Alegre sediará etapa do 42º
Festival Nacional da Canção no final
de semana, dias 17 e 18 de agosto

A terceira etapa do evento levará várias atrações artísticas para cidade
O Festival  Nacional  da Canção

(Fenac), com seus 42 anos de história,
está prestes a começarem Pouso Alegre.
A terceira etapa do evento começa nos
dias 17 e 18 de agosto na cidade e nos
próximos finais de semana percorrerá
por mais três munícipios mineiros.

A programação dos dois dias em
Pouso Alegre está repleta de atrações.
Essa fase do festival acontecerá na Praça
Senador José Bento, à partir das 20h30.
No local, se apresentarão 28 músicas de
vários estados selecionadas pelo Fenac,
inclusive duas canções feitas por
compositores da cidade. A entrada é
franca.

Outras atividades culturais também
acontecerão durante o dia e prometem
movimentar a cidade. O Fenac escolheu
diversas atrações como apresentações
de teatro, dança, música clássica,
instrumental e mágica que também
estarão presentes na Praça Senador José
Bento, no período do dia.

Para incentivar a escrita e leitura, o

Fenac também promoverá o concurso
literário “Jovens Compositores”. Os
alunos das escolas de primeiro  e
segundo graus do município vão ter a
oportunidade de escrever poesias e as
vencedoras serão publicadas nos livros
de música, os quais serão distribuídos
para a plateia acompanhar as letras das
canções.

Fases classificatórias

Depois de Pouso Alegre, o festival
passará nos dias 24 e 25 de agosto em
Guapé, 31 de agosto e 1 de setembro em
Varginha. Nos dias 6, 7 e 8 de setembro
acontecerão as semifinais e a grande
final,em Boa Esperança, no Sul de
Minas.

Entre as músicas classificadas, em
cada uma das cidades sedes, seis delas
serão escolhidas pelo júri, totalizando
as 30 músicas semifinalistas.

Cerca de 3 .200 músicas de
compositores de 24 estados diferentes

foram inscritas no 42º Festival Nacional
da Canção (Fenac), considerado o maior
festival de música do Brasil. No total
foram escolhidas 140 músicas que
concorrerão ao troféu Lamartine Babo e
R$200 mil em prêmios.

Realizado ininterruptamente desde
1971, antes com o nome Festival da
Canção de Boa Esperança, o evento
segue os moldes dos tradicionais
festivais musicais das décadas de 70 e
80, com o principal objetivo de revelar e
divulgar o talento e a criatividade da
música popular brasileira.

O Fenac é apoiado pela Lei Estadual
de Incentivo à Cultura, Lei Federal de
Incentivo à Cultura e conta com o
patrocínio de Cemig, Furnas, Petrobras
e Correios.

Confira as músicas classificadas e que
se apresentarão em Pouso Alegre no
www.festivalnacionaldacancao.com.br.
A lista completa das canções que
passarão pelas outras cidades sedes
também pode ser consultada no site.

Borda da Mata firma convênio com a
União para construir Unidade Básica

de Saúde do Bairro Santa Rita
O município de Borda da Mata firmou

convênio  com a união visando  à
construção de uma UBS (Unidade Básica
de Saúde) no  Bairro  Santa Rita,
conforme proposta cadastrada no portal
de convênios SICONV. Segundo
informa a Prefeitura, a construção da
UBS será nas dependências de uma
pequena parte do Estádio Municipal
(Parte superior) de fácil acesso aos
usuários. Parte do recurso já foi liberada
pelo  Governo  Federal , após a
apresentação do projeto, a UBS será
licitada dando início as obras. O recurso
é proveniente de emenda parlamentar

no OGU (Orçamento Geral da União)
2012 no valor de 200 mil reais, indicada
pelo deputado federal Geraldo Tadeu,

Vestibular: a importância da atividade
física durante a reta final

A atividade física tem assumido um
papel cada vez mais importante na
preparação para o vestibular, como um
potente aliado no combate à ansiedade,
característ ica muito presente nos
vestibulandos. As atividades físicas
podem auxiliar em diversos aspectos,
sejam psicológicos, com o aumento da
au toestima, o  contato com outras
pessoas e o desvio do foco para outras
atividades, sejam fisiológicos, com a
liberação de neurotransmissores em
áreas específicas do cérebro, auxiliando,
dessa forma, na moderação da
ansiedade.

Separar um tempo para a atividade
física durante o período de estudo é
fundamental, mas ela deve apresentar
certas características que necessitam ser
rigorosamente observadas. Em primeiro
lugar, organização. Sugerimos que o
aluno divida o estudo de cada matéria
em graus de dificuldade, deixando para
realizar a atividade física em dias em que
predominem matérias com menor grau
de dificuldade, para que possa diminuir
a preocupação de não estar estudando.

Outro fator importante é o horário. A
atividade física aumenta a temperatura
corporal, o que desperta a pessoa. Não
é recomendável, portanto , real izar
atividade física muito perto do horário
de dormir, sob o risco de ter uma noite
maldormida, com a consequente
sonolência e diminuição da capacidade
de concentração no dia seguinte. Por
outro lado, pode-se realizar atividade
física após o almoço (desde que se faça
uma refeição leve), período em que
muitos sentem sono e não conseguem
se concentrar com mais intensidade nos
estudos.

A duração do treino também deve ser
organizada, visto que o fator tempo é
um desencadeador de ansiedade. Há
alunos que fazem atividade f ísica
regularmente, mas acabam abandonando
a prática por achar que o treino toma
muito tempo. Isso acontece justamente
no momento mais importante, quando
mais precisam das atividades, ou seja,
quando se aproximam os vestibulares.
Vale lembrar: o objetivo aqui não é o
treinamento físico, e sim moderar a

ansiedade.
Há uma série de publ icações

científicas sobre a atividade física e
saúde mental, as quais concluem que as
sessões de treinamento propostas para
a ansiedade devem ser relativamente
curtas, com duração de 30 minutos, e
frequência de três vezes por semana. A
característica do treinamento deve ser
predominantemente aeróbica (bicicleta,
caminhada, corrida, natação, aulas de
ginástica com música), e os resultados
mostraram-se mais eficazes após um
período de dez semanas.
 Portanto, assim como os estudos, a

at ividade f ísica requer dedicação,
empenho e perseverança. Os efeitos
podem demorar um pouco a aparecer,
mas, quando surgem, as conquistas são
notáveis!
 * Luis Henrique Martins Vasquinho

é professor de Educação Física, Mestre
em Ciências pela UNIFESP –
Universidade Federal de São Paulo,
Coordenador de Esporte do Curso Anglo
Vestibulares, Coordenador de Educação
Física do Sistema Anglo de Ensino.

por solicitação do vereador Quirino Zé
do Povo, conforme matéria publicada em
dezembro de 2011 no Tribuna Popular.

Local onde
será UBS do
bairro Santa

Rita

Levantamento topográfico em área rural: Georreferenciamento, divisão de terras,
retificação de áreas, usacapião, reserva legal, entre outros serviços de topografia.

E-mail:jrtopografia87@hotmail.com
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LSLúcio Seguros
Não corra risco, garanta tudo que você conquistou.

Rua Eduardo Amaral, 760 - Centro - Borda da Mata - MG

Telefax.:(35)3445-2983 - Cel.:9918-1152
E-mail: lucioseguros@uol.com.br

Seguros em Geral, Automóveis,
Residências, Vida, Empresa, etc.

Acompanhe as notícias do site do Tribuna Popular
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GRUPO IPÊ MATERIAIS
PARA CONSTRUÇÃO

Três lojas para melhor atendê-lo
ENTREGAMOS EM TODA REGIÃO

Máquina Self-color
com simulador de

ambiente.
(Tiramos a foto
 de sua casa e

simulamos
várias opções

de cores, é
 só na IPÊ)

Ipê Pisos, Tintas e Acabamentos
Rua Eduardo Amaral, 382

Centro - Telefone:(35)3445-1614

Pisos, Revestimentos e Porcelanatos
Tudo em 5x sem juros no cartão ou cheque*

Ipê Lajes pré e Materiais
de Construção

Av. Edna da Silva Ribeiro, 900
Bairro Santa Rita(MG 290)
Telefone: (35)3445-1882

Ipê Indústria e Comércio
de Materiais de Construção

  Praça Antônio Megale,91 -Centro de Borda
 da Mata  -Telefax: (35) 3445 1413
E-mail: comercial@ipelajes.com.br

Laje para Forro Convencional
R$18,98 m² à vista**

Porcelanato Via Rosa

Porcelanato Elite

Porcelanato Delta

Pisos à partir
de R$7,90*

* Sujeito a aprovação de crédito pela Loja e promoção válida para o mês de agosto ou enquanto durar o estoque. **Promoção para o mês 08/2012.


