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TREINO SEM SOFRIMENTO
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NA WEB

APONTE A CAMERA DO
CELULAR PARA LER MAIS
NOTICIAS SOBRE SAUDE

Verao: mantenha a rotina de saude

Personal ensina que a pratica de exercicios fisicos ndao deve parar, mesmo em dias quentes

Buscar um parceiro de treino com o mesmo objetivo de vocé é uma boa dica

» As mudancas climaticas
estdo sendo sentidas no Bra-
sil com ondas de calor que
tém atingido diversos esta-
dos desde o final de 2023,
onde é possivel perceber a
temperaturade 5a82Cmais
alta que o normal para o pe-
riodo. A pratica de exerci-
cios fisicos é extremamente
importante para a saude e
mesmo com os dias mais
quentes é possivel manter a
rotina de atividades fisicas,
mas, claro, com mais cuida-
do. Para ajudar, o professor
e personal trainer da Acade-
mia Gavides, de SP, Antonio
Rebolho, separou algumas
dicas importantes para trei-
nar sem sofrer. 1

Todos os grupos musculares podem e devem ser trabalhados no verao
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CUIDADOS EDICAS PARA SEMANTER ATIVO

ALIMENTACAO

“Indico o consumo de
alimentos naturais, que darao
uma vascularizacao maior ao
corpo, o que confere mais
energia para o exercicio. Um
bom alimento que pode ser
usado emdiasdecaloréa
beterraba, que aumentao
nitrogénio musculareda
disposicao paraaatividade. O
tubérculo pode ser
consumido tanto como suco
quanto em saladas. Esse é um
excelente pré-treino”,
recomenda Antonio.

HORARIO EROUPAS

“Evite hordrios como o do
meio-dia e quando existe
maior concentracao de calor,
assim é possivel ter mais
rentabilidade nos exercicios.
Também é essencial a
escolha por trajes esportivos
mais leves, que tenham uma
boa absorcao de suor” alerta
o profissional.

EXERCICIOS

O personal trainer ressalta
que todos os grupos
musculares podem e devem

ser trabalhados HIDRATACAO
normalmente, nenhuma “Assim como é necessario
atividade precisaficardefora queoaluno esteja muito bem
por conta do clima. alimentado, aagua

“O aluno pode fazer um desempenha um papel
treino fullbody, onde se fundamental na hidratacao.
trabalha o corpo inteiro com Uma boa opc¢ao é sempre

uma intensidade média ou
baixa. Isso vai rentabilizar

carregar um isotonico,
alguma fonte de nutricao

mais a sua sequénciade liquida de rapida absorcao
exercicios naquele dia. antes ou apés a atividade”,
Essa estratégia nao fadiga explica Antonio.

um grupo muscular ....................

especifico esimtrabalhao POS-TREINO

corpo de umaforma “Ao finalizar asequénciade
completa”. exercicios, reserve entre

5a7 minutos paraoseu DICA PARA SE MOTIVAR
corpo voltar, teruma “Algo que é muito eficaz é
homeostase, ou seja, para buscar um parceiro de

que seu o organismo treino que estejacomo
volte auma temperatura mesmo objetivo que vocé.
natural adequada e depois Isso pode trazer a pessoa
disso, ai, sim, deixar a uma maior motivacao,
academia. Isso é um principalmente em dias
pré-cuidado paraqueo quentes que sao mais
corpo volte a estar desgastantes. Ter um amigo
conforme o ambiente. Se que acompanhe arotinade
estiver de carro, fique um atividades, alémda

minuto com circulacao motivacao, como ja disse,
dear consideradaboae também pode ajudara
depois siga”, orienta o manter o foco”, finaliza
personal trainer. Rebolho.

Doenca de Crohn: entenda o que é e como tratar

» Ainda pouco conhecida pe-
la populagéo em geral, a Do-
enca de Crohn, que interfere
no tubo gastrointestinal e
que pode ser identificada a
partir dos 15 anos, tem cha-
mado atencdo pelos casos re-
centes de personalidades
que relatam ter sido diagnos-
ticadas com essa patologia.
No Brasil, a prevaléncia
das doencas inflamatdrias
intestinais chega a cem casos
para cada 100 mil habitantes
no sistema publico, sendo a
maior concentracao nas regi-
Oes Sudeste e Sul. A doenca é
autoimune e pode se mani-

festar em diferentes niveis de
gravidade, sendo necessario
acompanhamento médico. O
Dr. Cleyton Padilha Andra-
de, gastroenterologista da
Rede Meu Doutor Novamed
de Sao Paulo, sinaliza que,
com orientacdo médica, é
possivel seguir uma rotina
normal, apesar das limita-
¢Oes impostas.

A doenca pode se manifes-
tar com dor abdominal, diar-
reia cronica, anemia, sangue
nas fezes e perda de peso. De
origem desconhecida, ela
pode acometer qualquer par-
te do tubo digestivo.

FREEPIK

— A Doenca de Crohn re-
quer uso de medicacdo regu-
lar, alimentacéo correta, ndo
fumar, ndo consumir bebida
alcoolica e praticar atividade

LIGACAO

A condicao pode
estar associadaa
outras doencas
autoimunes

fisica. Aslimitacoesimpostas
dependerdo muito da ade-
réncia ao tratamento pelo
pacienteedaevolucdodado-
enca —ressalta o médico.

A patologia pode estar as-
sociada a outras doencas au-
toimunes e é mais comum em
familiares préximos.

— Existem teorias sobre a
relacdo da doenca com ali-
mentacdo, virus, estresse,
microbiota, mas nada foi
confirmado — explica ele.

Acondicdoestdinseridana
categoria de Doencas Infla-
matoérias Intestinais, junto
com a Retocolite Ulcerativa.
Ela tem esse nome porque o
médico Burril B. Crohn foi
umdos trés autores de um ar-
tigo publicado em 1932, que
descreveu a doenca. 1

_ FIRJAN/§ENAI/SESI FIRJAN SESI
PREGAO ELETRONICO N° 218/2023 CONCURSO N° 001/2023
RESULTADO DE JULGAMENTO RESULTADO
Objeto: Contratagao de empresa para prestagao Objeto: Selegdo e contratagdo de 70
de sarvigo de locagdo de velculos leves por (setenta) propostas culturais, para
meio de agsmatura meqsal, mclu[ndo gestdo da compor a programagio da Firjan SES|
manutencdo e telemetria por meio de software Cultura em 2024

de controle, em atendimento as necessidades
da FIRJAN, do SENAI e do SESI.

Vencedor: Valor Locagoes Ltda.
Comisséo de Licitacdo

Projetos Inéditos e Projetos Nao Inéditos.
Os resultados dos contemplados do
referido concurso - Espetaculos Inéditos
- Teatro Adulto, Teatro Infanto Juvenil,
Circo, Danca e Misica (videoclipe)
e Nao Inéditos — Literatura (Eventos
Literarios), Circulagao de Teatro Adulto,
Circulacdo de Teatro para Criancas
foram divulgados por meio dos Oficios CL
243/2024 e 244/2024, disponibilizados no
https://portaldecompras.firjan.com.br

SO NO CLASSIFICADOS DO
RIO O PACOTE E GLOBAL:
TEM WEB, TABLET,

CELULAR E ATE
JORNAL.

Anuncie agora via
WhatsApp ou Telegram e CLASSIFICADOS ‘
®0 21 2534-4333 -

06LOBO Comissdo de Licitacao

EXTRA

PREFEITURA MUNICIPAL DE RESENDE
Secretaria Municipal de Governo

SUPERINTENDENCIA MUNICIPAL DE LICITAGOES E CONTRATOS

Com base no edital de chamamento piblico n° 01/2024, da Prefeitura Municipal de Resende, conclui-se
pelo credenciamento do GRUPO VR COMERCIO SERVIGO LTDA, inscrito sob 0 CNPJ n°01.606.517/0001-
91, para construgao de unidades habitacionais de interesse social em lotes de dominio do Municipio, no
ambito do Programa Federal Minha Casa, Minha Vida, sendo o grupo o tnico proponente apresentado.
Alessandra Brand@o dos Santos — Presidente da Comissdo de Credenciamento.

A COMPANHIA DE DESENVOLVIMENTO DE MARICA (UASG 926.723),
AVISO DE LICITAGAO
PROCEDIMENTO LICITATORIO ABERTO ELETRONICO N° 07/2024
(compras.gov 90007/2024)
Processo Administrativo n° 5486/2022
O Agente de Licitagdo, no uso de suas atribui¢des, torna publico - Objeto: Registro de Pregos
para contratagdo de empresa especializada no servico de agenciamento de viagens com
o fornecimento de passagens aéreas nacionais e internacionais, bem como de hospeda-
gens nacionais e internacionais, compreendendo reserva, marcagao, emisséo, remarcagao
e cancelamento, visando o atendimento das necessidades da CODEMAR. Data da licitagéo:
26/03/2024 as 10h. Os interessados em retirar o edital deverdo acessar o site https://code-

A COMPANHIA DE DESENVOLVIMENTO DE MARICA (UASG 926.723),
AVISO DE SUSPENSAO
PROCEDIMENTO LICITATORIO ABERTO ELETRONICO N° 05/2024
Processo Administrativo: N° 14525/2023
(compras.gov 90005/2024)
O(a) Agente de Licitagcdo, no uso de suas atribui¢des, informa que o Procedimento Li-
citatorio Aberto Eletronico n® 05/2024, objeto Registo de pregos para contratagdo de
empresa especializada para aquisi¢do de mobiliario, visando o atendimento das neces-
sidades da CODEMAR, esta suspenso sine die para alteragdes no Termo de Referéncia.
Informagdes pelo site https://codemar-sa.com.br/?situacao=novas ou pelo site www.

comprasgovernamentais.gov.br ou pelo e-mail licitacoes@codemar-sa.com.br.

CONCESSAO DE LICENGA

A empresa SEG-MEDIC CENTRO MEDICO LTDA, inscrita no CNPJ sob o n°
01.475.178/0007-47, torna publico que recebeu da Secretaria Municipal de
Desenvolvimento Urbano e Econdmico — SMDUE, através do Processo EIS-PRO-
2023/05098, a Licenga Ambiental Municipal EIS-LMS-2024/00003, valida até 04 de
janeiro de 2034 para operar a atividade de clinica de assisténcia médica sem
internacéo e laboratério de analises clinicas situado a Avenida Cesario de Melo, n°
1346, Campo Grande, Rio de Janeiro/RJ.

COMPANHIA DE DESENVOLVIMENTO DE MARICA S.A - CODEMAR
CNPJ N° 20.009.382/0001-21 - NIRE N° 33.3.0031166-1

CONVOCA(}AO ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA
Ficam os senhores Acionistas convocados para Assembleia Geral Extraordinaria que
sera realizada em sua sede social, na Rua Jovino Duarte de Oliveira, N° 481, Aeropor-
to, Galpéo Central, CEP 24.9011-30, Marica/RJ, bem como pela Plataforma TEAMS,
consoante dispde o artigo 123 da Lei N° 6.404/1976 e artigo 18 do Estatuto Social
da Empresa, no dia 11 de margo de 2024 as 10 horas, a fim de deliberarem sobre a
seguinte Ordem do Dia:
Pauta:
1) Fundo de Investimento Imobiliario.
I1) Assuntos Gerais.
IGOR SARDINHA
Presidente do Conselho de Administragao

EDITAL DE CONVOCAGAQ DA ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA DO SINDIPETRO/RJ

A coordenacdo do Sindicato dos Trabalhadores das Empresas Proprias e Contratadas na Industria
e no Transporte de Petréleo, Gé&s, Matérias-primas, Derivados, Petroquimica e afins, Energias
de Biomassas e outras Renovéveis e Combustiveis Alternativos no Estado do Rio de Janeiro -
SINDIPETRO/RJ, no uso da atribui¢do que Ihe outorga os arts. 26 e 27, caput, do Estatuto Social
da entidade, CONVOCA os sindicalizados para ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA a ser
realizada no dia 07/03/2024, com o quérum minimo de 20% dos associados quites, em primeira
chamada, e as 18h, e, em segunda e Gltima chamada, as 18h30, com qualquer nimero de asso-
ciados presentes, a acontecer presencialmente de forma simultdnea no Club de Engenharia do
Rio de Janeiro, na Av. Rio Branco, 124 - Centro, Rio de Janeiro/RJ e na subsede do SINDIPETRO/
RJ em Angra dos Reis, na R. Itassuce, 157 - Verolme, Angra dos Reis/RJ, para deliberar sobre a
seguinte pauta: inicio do processo eleitoral e eleicao da comissao eleitoral que serd responsavel
pelo processo eleitoral da eleicdo da diretoria colegiada e do conselho fiscal do SINDIPETRO/RJ
para o triénio 2024/2027.

Rio de Janeiro, 04 de margo de 2024.
EDUARDO HENRIQUE SOARES DA COSTA
Coordenador da Secretaria Geral

SINDICATO DOS SERVIDORES PQBLICOS MUNICIPAIS DE MAGE - SISMA
EDITAL DE CONVOCAGAO DO PROCESSO ELEITORAL

A presidente do SISMA, Aurea Celeste Franco de Barros, no uso de suas atribuides e em cumprimento aos
artigos 42, 46 e 47 do Estatuto Social, CONVOCA os seus filiados para o processo eleitoral que escolherd a nova
Diretoria Plena e Conselho Fiscal para o mandato com inicio em 01 de setembro de 2024 e término em 31 de
agosto de 2030. Os prazos eleitorais, na forma do estatuto sao:

a) Pedido de inscricao de chapas: de 06 a 15 de marco de 2024;

b) Pedidos de Impugnacao: 18 e 19 de marco de 2024;

c) Notificagao aos impugnados 20 de margo de 2024;

d) Defesa de impugnacao: 21 e 22 de margo de 2024;

e) Julgamento das impugnacdes: 25 e 26 de marco de 2024;

f) Publicac@o das impugnacoes: 27 de margo de 2024;

g) Substituicao dos impugnados: 28 de margo de 2024;

h) Homologacao das chapas inscritas: 01 de abril de 2024;

i) Eleicdo (1* convocagdo): 09 de abril de 2024, com inicio as 08 horas e término as 17 horas, com urna fixa na
sede Sindicato, sito a Praca Dr. Nilo Pecanha, 30, Centro, Magé/RJ, CEP: 25.900-000, e com a instalacdo de
3 urnas itinerantes;

j) Eleicdo (segunda convocagdo — em caso de falta de quérum ou empate): 24 de abril de 2024, com inicio as 08
horas e término as 17 horas, com urna fixa na sede Sindicato, sito a Praca Dr. Nilo Peganha, 30, Centro, Magé/
RJ, CEP: 25.900-000, e com a instalagdo de 3 urnas itinerantes;

k) Apuracdo, no mesmo dia da votagao, prevista para acontecer entre as 17:30h e 19:30h, podendo ser estendida
a critério da comissao eleitoral;

1) Recursos (sem efeitos suspensivos): Serdo recebidos pela comissao eleitoral até o final da apuracao e
respondidos em até 24 horas;

m) Ao fim de cada prazo a comissao eleitoral iré publicar na sede do sindicato, os documentos pertinentes para
dar publicidade aos interessados. Também no quadro da sede do sindicato, serao feitas todas as notificagdes
relativas as chapas e aos candidatos;

n) A presidente do SISMA, Aurea Celeste Franco de Barros, no exercicio de suas atribuicdes, nomeia neste ato,
para gerir de forma exclusiva todo processo eleitoral, com plenos poderes para tal, e com duragéo até a posse
da nova Diretoria a ser eleita neste pleito, os membros da Comissao Eleitoral, que passa a ser formada pelos
seguintes membros: Eduardo Chamarelli Correia laspeck, inscrito no CPF 091.084.887-46; Daiane Borges da
Silva, inscrito no CPF 113.155.567-82, e Luiz Cldudio Rodrigues Ferreira, CPF 010.505.817-33;

0) A Comissdo Eleitoral funcionara na sede administrativa do sindicato, situada a Praga Dr. Nilo Peganha, 30,
Centro, Magé/RJ, CEP: 25.900-000 das 08:00h as 13:00h.

Magé, 04 de margo de 2024.

Aurea Celeste Franco de Barros
Presidente do SISMA

mar-sa.com.br/?situacao=novas ou https://www.gov.br/compras/pt-br ou solicitar pelo NATALIA RUSSO LOPES
e-mail licitacoes@codemar-sa.com.br Coordenadora da Secretaria de Politica e Formacao Sindical




