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Meédicos vao avaliar
necessidade de procedimento
sobre solucos de Bolsonaro

O médico cardiologista Brasil
Caiado, que acompanhou a cirurgia do
ex-presidente Jair Bolsonaro (PL) para
tratar uma hérnia inguinal bilateral, afir-
mou que a equipe médica do Hospital
DF Star, em Brasilia, deve observar nos
proximos dias a necessidade de realizar
um procedimento para tratar dos solu-
¢os. Conforme a Broadcast havia mos-
trado, a equipe médica ndo realizou o
procedimento sobre os solugos na cirur-
gia de hérnia ocorrida nesta quinta-fei-
ra, 25. De acordo com Brasil Caiado, o
procedimento sobre os solugos ¢ mais

“invasivo”. “Em relagdo ao solugo, nds
inicialmente tinhamos proposto um blo-
queio do nervo, mas, estando mais pro-
ximo do presidente agora e observando
que tem uma relagdo direta talvez com
o tubo digestivo, uma esofagite severa
que ele tem associada a gastrite e reflu-
X0 gastroesofagico, o que nos optamos
por questdo de precaucdo? Otimizar o
tratamento clinico, melhorar a dieta, po-
tencializar toda a medicagdo e observar
nestes proximos dias a necessidade ou
ndo desse procedimento”, disse o car-
diologista.

Governo de SP pede ‘reducao imediata do
consumo de agua’ por causa do calor e estiagem

O aumento de até 60% no
consumo de agua em algumas
regides na ultima semana, pro-
vocado pela onda de calor, leva
o governo de Sao Paulo a alertar
a populag@o sobre a necessida-
de de economia. O crescimento
do consumo ocorre em um mo-
mento de queda dos indices de
chuvas, causando uma estiagem
prolongada e afetando a capa-
cidade das represas que abaste-
cem a Regido Metropolitana.

Os mananciais enfrentam
queda no volume: o Sistema

Cantareira, por exemplo, esta em
nivel critico (préoximo ou abaixo
de 20%). As chuvas continuam
abaixo da média na regido: o
acumulado em novembro foi de
108,1 milimetros, enquanto a
média histdrica do periodo ¢é de
150,6 mm. “O uso consciente de
agua deve fazer parte da rotina
das familias, principalmente nes-
te periodo de escassez severa”,
disse a secretaria de Meio Am-
biente, Infraestrutura e Logisti-
ca, Natalia Resende. Como me-
dida preventiva, a Sabesp vem

refor¢cando o abastecimento com
o apoio de caminhdes pipa em
regides especificas.

Desde agosto, o poder esta-
dual, em parceria com a Arsesp
(Agéncia Reguladora de Servi-
¢os Publicos do Estado de Sao
Paulo), determinou a redugao da
pressdo noturna da agua na re-
gido metropolitana de Sao Paulo
para preservar 0s mananciais.

O predominio de sol, com
temperaturas bastante elevadas,
pressiona ainda mais os manan-
ciais. A cidade de Sao Paulo

Bolsonaro ¢ submetido a cirurgia
para tratamento de hérnia bilateral

O procedimento cirurgico demorou mais de trés horas e,
segundo os médicos responsaveis, transcorreu conforme o previsto.

O ex-presidente da Republi-
ca, Jair Bolsonaro, foi subme-
tido, quinta-feira (25), a uma
cirurgia para tratar uma hérnia
inguinal bilateral. Realizado em
um hospital particular de Bra-
silia (DF), com autorizagdo do
ministro Alexandre de Moraes,
do Supremo Tribunal Federal
(STF), o procedimento cirtrgi-
co demorou mais de trés horas
e, segundo os médicos respon-
saveis, transcorreu conforme
o previsto. “O procedimento
ocorreu sem nenhuma inter-
corréncia”, afirmou o cirurgido
Claudio Birolini a jornalistas,
apos o término da operacdo e a
transferéncia de Bolsonaro para
o quarto onde ele permanecera
em observacdo pelos proximos
dias. Segundo Birolini, a hérnia
identificada do lado esquerdo
do abddémen ainda estava em
fase inicial, sendo menor que a
existente do lado direito, mas a
equipe médica concluiu que se-
ria mais oportuno opera-la ago-

ra, para tentar evitar uma futura
cirurgia para tratar o problema.
“Se ndo a resolvessemos agora,
daqui a alguns meses ele [Bol-
sonaro] ia desenvolver um qua-
dro clinico do mesmo jeito que o
que desenvolveu do lado direito.
Entao, ja foi feita a corregdo [da
hérnia inguinal bilateral] de am-
bos os lados”, acrescentou o ci-
rurgido, explicando que, durante
a cirurgia, realizada com ajuda
de anestesia geral, a equipe mé-
dica implantou uma tela de po-
lipropileno na parte interna da
parede abdominal, reforcando-a
para evitar a ocorréncia de ou-
tras hérnias. A previsdo inicial
da equipe médica ¢ que Bolsona-
ro demore entre cinco e sete dias
para se recuperar da cirurgia.
Tempo durante o qual ele ficara
em observacdo, fazendo fisiote-
rapia e outros procedimentos a
fim de evitar, entre outras coisas,
problemas vasculares, como um
eventual um tromboembolismo
venoso, ou seja, a formagao de
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8310188; B105513; P290839; A041781; A120958; T255969; J8065601; JO03781; A005732; J095091; UB19606; G529823; U303711;
B4610675; U018940; G161701; P007358; C812579; J174108; G3261689; 7555034; 3525905; J318129; P548475; 7506104; 8787441;
G064713;T019802; U001549; U114471; 228354; 4893274, G280187; J496685; 6486REM; N029681; 9506163; B107886; G529942;
J806524; G541399; T082748; P009567; T683834; A538067; FJ397524; J575479; 3255241; B200994; G387910; L544535; L910234;
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P556713; T026990; 8113734; 0921REM; E0480339; S621472; G519218; J199077; J772846; 0007REM; 8024093; J379577; 6696927;
P051985; B533377; G0390703; 8589482; C122454; 4097948; B559372; 8698081; A481917; A261114; 8553627; B531120; D049384;
6079132; A613630; 8649977; 1115REM; C687512; C674281; J095036; B201393; H050088; J276769; J198266; 8566048; M018061;
4A23378; U000905; B133825; C189529; C171976; B684447; VE49013; E267637; 7629REM; LP11452; T115761; C905445; P025659;
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0S BENS SERAQ VENDIDOS NO ESTADO EM QUE SE ENCONTRAM E SEM GARANTIAS. DEBITOS DE IPVA MULTAS DE
TRANSITO OU DE AVERBAGAO QUE POR VENTURA RECAIAM SOBRE O BEM FICARAO A CARGO DO ARREMATANTE COR-
RENDO TAMBEM POR SUA CONTA E RISCO A RETIRADA DOS BENS. NO ATO DA ARREMATACAO O ARREMATANTE OBRIGA-
-SE A ACATAR DE FORMA DEFINITIVA E IRRECORRIVEL AS NORMAS E DEMAIS CONDIGOES DE AQUISIGAO ESTABELECI-
DAS NO CATALOGO DISTRIBUIDO NO LEILAQ. LEILOEIRO OFICIAL - JUCESP 1093 . IMAGENS MERAMENTE ILUSTRATIVAS.
AVENIDA ANTONIO BARBOSA DA SILVA SANDOVAL, 190 - SP. TEL.: (11) 5990-3165 . (CATALOGO, LOCAL DE VISITAGAO,

= BM Empreendimentos e Participacoes S.A, ===
CNPJ/MF n° 12.051.345/0001-53 - NIRE n° 35.300.435.532
Edital de Convocacdo para Assembleia Geral Ordinaria
Considerando o parecer favoravel do Conselho de Administragao acerca das contas da administragao e das demonstra-
coes financeiras referentes ao exercicio social encerrado em 31 de dezembro de 2024 em reunido realizada em 26 de|
dezembro de 2025 e nos termos do Artigo 18°, Paragrafo 1° do Estatuto Social da BM Empreendimentos e Participa-
¢oes S.A., inscrita no CNPJ n® 12.051.345/0001-53, com sede na Rua Itapeva, 538, 9° andar, conjuntos 91 e 93, CEP|
01332-000, Bela Vista, na cidade e estado de Sao Paulo (“Companhia”) e do artigo 123 da Lein® 6.404 de 15 de dezem-
bro de 1976 (conforme alterada), ficam convocados os acionistas da Companhia para a Assembleia Geral Ordinaria da
Companhia, a ser realizada, em primeira convocagao, no dia 19 dejaneiro de 2026 as 16h00 (horario de Sao Paulo), na|
sede da Companhia ou por meio de videoconferéncia conforme permitido expressamente pelo Pardgrafo 4° do Artigo|
18° do Estatuto Social da Companhia, cujos dados de conexdo sequem abaixo, para deliberacdo sobre a seguinte ordem
do dia: (i) Eleigao do Dr. Guilherme Setoguti Julio Pereira ou, em sua falta ou impedimento, o Dr. Rafael Setoguti Julio|
Pereira, advogados externos da Companhia, como presidente da mesa da assembleia e da Dra. Natalia Souza, advogada
interna da Companhia, como secretdria da mesa da assembleia; (ii) Tomada das contas dos administradores, exame,
discussdo e votacdo em relagéo as demonstragoes financeiras da Companhia relacionadas ao exercicio social findo em 31
de dezembro de 2024; e (iii) Deliberagao sobre a destinacéo do lucro liquido do exercicio social findo em 31 de dezembro
de 2024 e a distribuicao de dividendos, caso aplicvel. Dados para a videoconferéncia: https://teams.microsoft.com/
meet/246970101018772p=F2WH3ynHOLfDgALTVt. ID da Reunido: 246 970 101 018 77, Senha: LZ9in7CA, Sao Paulo -|
SP, 26 de dezembro de 2025. Karl Daniel Heininger, Presidente do Conselho de Administracao. (27, 30e31/12/2025)

DEPARTAMENTO REGIONAL DE SAUDE 1- GRANDE SAQ PAULO
COMUNICADO DO NUCLEO DE FINANCAS, SUPRIMENTOS E GESTAO DE CONTRATOS

RETIFICACAO
Pregao Eletronlco n° 90042/2025, Processo SEI N° 024. 00181218/2025 35 “Contratagéo de Instituigéo
para a Prestag de Servicos Ambulatoriais Ter

a0 de ¢ g com Transtorno do Espectro Autlsta (TEA), em cumprimento a
demanda judicial e a outras d ativa”. ONDE SE LE: A abertura da sessao sera no
dia 15/12/2025, as 09:00 horas. LEIA SE: A abertura da sessao sera no dia 15/01/2026, as 09:00 horas. O Edital na

integra estara disponivel para consulta e retirada através do site www.compras.sp.gov e www.imprensaoficial.com.br.

PREFEITURA MUNICIPAL DE AGUAS DA PRATA

CONCORRENCIA ELETRONICA N°. 007/25
Objeto: CONTRATACAO DE EMPRESA ESPECIALIZADA PARA EXECUCAO SEMI-
INTEGRADADE OBRADE CONSTRUCAO DE CASAS POPULARES E ELABORACAO
DE PROJETOS DE INFRAESTRUTURA URBANA PARALOTEAMENTO URBANO DE
INTERESSE SOCIAL DO PROGRAMA MINHA CASA MINHA VIDA - FNHIS SUB-50, E
APROVAGCOES NECESSARIAS NOS ORGAOS PUBLICOS E CONCESSIONARIAS,
EM CONFORMIDADE COM AS NORMAS VIGENTES NO BAIRRO DA CASCATA
E NO DISTRITO DE SAO ROQUE DA FARTURA EM AGUAS DA PRATA-SP. Edital
disponivel em http://www.aguasdaprata.sp.gov.br. Sessdo publica: realizagdo no site
www.bllcompras.org.br. DATA: 19/02/2026 as 10h00min.
Barbara Bruna Zanello Armidoro
Secretaria Municipal de Compras e Licitagoes

Modalidade: CREDENCIAMENTO -
007.00044075/2025-71  Objeto:

DOESP e PNCP

SECRETARIA DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO
COMUNICADO - DIVISAO DE LICITAGOES E COMPRAS
DEFESA/CATI n°
Servigos
Disponibilidade do edital: 29/12/2025 Entrega das Propostas: a partir de 29/12/2025 no
site: www.gov.br/compras Enderego: Avenida Brasil, 2.340 - Jardim Chapadao, Campinas/
SP Abertura das Propostas: 29/12/2025 as 08h00 no site: www.gov.br/compras.
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atividades de investimento
Fluxo de caixa das atividades de financiamento
Captacao de empréstimos,
financiamentos e debéntures
Amortizacio de empréstimos,
financiamentos e debéntures

Caixa liquido (aplicado) gerado nas
atividades de financiamento

Controlad Consolidado Controladora Consolidado
Ativo 2024 2023 2024 2023 Passivo 2024 2023 2024 2023
Circulante Circulante
Caixa e equivalentes de caixa 35.733 18.720  35.853  18.869 Fornecedores 18.083 23.689 18.116 23.725
Contas a receber de clientes 47.898  94.901  47.898  94.903 Saldrios e encargos sociais 10.499 7.370  10.553 7.475
Estoques atividade imobilidria - 51741 - 51.741 Empréstimos e financiamentos 6.368  13.196 6.368 13.196
Estoques atividade hoteleira 21.307 14.376  21.307 14.376 Tributos a pagar 16.862 13.055 16.893 13.077
Tributos a recuperar 1.782 2.521 1.800 2.574 Debéntures 422.913  276.651 422.913 276.651
Adiantamentos e antecipagdes 11.923 8.416  11.928 8.421 Adiantamentos de clientes 18.829  80.165 18.829 80.165
Outros ativos 2.914  19.512 2.914  19.514 Receita de aluguel a apropriar 1.056 - 1.056 -
Total do ativo circulante 121.557 210.187 121.700 210.398 Outras obrigagdes 19.564  30.347 23.072 30.347
Nao circulante Outras provisdes 29.090  22.288  29.090 22.288
Contas a receber de clientes 7.148 - 7.148 - Dividendos 28.777 28.777 28.777 28.777
Partes relacionadas 2.569 2.666 - 2.477 Total do passivo circulante 572.041 495.538 575.667 495.701
Tributos diferidos 44,150  41.061  44.150  41.061 Nao circulante
53.867 43.728 51.298  43.539 Receita de aluguel a apropriar 7.870 - 7.870 -
Investimentos 12.003  12.513 - - Empréstimos e financiamentos 5.560 - 5.560 -
Outros investimentos 58 58 58 58 Debéntures 246.025 316.360 246.025 316.360
Propriedades para investimentos - 1.349.300  18.055 1.361.954 Provisdes para contingéncias 264 438 264 438
Imobilizado 1.344.666  65.289 1.344.666  65.289 Totaldo passivo nao circulante  259.719 316.798 259.719 316.798
1.356.727 1.427.160 1.362.779 1.427.301 Total do passivo 831.760 812.336 835.386 812.499
Total do ativo ndo circulante 1.410.594 1.470.888 1.414.077 1.470.840 Patriménio liquido
Total do ativo 1.532.151 1.681.075 1.535.777 1.681.238 (apital social 927.111 927.111 927.111 927.111
Demonstragao de Resultados Lucros prejufz.oshac.um‘ulafios (226.720) (58.372) (226.720) (58.372)
I Consolidado Total do patriménio liquido 700.391 868.739 700.391 868.739
2024 2023 2024 2023 Total do passivo e PL 1.532.151 1.681.075 1.535.777 1.681.238
Receita operacional liquida 390.781  222.231  392.943  224.072 D racdo de Mutacdes do Patriménio Liquido
Custos dos servicos prestados Capital Reserva Reservas Prejuizos
e produtos vendidos (240.461)  (212.764) (240.461)  (212.764) social _ legal  lucros acumulados __ Total
Lucro bruto 150.320 9.467  152.482 11.308 | Saldos em 31/1?/202? 908.850 4.739 61.261 - 974.850
Despesas comerciais (17.223)  (12.014)  (17.223)  (12.014) | Aumento de capital social 18.261 - - - 18.261
Despesas gerais, Prejuizo do_exeracno‘ ) - - - (124.372) (124.372)
administrativas e hoteleiras (188.291)  (85.507) (191.094)  (87.903) | Compensacdo de prejuizos
Outros ganhos liquidos 34.600 5.695  34.600 5.695 Ccsr:‘paetr’:;?aao"dd:;f;i:‘g 519590?111 - (4.739) - 4739 -
Pcz;r:;gplaalaa;(; gsilgzzgit;g&ﬁmdo absorcao de reserva de lucros - - (61.261) 61.261 -
de equivaléncia patrimonial (687) (570) - - 'S)?;;ﬂz:?o?xgé{jzoon 927.111 - - ((1113;119)) (f::;;;(;
Prejuizo operacional 21.281 82.929 21.235 82.914 N - - " :
Rec]eitas ﬁr':anceiras ( 4.27; ( 1.993 ( 4_273 ( 1.992 Saldos em 31/12/2024 927.111 - - (226.720) 700.391
Despesas financeiras (154.435)  (40.317) (154.482)  (40.332) Demonstracdes dos resultados abrang _
Despesas financeiras, liguidas (150.157)  (38.328) (150.203)  (38.340) Controladora Consolidado
PrejuizoantesdoIRPJ e CSLL  (171.438) (121.254) (171.438) (121.254)| = . 2024 2023 2024 2023
IRPJ e CSLL diferidos 3.089 (3.118) 3.089 (3.118) Prejuizo liquido do exercicio (168.349) (124.372) (168.349) (124.372)
s 10 508 (aug Qs compmentesdo st drangnt
Prejuizo do exercicio 168.349) (124.372) (168.349) (124.372 N N
Méjia de agdes no exercicio (1.176.645)3 (1.176.64.‘); (1.176.642 (1.176A64g Result. abrangente total do exercicio (168.349) (124.372) (168. 349) (124. 372)
Resultado liquido poragio  (0,143075) (0,105700) (0,143075) (0,105700) Demonstracdes dos valores adicionad
— - - Controladora Consolidado
ragéo dos Fluxos de Caixa ____ | Receitas 2024 2023 2024 2023
—Controladora_____Consolidado | peceita hruta dos servigos prestados
. . . 2024 2023 2024 2023 | . /odutos vendidos 453.801 235.646 456322  237.793
Fluxo de caixa das atividades operacionais Reversao (provisio) de contas a
k;}ﬁ;::sn;isrfio IRPJ e CSLL (171.438) (121.254) (171.438) (121.254) | \oceber de clientes (905) 43 (905) 43
Resultado de equivaléncia patrimonial 687 570 - = | nsumos adquiridos de terceiros 452.896 235.689 455.417 237.836
Depreciagao e amortizacao 87.882  10.455 87.882  10.455 Custos dos servigos prestados e
Juros sobre empréstimos e debéntures 78.157  63.114  78.157 63.114 produtos vendidos (156.671) (148.872) (156.671) (148.872)
Baixas liquidas de imobilizado e intangivel ~ 3.087 1.766 3.087 1.766 | Gastos com comunicado,
Prov. (reversao) para crédito de realiz. duvidosa 905 (43) 905 (43) publicidade e propaganda (6.181)  (4327) (6.181)  (4.327)
Reversao para causas judiciais (174)  (5.071) (174)  (5.071) | Materiais energia, servicos de
Variacéo cambial 54.001 - 54.001 = | terceiros e outros (108.496) (65.858) (108.954) (66.298)
Outras provisdes do exercicio 6.802  10.893 6.802  10.893 (271.348) (219.057) (271.806) (219.497)
Fluxo de caixa das ati_vidades operacionais Valor adicionado bruto
Eg:otc?z:srecem' de clientes 13;2?1;(1) (3%4923 2222(7) (3%[‘9?___’}; Deprecia.(;z'fo e amottiz.a\géo . (87.485) (10.354) (87.485) (10.354)
500 () sost (rodan| Vo dconadolaudoprourde, 90063 6278 shize 7503
Partes relacionadas 98 5.243 2477 N Resultad]o de equivalén::ia patrimonial (687) (570) - -
Fornecedores (5.606) (20.689)  (5.609) (20.673) f Receitas financeiras 4332 2085 433 208
Salérios e encargos sociais 3129 1160 3.078  1.143|yqlor adicionado total a distribuir  97.708  7.793 100.460  10.070
Aqiantamento de clientes (61.336) 9.345 (61.336) 9.345 Distribuicio do valor adicionado
Tributos a recuperar e pagar 4546 (649)  4.590  (635)|passoal - remuneragio direta 45.066  35.605  46.922  37.250
Outros passivos (7.092) 8533 1.218  8.535| pagsoql - heneficios 17.094  12.077  17.094  12.077
Capital liquido (aplicado) gerado nas FGTS 4.823 3.854 4.823 3.854
Jztr‘(‘]’;d’;‘;ss‘;zgrr:“e;';‘ésmmos 91.230 (55.686)  96.401 (61.489) | 165t0s, taxas e contribuicoes 57.664 41772 58.545  42.404
financiamentos e debéntures (27.518) (29.424) (27.518) (29.424) ilfﬂgizi:a"acoes cambizis 132:?;2 33253 132:2?2 322?3
) B . 63.712 (85.110)  68.883 (90.913) [ |\ 1o retidos / (prejuizo) do
Fluxo de caixa das atividades de investimento exercicio (168.349) (124.372) (168.349) (124.372)
Aquisicdo de imobilizado e intangivel (16.742) (10.702) (16.742) (10.702) | yator adicionado distribuido 97.708 7.793 100.460 10.070
Pgtos. por propriedades para investimentos - (39.943) (5.400) (39.943)
Aumento de capital em sociedade controlada (200)  (5.950) - - Controladora Consolidado
Caixa liquido (aplicado) gerado nas 2024 2023 2024 2023

(16.942) (56.595) (22.142) (50.645) Aumento (reducdo) do caixa e

10.000 150.015
(39.757) (29.069) (39.757) (29.069)

(29.757) 120.946 (29.757) 120.946 Adigoes de arrendamento por direito de uso

equivalentes de caixa
Caixa e equiv. de caixa no inicio do exercicio 18.720
10.000 150.015 Caixa e equiv. de caixa no final do exercicio 35.733
Aumento (redugao) do caixa e
equivalentes de caixa 17.013 (20.760)
Variagdes patrimoniais que nao afetaram caixa
1.217 -

17.013 (20.759)
30.480
18.720

16.984 (20.612)
18.869  39.481
35.853  18.869
16.984 (20.612)

1.217 -
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registrou nesta quinta-feira, 25,
dia de Natal, a maior tempera-
tura do ano para a capital com
35,9°C. Até entdo, a maior mar-
ca de 2025 havia sido de 35,1°C
no dia 6 de outubro, segundo
o Inmet. De acordo com outra
medi¢do, a do Centro de Geen-
ciamento de Emergéncias Cli-
maticas (CGE) da Prefeitura, a
média das temperaturas regis-
tradas em todas as estagdes foi
de 35,6°C, a maior para 0 més
de dezembro desde 2004, quan-
do comegou a ser analisada.

coagulos. Além disso, os médi-
cos vao reavaliar a necessidade
de um procedimento para ten-
tar sanar os solugos recorrentes
que ha meses acometem o ex-
-presidente. “Este ¢ um ponto
central [do acompanhamento do
paciente, hoje, além da cirurgia
[da hérnia]”, declarou o cardio-
logista Brasil Ramos Caiado,
explicando que os solugos pre-
ocupam por afetar e prejudicar
a respiracdo e o sono de Bolso-
naro, gerando cansaco adicional
e atrapalhando a recuperacdo
do ex-presidente. “Em um pds-
-operatorio, com o organismo
precisando se recuperar, cle
estd sendo praticamente agre-
dido por esse solu¢o”, comen-
tou Caiado, revelando que, nos
proximos dias, com Bolsonaro
internado, a equipe médica vai
“potencializar” a medicacdo e
explorar outras alternativas para
tentar solucionar o problema
sem a necessidade de submeter
Bolsonaro a outra cirurgia.

Corrida ganha
cada vez mais
adeptos e se
consolida como
aliada da saude

A corrida tem se firmado
como uma das atividades fisicas
mais populares entre brasileiros
de diferentes idades. A pratica
regular do esporte vai além da
queima de calorias e se destaca
pelos impactos positivos na sau-
de fisica e mental, contribuindo
para a prevencao de doengas e
a melhora da qualidade de vida.

Entre os principais benefi-
cios da corrida estdo a reducao
da gordura corporal, o forta-
lecimento dos musculos e das
articulagdes e a melhora do con-
dicionamento fisico. Estudos
e entidades ligadas ao esporte
também apontam que correr
ajuda a diminuir a press@o san-
guinea e auxilia na prevengao da
osteoporose. No campo da sau-
de mental, a atividade contribui
para a reducdo da ansiedade, da
tensdo ¢ melhora significativa
da qualidade do sono.

Apesar de ser um exercicio
acessivel - ja que qualquer pes-
soa pode correr - especialistas
alertam para a importancia de
cuidados antes de iniciar a pra-
tica. Pessoas muito sedentarias,
acima do peso ou com histérico
de problemas cardiacos, lesdes
ou dores no joelho e quadril
devem passar por uma avalia-
¢do médica antes de comegar. O
acompanhamento profissional
reduz riscos e ajuda a montar
um plano adequado ao perfil de
cada praticante. Para quem esta
dando os primeiros passos, a
recomendacdo ¢ iniciar de for-
ma gradual, intercalando cami-
nhada e corrida, escolhendo um
ténis adequado e fortalecendo a
musculatura. Alongamentos an-
tes da atividade e o respeito aos
limites do corpo também sio
fundamentais. O ideal ¢ treinar
a0 menos trés vezes por sema-
na, mantendo regularidade sem
€XCessos.

Outro ponto importante ¢
o horario da pratica. Segundo
orientacdes de especialistas, 0s
melhores periodos para correr
sdo antes das 10h da manha ou
apos as 19h, quando as tempe-
raturas costumam ser mais ame-
nas.
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