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Trabalho que toca a cidade

BOLSAS

Especialistas alertam que

o habito de ter a bolsa
“entupida” e pesada pode
causar dores nas costas e até
problemas sérios na coluna

Grandes, pequenas, coloridas,
sociais, despojadas, uma para
cada estilo. Eleita pela maioria das
mulheres como item indispensavel no dia a
dia, a queridinha entre os acessdrios pode
se tornar uma verdadeira vila para a saide
quando o0 assunto é excesso de peso.

Especialistas do Instituto Nacional de
Traumatologia e Ortopedia Jamil Haddad,

no Rio de Janeiro, afirmam que o habito de
levar sobrepeso nas holsas pode, a longo
prazo, causar desvios na coluna, dores e
inflamacdes nas areas do pescogo, bragos,
quadril e pernas, ocasionadas pela tentativa
de equilibrar o peso ao curvar o corpo para um
dos lados.

BOLSAS X DORES

A postura inadequada ao carregar a bolsa pesada
provoca tensdes musculares e até inflamacoes
em varias areas do corpo. Isso porque é natural

a pessoa pender para um lado ou outro para
sustentar a carga extra.

Atila Aratjo Cartaxo, fisioterapeuta da Prefeitura
de Sao José dos Campos, recomenda sempre fazer
uma avaliacdo dos itens realmente indispensaveis
e tentar levar o menor peso possivel na bolsa.

“A opc¢ao por bolsas menores representa mais
controle nos apetrechos carregados, ja que o
espaco disponivel € menor”, disse.
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EMAGRECA SUA BOLSA

Para nao extrapolar o peso ideal das bolsas, o Jornal
do Consumidor reuniu algumas dicas de como dar
mais leveza aos ombros, costas e bragos.

oEvite levar muitas moedas. Sempre que possivel,
troque-as por notas.

®Reveja 0 peso de seu chaveiro, leve apenas as
chaves indispensaveis.

oFvite carregar cadernos e livros dentro da bolsa.
Se possivel, leve-os na mao ou em uma pasta, assim
vocé pode equilibrar o peso entre os ombros e os
bragos.

¢(Qrganize os comprovantes de pagamento,
correspondéncias e cupons fiscais. Guarde os que
s80 necessarios em casa.

eEscolha itens de higiene bucal e produtos de
magquiagem em versoes menores.

C Procuro levar o
necessario, mas a bolsa
acaba sempre pesada
porque preciso levar
coisas que posso precisar
conforme a necessidade

Larissa Nato | Estagiaria

AJUSTE DIARIO

Sempre que possivel, planeje o que vai carregar na
bolsa no dia seguinte. Assim, ficara mais facil de
organizar os itens de forma que ela nao fique mais
pesada de uma lado s6 ou que tombe para tras ou
para o lado.

Ajustar a altura e largura das algas e revezar o
lado que leva a bolsa durante a caminhada ajuda
a equilibrar o peso sobre os ombros e evita a ma
postura. Outra recomendacao € praticar exercicio
fisico regularmente, pois ajuda a melhorar o
condicionamento fisico da musculatura.

Procurando emprego? Consulte no site da Prefeitura: www.sjc.sp.gov.br
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Procurando
um emprego
melhor?
Capacite-se
antes!

Procure
o PAT

3941-2043
WWW.S|C.Sp.gov.br/pat

ensino.

A Prefeitura de Sao José
dos Campos prorrogou as
inscricdes para o programa Pro-
Jovem até o dia 15 de agosto. A
iniciativa vai disponibilizar mil va-
gas a jovens entre 18 a 29 anos,
interessados em concluir o ensi-
no fundamental com qualificagao
profissional na rede municipal de

As inscricdes podem ser feitas
em todos os centros poliesporti-
vos e comunitarios do municipio,
ligados a Secretaria de Esportes
e Lazer e em seis escolas munici-

Prorrogadas inscricoes do ProJovem

pais divididas em todas as regides
da cidade.

0 objetivo do programa é elevar a
escolaridade de jovens nesta faixa
etaria que saibam ler e escrever,
visando a conclusdo do ensino
fundamental, a qualificacdo pro-
fissional e ao desenvolvimento de
acdes comunitarias com exercicio
da cidadania.

noturno, os alunos matriculados
recebem uma bolsa-auxilio no
valor de R$ 100 mensais e vale-

Precisa de crédito

~ para empreender?

Durante os 18 meses de curso

-transporte. Além disso, os estu-
dantes com filhos contardo com
locais apropriados para deixarem
as criancas, entre 0 a 8 anos, no
horario das aulas.

Centro de Educacado Empreendedora

3931-6007

Camara Municipal de llhabela
InscricBes até 24/8, seis vagas em niveis
médio e superior. www.meritosgestao-
concursos.com.br

Camara Municipal de Jambeiro
Sao sete vagas para profissionais de
nivel fundamental, médio e superior.
InscricBes até 29/8. www.conrio.com.br

Exército

Inscrigdes até dia 5/09 para 405 vagas
nos colégios militares em 12 estados
brasileiros. Os candidatos que querem
ingressar no 6° ano do ensino funda-
mental devem ter concluido ou estar
cursando o0 5° ano e completar 10 anos
até 31/12/2015 ou ter menos 13 anos
em 1/1/2015. www.cmbh.ensino.eb.br
Ministério do

Desenvolvimento Agrario
Inscrigdes de 11/8 a 7/9 para 40 vagas
para profissionais da area de informati-
ca/computagao. http://wwb.funcab.org/
inicial.asp?id=273

SESI - Cursos livres
Avenida Cidade Jardim 4389,
Bosque dos Eucaliptos. 3919-2000.

> Artesanato & Artes Plasticas
Desenho artistico | Corpo humano |
Dias 13,20 e 27, das 13h30 as 16h50
Objeto decorativo | Aplicacdo de teci-
do e esténcil | Dia 15, das 13h as 17h
Oleo sobre tela | Estampas coloridas |
Dias 12, 19 e 26, das 17h30 as 20n50
Mosaico mandala | Dias 13,20 e 27,
das 8h30 as 11h50

» Culinaria & Nutricao

Bolos decorados | Cupcake | | Dias 15
€29, das 14h30as 17h

Forno e fogdo | Risotos | Dias 15 29,
das 18h &s 20h30

Sebrae-SP
Informagdes: Rua Humaitd 227, Centro.
3922-2977 e 0800-570 0800.

Dia 12]18h30 EPIanejamentO —0 Primei-

ro Passo para Comegar seu Negécio
Dia 13| 18h30 | Aumente suas Vendas

1

I Terca-feira Al Quarta-feira

Dias e locais
das feiras livres

e Tatetuba e Praga Romdo

® Esplanada 2 @ Uira
e Altos da Serra 2

Gomes ® Pque. Santos Dumont

Dia 13 18h30 | Controle seu Estoque e
Néo Perca Dinheiro

AES Brasil

Inscrices até 21/9 para candidatos com
formag&o superior em diversas areas
com graduagdo de dezembro de 2012 e
2014, inglés fluente, entre outros pré-
-requisitos. www.vagas.com.br/v996426

Bayer

Inscrigdes até 20/8. Sdo 11 vagas para
profissionais com formagdo superior

em diversas areas e conclusao do curso
entre dezembro de 2012 e dezembro de
2014. Necessario ter inglés fluente e dis-
ponibilidade para viagens e mudancas.
http://carreiras.bayer.com.br

CasdVest

Inscricdes até dia 22. Séo oferecidas 520
vagas para estudantes de baixa renda do
Vale do Parafba que estejam no terceiro
ano do ensino médio ou que ja tenham
se formado. http://casdvest.org.br

Inscricoes
paravagas
remanescentes
em cursos
técnicos

De 11 a 22 de agosto, estardo
abertas as inscrigdes para

as vagas remanescentes do
Sistema de Selegdo Unificada
da Educagdo Profissional
(Sisutec).

Para concorrer, o candidato
precisa ter concluido o ensino
médio. Nesta etapa, ndo é
exigida a participagdo no
Exame Nacional do Ensino
Médio (Enem).

WWW.Sisutec.mec.gov.br

® Vila Maria @ S3o Dimas 31 de Margo ®
Satélite (Rua Polar) e Parque Industrial (Rua
Turiagu) e Jardim das Flores @ Bosque dos
Ipés  Parque da Cidade | Noturna

O.uinta-feira

e Santana (Rua Raul Ramos de Aralijo
e Rua da Consolagéo) ® Bosque dos
Eucaliptos (Avenida Quro Fino) e Jardim
das Inddstrias  Vila Paiva
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Acesso Livre j4 funciona em local mais amplo = NifSaas

esté funcionando emnovo No Acesso Livre sdo médicas para o transporte
local de atendimento, no prédio da Unidade emitidas as credenciais publico e para o transporte
de Especialidades de Sadde, na Avenida para estacionamento em adaptado.
Madre Tereza, 449, na antiga galeria Pedro vagas preferenciais do _ _ R
Rachid. Também hé entrada ao prédio pela Rua  sistema rotativo, cartoes de 0 horario de atendimento é ! Conﬁra os Iocals
Humaita. isen¢do para o transporte das 8h30 s 17h de segun- WWW.S|C.SP. gov br/pe‘,

coletivo para pessoas com  da a sexta-feira. 4

Anteriormente, o Acesso Livre funcionava no mais de 60 anos e pessoas [ 0A l g -
Terminal Central Urbano. A mudanca para esse ~ com deficiéncia fisica, funci CESSO LIVTE, ! 3945 9515
local mais amplo, trouxe mais conforto e deve  intelectual, auditiva, visual u,r:j(_no(r;a ﬂo-g'e;mg ]
tornar mais agil o atendimento a idosos e pesso- 0u mobilidade reduzida e predio da Lnidade de ;

as com deficiéncia ou mobilidade reduzida. sdo realizadas as pericias Especialidades

Maes conquistam
bilhete unico

Uma longa espera, com um final feliz. A
partir de agora, maes de criangas e jo-
vens com deficiéncia atendidos por en-
tidades conveniadas com a Prefeitura,
por meio da Secretaria de Desenvolvi-
mento Social (SDS) também receberao
um cartao do bilhete Unico e poderao
utilizar o transporte publico da cidade,
sem precisar estar acompanhadas de
seus filhos.

1 kg de fuba, Em uma tigela, coloque o fubd, o agticar, a erva-doce e o fermento.

Ao todo, serdo beneficiadas 71 maes. 3 0vos, Misture tudo muito bem. Em seguida, coloque o 6leo e um pouco de

Antes, elas levavam os filhos a institui-

~ ; - 250 g de acdcar, leite para dar ponto (ndo muito mole). Acrescente os ovos e mexa até
¢do e tinham que f'c?r ESperando por 1 punhado de erva-doce, atingir o ponto de pingar da colher. Controle o ponto acrescentando T
q!atro horas ate_ a~sa|d_a dos fllhOS por 2 copos de 6leo, fubd ou leite. Depois, pegue uma folha de bananeira e coloque duas -
néo terem condiges financeiras para 1 colher (sopa) bem cheia colheres da mistura. Enrole-a e leve-a ao forno quente para assar. Pode
voltar a suas casas. de fermento e leite também ser assada na brasa. Se preferir, sirva com goiabada.
: :
® Vila Ema e Jardim da Granja e Esplanada (feira de produtos organicos) eMorumbi @ Santana (Rua Sao Jorge) ® Sao Judas Tadeu
 Bosque dos Eucaliptos (Rua Pedro  Jardim S&o José @ Altos de Santana ® Galo Branco e|nterlagos®Dom Pedro 2°eVila Letonia
Martins Ribeiro) ® Jardim do Céu * Vila Industrial ® Parque Industrial (Rua Pimenteiras) : eCampo dos Alemées e Satélite (Rua Canopus)e Colonial

© Aquarius i e \VistaVerde e Jardim Sdo Leopoldo  Santa Inés 1 : @Novo Horizonte® Campos de Sdo José




Vocé sabia que parte de seu ISS e IPTU
pode ser destinada a projetos esportivos?
Saiba mais: 3932-8714

10a16
de agosto

LIF 11cidencentivo Fiscal

4.

A bucodlica Sao Francisco Xavier,
distrito de Sdo José dos Campos, em meio a
Serra da Mantiqueira, completa no sabado
(16/8) 122 anos. Para comemorar, o Espaco
Cultural Julio Neme traz uma programacao
misturando teatro, danga, mdsica e
exposicoes. Todas as atividades acontecem na
Praca Conego Manzi. As atracdes continuam
até o final de agosto.

ERANCISCO

3
12

R

Alénj disso, havera oficinas,_ sh(_)ws, eventos
religiosos e prova de montain bike.

WWW.SjC.Sp.gov.br

fR’es’i&%‘iﬁies
Exposicao
Esporte
sem Limites:

Vocé Quer,
Voceé Pode

Segunda a sexta-feira,
dasShas 17h, e
sabado, das 9h as 14h.
Entrada gratuita.

Praca Afonso Pena 29,

Centro.
3921-1112

Jam Session
Dia 16/8, 16h30, Sesc. A proposta
desse espetdculo é brincar e permitir
que esse corpo experimente todo seu
potencial de movimento.

Avanti Popolo

Dia 10/8, 18h, Sesc. André encontra
uma série de peliculas Super 8mm,
filmadas por seu irmao durante a di-
tadura militar dos anos 1970 e lembra
das histdrias vividas por seu pai.

Batismo de Sangue

Dia 11/8,19, Cine Santana. O projeto
Golpes na Tela apresenta o filme
“Batismo de Sangue” e bate papo
com Saulo Monteiro Souza.

Cine Arte

Dia 12/8, 19h30, Parque Vicentina
Aranha. Uma discuss&o acaba geran-
do uma guerra entre dois dramatur-
gos que Se propdem a escrever uma
histéria sobre Melinda.

Palavras D'agua

Dia 15/8, 19h, Centro Cultural Cle-
mente Gomes. Documentdrio relataa
cultura piraquara do Vale do Paraiba.

| Mostra ComKids
Até o dia 16/8, 15h, Sesc. Recorte
com videos selecionados que par-

ticiparam do Festival ComKids. A
programagao conta com a exibicdo
de 3 sessdes de filmes.

Copa inverno de Bike

Estdo abertas as Inscrigdes para
Copa de inverno de Mountain bike,
que serd no dia 17/8 em Sao Francis-
co Xavier. www.4seasonsmtb.com.br

Ceumar

Dia 16/8, 20h, Sesc. A cantora e
compositora apresenta cangdes
marcadas pela dindmica entre som
e siléncio com uma sonoridade ao
mesmo tempo lirica e popular.

Clube do Samba Paulista

Dia 14/8, 19h, Centro Cultural Cle-
mente Gomes. MUsicos apresentarao
composicdes proprias e de artistas
consagrados.

Miisica no Parque
Dia 10/8, 11h, Parque Vicentina
Aranha. Banda Oniricus que faz uma
releitura de musicas populares, mis-
turando com poemas, intervengdes
cénicas e improviso.

Misica para o quarto mundo

Dia 10/8, 16h30, Sesc. A viagem
de um palhago, ao redor do mundo,
que conheceu diferentes culturas

e paises entrando pelas portas dos
fundos.

Sarau Caipira

Dia 16/8, 19h, Centro Cultural Cle-
mente Gomes. Sarau caipira com
Orquestra de viola caipira, Zé da
viola e alunos, Cia Quase Cinema
e convidados.

Sarau

Dia 16/8, 19h, Parque Vicentina Ara-
nha. Homenagem a Reginaldo poeta
com a participagdo de escritores,
msicos, poetas e outros artistas.

Caixa

Dia 15/8, 13h as 17h, Sesi. Curso de
objeto decorativo com aplicagdo de
tecido e esténcil (caixa).

Estamparia

Dia 15/8, 8h as 12h, Sesi. Curso de
estamparia (camiseta com carimbo
de espuma).

lluminag@o cénica

Dias 16/8 e 17/8, 15h, Centro de
Estudos Teatrais. Médulo iniciagao
para Oficina de iluminagdo cénica.

Projeto Guri

De 14/8 a 18/8 estdo abertas as
inscrigdes para o Projeto Guri. S&o
283 vagas para mais de 20 cursos

de iniciagdo e teoria musical nas
unidades: Escola Mun. Dom Pedro
de Alcantara e Fccr.

Roteiro Cinema e TV

Dia 12/8, 19h30, Parque Vicentina
Aranha. Palestra sobre o curso com
acineasta Eliana Silva. Parte da arre-
cadacdo seré destinada ao fundo de
restauro e infraestrutura do Parque.

Dora, a Aventureira

Dia 16/8 e 17/8, 16h, Teatro Colinas.
0 espetaculo tem como proposta a
interagdo da platéia com a histéria.

0 sapo apaixonado

Dia 12/8, 14h e dia 14/8, 9h, Bi-
blioteca Cassiano Ricardo. Apre-
sentacdo da fabula infantil 0 sapo
apaixonado”

0s Trés Porquinhos

Dia 10/8, 15h, Sesc. Os Trés Por-
quinhos é contado através de dois
acougueiros, Pipo e Pepe, que tem
um agougue muito diferente.

“vizinhos”

Dia 10/8, 15h30 e 20h, Praga Matriz
de Santana. Grupo de teatro de rua
Cia. Artinerant’s.

ENDERECOS

Biblioteca Cassiano Ricardo
R. Prof. Henrique Jorge Guedes, 57, Jd. das
Inddstrias . 3921-7682

Café Del Tiempo
R. Serimbura, 322, Vila Guaianazes.
3322-3892

Cine Santana
Av. Rui Barbosa, 2005, Santana. 3942-1227

Centro Cultural Clemente Gomes
Av. Olivo Gomes, 100, Santana. 3924-7332

Centro de Estudos Teatrais
Av. Olivo Gomes, 100, Parque da Cidade,
Santana. 3924-7358

Escola Municipal

Dom Pedro de Alcantara
Av. Adilson José da Cruz, 7581,
Dom Pedro |. 39661964

Parque Vicentina Aranha
R. Prudente M Moraes, 302, Vila Adyana.
3911-7090

Sesc
Av. Doutor Ademar de Barros, 999, Vila
Adyana. 3904-2000

Sesi
Av. Cidade Jardim, 4389, Bosque dos
Eucaliptos. 3936-2611

Teatro Colinas
Av. Sdo Jodo, 2200, Jardim Colinas.
3204-5236
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