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Trabalho que faz a diferenca
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VENCA A OBESIDADE
EVIVA MELHOR

Segundo pesquisas, somente no Brasil, quase metade da
populacao (48%) esta acima do peso. E, 15% s@o considerados obesos

AO AR LIVRE

Gratuitas, e monitoradas por instrutores em
determinados periodos, as academias ao livre da
Prefeitura sdo 6timas opces para quem quer se
movimentar, melhorando a qualidade de vida. No
dia 11, foi inaugurada a unidade do Parque Novo
Horizonte (foto abaixo). Agora, jé sdo 122 espagos
publicos desses em todos os cantos da cidade.

or tras desse problema de

salde publica existe um

grande mercado de produtos
que prometem maravilhas desde a
reducdo de peso em tempo recorde
e ainda cosméticos e procedimentos
estéticos de todo tipo para esse fim.
Sao produtos e procedimentos
possiveis. Porém, desde que sejam
por meio de empresas idoneas
e com devida autorizacdo da
Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitéria (Anvisa).
Se voce esta nesse grupo do
sobrepeso ou da obesidade, o correto
g, primeiramente, fazer uma consulta
médica para saber quais Sa0 suas reais
necessidades e o caminho a seguir,
inclusive com relagdo a medicamentos.

MUDANCA DE HABITOS - A
mudanga de habitos é importante
para a forma fisica — e também

para a salide mental. Nunca é tarde
para comecar. A pratica regular de
exercicios fisicos e a adogdo de uma
alimentagdo saudavel, de trés em trés
horas, por exemplo, sdo atitudes que
vao gerar bons resultados, inclusive
contra a hipertensao arterial, entre
outros beneficios. Isto deve ser

feito ndo apenas por motivos
estéticos, mas, principalmente, por
questdes de salde.

CRIANCAS - 0 ndimero de casos
de obesidade infantil, por sua vez,
quadruplicou nos Gltimos 20 anos
segundo dados oficiais (em 1991, 4%
dos meninos estavam acima do peso,
contra 0s 16% atuais; em meninas,
esse nimero escalou de 3%, em
1991, para 12% em 2011). Ou seja,
as criancas também precisam
de muita atencao para nao
desenvolverem doencas futuras.

Agua| Nem pensar em desperdicio. Agora é economizar sempre!



Aprenda

Cursos gratuitos
da Fundacao
Getdlio Vargas
pela internet

//wwwb5.fgv.br/fgvonline/Cursos/Gratuitos
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curso de formagao

e capacitagado para
empreendedores.
e Trata-se do Empretec,
um curso gratuito de
seis dias, credenciado
pela ONU e aplicado no
Brasil exclusivamente
pelo Sebrae, voltado
para o desenvolvimento
dos empreendedores.
Segundo o Sebrae,
0 Empretec pode
proporcionar a seus
participantes a melhoria
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- Precisa de crédito

para empreender?

3923-4363 | www.bejcredito.com.br
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= Empretec capacita pequeno

0 Sebrae-SP -,
Escritrio Regional
Sdo José dos
Campos promove no
dia 18/08 mais um

no desempenho 4 V
profissional, Pu_bllco-alvo Local @Informagﬁes e inscrigdes
aumentando assim as Microempreendedor, Sebrae/SJCampos,
chances de sucesso micro e pequenas Rua Humaitd, 227,

o empresas centro 0800 570 0800
empresarial.

Advocacia Geral da Unidao — AGU

Até 17/08. 84 vagas para o cargo de
Advogado da Unido de 2* Categoria. www.
cespe.unb.br

Aeronautica

Até 24/08. 298 Vagas para diversas o
Curso de Formagao de Sargentos da
Aerondutica. www.fab.mil.br e www.
eear.aermil.br

Camara Municipal Campos de Jordao
Até 31/08. Ao todo sdo 18 vagas para
diversos niveis de escolaridade. www.
midiaconcursos.com.br

Instituto Militar de Engenharia (IME)
Até 15/08. Curso de Formagdo e Gradua-
¢do. www.ime.eb.br

Marinha

Até 20 /08. Diversas vagas e cargos.
Www.ensino.mar.mil.br e www.ingressona-
marinha.mar.mil.br

STJ

Até, 19/08. Superior Tribunal de Justica
abre 65 vagas em concurso pela Cespe/
UnB, para Analista e Técnico Judicidrio.
www.cespe.unb.br

Receitas em panela de pressao
21/08, 7h30. Pao de ervas, pudim de
coco, lentilha com linguiga e legumes,
arroz integral, entre outras receitas.

SESI, 3919-2000.

Festa saudavel

20, 26 e 27/08. Sucos, muffins salgados
e doces, pastel no palito. SESI, 3919-
2000.

Receitas sem Gliten

28/08. Panquecas de carne, crumble de
magc4, bolo de coco e pdo integral. SESI,
3919-2000.

Curso Livre de Comunicagao

Dia 17, das 17h30 as 21h30. Dinamicas,
videos e atividades envolvendo a comuni-
cagdo. SESI, 3919-2000.

Curso de gestante

De segunda a sexta-feira, das 8h as 11

h, gratuito, Pca Ascanio Branddo,01 Jd.
S.Dimas (Catedral S.Dimas), 3322.0543.
Fusing glass: a arte do vidro

Inicio: 13/08 (quinta-feira), 17h. Mddulo
introdutdrio de modelagem de vidro. SESI,
3919-2000.

In Company

Mais de 25 temas diferentes voltados
para necessidades das organizages e
profissionais de secretariado, assistentes
e administrativos. Os cursos sdo realizados
nas préprias empresas. Develop: www.
develop.org.br

Na Medida: Marketing

24 a 27/08, 18h. Este curso foi desenvol-
vido com o propésito de exemplificar o

entendimento do marketing. SEBRAE-SP-
-SJC, 3922-2977

Brigadeiro gourmet

24 a28/8, 14h. Este curso tem o objetivo
de proporcionar aos participantes preparar
brigadeiros tradicionais e gourmet, utili-
zando ingredientes diferenciados. SENAC,
2134-9000.

Organizacéo de Eventos
1/8a26/9,9hou3a12/8,18h.0

curso tem como foco a avaliagdo critica,
prospecgdo de novos clientes, demandas
do mercado e novas necessidades. SENAC,
2134-9000.

Administracao de Restaurantes e
Bares

7/8 a 25/9, 18h30. Este curso capacita o
aluno para planejar as diversas etapas

de implantacdo e administragdo de
empreendimentos gastrondmicos. SENAC,
2134-9000.

Cupcakes

31/8a11/9, 13h30. Este curso tem o
objetivo de proporcionar aos participantes
aprender a preparar cupcakes. SENAC,
2134-9000.

Configuracao de computadores
Montagem e Manutengao de Computado-
res. www.cursos24horas.com.br
Drenagem linfatica

Conhega e saiba aplicar as técnicas de

Drenagem Linfatica. www.cursos24horas.
com.br

Informatica Basica

Ter conhecimento bésico de informética é
um requisito minimo em informatica. www.
cursos24horas.com.br

Nutricao Esportiva

0 Curso de Nutrigdo Esportiva pode ser fei-
to tanto por Nutricionistas e Profissionais
da area, que buscam se especializar. www.
cursos24horas.com.br

Marketing de relacionamento

Aprenda as melhores técnicas de rela-
cionamento com clientes e fornecedores.
www.cursos24horas.com.br

Atendimento ao cliente

17 e 18/08, 18h. Oficina com o objetivo
de demonstrar ao empresario como
atendimento ao cliente. SEBRAE-SP-SJC,
3922-2977.

Nutricéo

As sextas-feiras, as 9h. Sdo workshops
que visam incentivar praticas alimentares
saudaveis. Gratuito. Univap. 3947-1000.
Seminario

19/08, 0 Sebrae-SP promove semindrio
sobre gestdo de negécios que tem como
objetivo de criar alternativas para manter
a competitividade. Inscrigbes gratuitas,
0800-570-0800 ou 3922-2977.
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Dias e locais
das feiras livres

* Tatetuba ® Praga Romao
Gomes ® Pque. Santos Dumont
 Esplanada 2 @ Uird

o Altos da Serra 2

* Viila Maria ® Sao Dimas ® 31 de Margo
Satélite (Rua Polar) ® Parque Industrial (Rua
Turiagu)  Jardim das Flores ® Parque da
Cidade | Noturna

 Santana (Rua Raul Ramos de Aratjo
e Rua da Consolagéo) ® Bosque dos
Eucaliptos (Avenida Quro Fino) ® Jardim
das Inddstrias  Vila Paiva
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Falecomo CQOMN e faca valer seus direitos de consumidor
P Sucampos 3 Rua Paulo Settbal 220, Centro | 7 3909-1440

Corredor da Astronautas vai

Comeca nesta segunda-feira _ : AR a5 Foram
(17) o funcionamento das ST oy e i i 5 realizadas
faixas exclusiva e preferencial B 5542 B, /i7 i I e obrasno
para dnibus na Avenida dos \ q ; "
Astronautas, no sentido centro
bairro. O sentido contrario
continuara tendo somente
faixa preferencial para 6nibus.
A faixa exclusiva foi
implantada pela Prefeitura
para garantir ganhos
operacionais ao transporte
pablico e também ao

transito. Isto vai beneficiar

os moradores dos bairros do
Jardim da Granja, Jardim Uir4,
Jardim Souto e regido.

Avia recebe um fluxo de 40
mil veiculos diariamente e
grande parte desta demanda

é formada pelo transporte
coletivo, que atende a mais

de 35 mil trabalhadores nas
empresas e instituicdes
instaladas na regiao, como
Embraer, Aeroporto e o Inpe.

*  implantagdo
{8 da faixa
L . exclusiva

Criacao de uma faixa exclusiva de 3,5 quildmetros para 6nibus do
transporte piblico/fretado e vans (Alternativos) na Av. dos Astronautas.

= SENTIDO UNICO
Funcionara somente no sentido centro- bairro

= HORARIO DE FUNCIONAMENTO
Somente de segunda a sexta-feira, das 6h as 8h, e das 16h as 18h. Nos
demais horarios, a circulagao permanecera livre para todos os veiculos.

Aquarius ganha acesso para Anel Viario e a Via Oeste

A Prefeitura iniciou as obras que vao garantir a interligagao
do Jardim Aquarius a Via Oeste e ao Anel Viario. A primeira
fase dessa ligacdo ja esta implantada com o prolongamento
da Rua Armando de Oliveira Cobra até a Avenida Florestan
Fernandes. Sao 120 metros de extens&@o, com calgada, e que
se iniciara apds a rotatdria, paralela a Rua Rodrigues Reis
Tuy, que permite o0 acesso ao bairro a partir da Avenida Jorge
Zarur. 0 investimento é de cerca de R$ 295 mil nos trabalhos.
Os trabalhos beneficiarao os cerca de 12 mil moradores do
bairro. A obra devera estar totalmente concluida em 45 dias.

SALADA DE QUINOA COM MANGA

200 g de quinoa, 2 pés de rdculas, 4 talos
de folhas de beterrabas,1 pé de alface,

50 g de passas de uvas, 1 dente de alho
esmagado, 1 cebola média cortada em tiras
finas, 1 manga madura cortada em cubos
de 1 cm, 3 colheres de sopa de mostarda,
vinagre de macd a gosto, 2 folhas de louro,
azeite de oliva,1 colher de sopa de mel.
Pode-se acrescentar castanha do Para.

Higienize todos os ingredientes frescos. Coloque a quinoa de molho em
400 ml de agua por 5 minutos e depois escorra. Coloque para ferver 800 ml
de dgua temperada com as folhas de louro e sal. Quando levantar fervura,
adicione a quinoa e deixe fervendo em fogo baixo com a panela tampada por
15 min. Desligue o fogo e aguarde 5 minutos, Reserve e deixe esfriando. Em
um recipiente, coloque as folhas de alfaces rasgadas, as folhas de riculas,
os talos de beterrabas cortado em pedagos de 2 cm, a manga, a quinoa e
as uvas-passas. Tempere com azeite de oliva, vinagre, sal, pimenta-do-reino,
mel e mostarda e misture. Sirva a salada fria.

e VVilaEma e Jardim da Granja e Esplanada (feira de produtos organicos)
 Bosque dos Eucaliptos (Rua Pedro e Jardim Sdo José ® Altos de Santana ® Galo Branco
Martins Ribeiro) ® Jardim do Céu © Vila Industrial ® Parque Industrial (Rua Pimenteiras)

® Aquarius ® Vista Verde ® Jardim S&o Leopoldo @ Santa Inés 1

eMorumbi ® Santana (Rua Sdo Jorge) ® Sao Judas Tadeu
e|nterlagos® Dom Pedro 2°eVila Letdnia

e Campo dos Alemaes e Satélite (Rua Itapoa)e Colonial
*Novo Horizonte ® Campos de Sao José
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De terca a quinta, das 8h as 17h e as sextas, das8as 12 he,
sabados, domingos e feriados, das 9 as 17 h. 3947-3046

o~

MOVIMENTO

16222
= | e agosto

Mexa

0 més de agosto terd uma programagao variada em comemoragao aos
123 anos de Sao Francisco Xavier, distrito de Sdo José dos Campos. Viola,
exposi¢ao, corrida, orquestra, coral e shows com Ludmila Mazucatti e
Sacode a Poeira, fazem parte dos destaques da programacdo. A data
oficial de aniverséario é 16 de agosto, mas as festividades ja comegaram
dia 7 de agosto.

A programacdo da Prefeitura conta com as parcerias da Fundag@o Cultural
Cassiano Ricardo (FCCR) e a Associacdo Joseense para o Fomento da Arte
e da Cultura (AJFAC). A coordenagdo é da Assessoria de Eventos Oficiais
da Prefeitura.

SE

I Academias ao ar livre

™J Confira os locais: http://ow.ly/JSPF7
3923-3561

Domingo (16/08)

8h—4Seasons MTB — Copa Inverno

de Mountain Bike

Largada: Praca Conego Antonio Manzi
o Sexta-feira (21/08)

20h15 - Apresentagdo da Orquestra

de Viola Caipira da FCCR

22h - Show com Ludmila Mazucatti
Local: Praga Cnego Antonio Manzi

o Sabado (22/08)

10h as 16h — Brinquedos Inflaveis

e Rua de Lazer

20h15— Show com Cia de Bonecoes do Gamt
22h— Show com a Banda Sacode a Poeira
Local: Praga Conego Antonio Manzi

o Domingo (23/08)

9h —Missa em comemoragdo

ao aniversario do distrito

Local: Igreja Sdo Sebastido

(Largo Sdo Sebastido)

11h — Orquestra Sinfonica de

Sao José dos Campos(AJFAC)

Local: Praga Conego Antonio Manzi

3° Encontro de Corais “Vozes na

/&

Mantiqueira“(FCCR)

Sexta-feira (28/08), as 20h

Sabado (29/08), as 15h e 20h
Domingo (30/08), as10h

Local: Praca Conego Antonio Manzi
o Domingo (13/09)

8h - Corrida de Aniversério de

Sao Francisco Xavier

Local: Praga Canego Antonio Manzi

Cinema
Casa Grande
16/08. 18h. Jean é um adolescente rico
que luta para escapar da superprotegdo
dos pais, secretamente falidos.
Interestelar
22/08, 19h. O filme vencedor do Oscar
de melhores efeitos visuais, narra a
histéria de um grupo de astronautas.
Parque Vicentina Aranha, 3911-7090
Criancas
Quintal de Brincadeiras
Todos os sabados e domingos. Espago
para experiéncias lddicas e vivéncias
motoras. SESC, 3904-2000.
Danca
A cara do Brasil
Dia 23/08, as 16h30. Por meio do
som dos tambores, as pessoas sao
convidadas a participar de um cortejo.
SESC, 3904-2000.
Sambada de Cavalo Marinho
Dia 30/08, as 16h30. A Veia do Bambu,
0 Padre, e 0 boi sdo algumas figuras
que trazem em seus trupes, como é
chamada a danga. SESC, 3904-2000.
Exposicao
Canteiros de obras
Até 18/09. Panorama dos trabalhos de
Claudio Tozzi, do inicio de sua carreira
na década de 60. SESC, 3904-2000.
Exposigao FEA-PER-CURSOS — MIMXV

Até 29/08, das 8h as 22h. Mais de 50
trabalhos que utilizam variadas técnicas
e retratam, a natureza e o cotidiano.
Centro Cultural Clemente Gomes,
3924-7300.
Releitura de Brincadeiras de crianca
Até 28/08. Traz oito desenhos feitos
com giz pastel do artista Celso
Jardim. Casa de Cultura Chico Triste,
3929-7559.
Telescopios
21a23/08. Exposicao de telescopios do
Parque Vicentina Aranha. 3911-7090.
Literatura
Café com Lobato
21/08, 8h30. O grupo mediado por
Roberval Rodolfo debate conto
Negrinha de Monteiro Lobato.
Biblioteca Cassiano Ricardo, 3921-
6330.
Encontro Filoséfico: Astrofisica e o
nosso dia a dia
27/08, 19h30. Neste encontro serd
discutido como os eventos ao nosso
redor influenciam em nosso modo de
vida. Pg. Vicentina Aranha, 3911-7090.
Tesouros do Vale
Durante Agosto. Distribuigao do
fanzine produzido por aprendizes com
orientagdo de Carlos Rodrigo e Tina
Lemos. Casa de Cultura Chico Triste,
3929-7559.

Sala de Leitura
Terca, quinta, sexta e finais de semana,
das 10h as 1zh e das 13h as 17h. A
sala conta com um acervo de 800 livros.
Parque Vicentina Aranha, 3911-7090.
Sarau Assombroso
17/08, 19h. Contos de assombragao,
lendas urbanas, cantigas e escritores
fantasticos. Casa de Cultura Chico
Triste, 3929-7559.

Misica
Antonio Madureira, lvanildo
Vilanova e Cassio Nobre
18/08, as 20h. Violas do Nordeste
reconhecida como acompanhadora dos
repentistas e sonoridade nordestina.
SESC, 3904-2000.
Sidnei Duarte, Rodolfo Vidal e
Mauricio Ribeiro
19/08, as 20h. Violas Singulares com
suas peculiaridades e suas claras
referéncias regionalizadas, como a viola
de cocho. SESC, 3904-2000.
Levi Ramiro e Paulo Freire
20/08, as 20h. Violas Caipiras a que
mais se projetou difundindo o repertério
das duplas de cantadores da regido
Sudeste. SESC, 3904-2000.
Fernando Deghi e Marcus Ferrer
21/08, as 21h. Violas em Concerto vem
ampliando sua presenga nos espagos
destinados & msica cléssica desde a

década de 1960 . SESC, 3904-2000.
Engenharia Sertaneja

18/08, 20h. A banda convida todos
para dangar os cléssicos e modernos
sertanejos. Centro da Juventude,
3932-8600.

Farufyno

Dia 21, sexta, as 19h30. O conjunto
surgiu em Sao Paulo no periodo em que
houve uma grande revalorizagdo do
Samba de Raiz. SESC, 3904-2000.
Grupo Tempo de Senzala

19/08, 12h. Grupo de capoeira de
Guarulhos que mistura arte marcial
e msica.

Praga do sapo.

Levi Ramiro e Paulo Freire

20/08, 20h. Sonora Brasil - Projeto
temético com objetivo de formagdo
de piiblico para msica actstica e de
camara brasileira. SESC, 3904-2000.
Nadhya Farid

24,08, 20h. A cantora, compositora e
violonista de Taubaté, ndo se prende
somente a um estilo musical. Centro da
Juventude, 3932-8600.

Roda de Viola

25/08, 19h. Seu Zé da Viola e
aprendizes apresentam repertorio
selecionado da msica caipira. Casa de
Cultura Chico Triste, 3929-7559.
Virginia Rodrigues

22/08, 20h. A cantora langa o seu
quinto &lbum, com ressonancias da
didspora negra e matrizes africanas,
numa leitura propria. SESC, 3904-2000.
Zico Lima
23/08, 10h30. O cantor traz a influéncia
de MPB, Rock, Pop, Blues, Reggae para
0 seu show. Parque Vicentina Aranha,
3911-7090.

Teatro
0 Pequeno Munduruku
23/08, 15h. A Pega narra as aventuras
do indio menino Kard-Bempd, que
enfrenta muitos perigos. Arena Pq.
da Cidade.
Murilo Couto
Sabados de Agosto, 23h59 .. O
comediante aborda sua saida de Belém
e a sua adaptacdo em outras cidades.
Teatro Colinas, 3204-5235.
Um Mar de Muda Euforia
22/08, 21h. A pega narra 0s momentos
cruciais de uma personagem que
passa pelos tormentos de um corpo
paralisado. Teatro da Rua Eliza, Jd.S3o
Dimas.
Uma Historia Torta
20/08, 14h. Duas amigas
completamente diferentes se
encontram para brincar, ouvir e criar
histérias juntas. Casa de Cultura
Eugénia da Silva, 3307-8024.
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