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DESTAQUE NA REGIAO

Com|os melhores precos, muitas variedades e um estilo diferente de todas e especial como vocé.
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¢ Passarinho
Gas e Agua
49:41158.7801

B 4158.1974
@ Ped07526-5034

Atendendo 'sua,familia com qualidade

. OTICA
T GLASS

(11) 95781-3484
Fone: (11) 4158-1110

oticaglassvgp@gmail.com

Av. Presidente Tancredo Neves, 868 - Centro

Vargem Grande Paulista - SP - (ao lado da Passarela) prolongados que cairdo em segundas ou sextas-

Distribuigao Gratuita

também vai cair na segunda-feira.
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ANUNCIE NO
JORNAL QUE TEM
CREDIBILIDADE

>y
Tiragem de 6 mil  Distribuicao em
todo comércio

sdo previstos em lei federal e valem para todo o

validos para os servidores publicos.

« 20 de fevereiro, carnaval (ponto facultativo);

2 T W

ubhcaqao

22 de fevereiro, quarta-feira de cinzas (ponto

ara quem costuma emendar as folgas de -
feriados, este ano esta recheado deles. Até de- -
zembro sdo oito feriados nacionais, sendo quatro -

-feiras. Em Vargem Grande Paulista ainda temo -
feriado municipal de aniversario da cidade, que -

Lembrando que, enquanto os feriados nacionais ¢

territério nacional, os pontos facultativos s6 sdo ¢

Confira o calendario: .

» 21 de fevereiro, carnaval (ponto facultativo); .

facultativo até as 14 horas); .

ESPAC

2023 tera oito feriados nacionais
e cinco pontos facultativos

7 de abril, Paixao de Cristo (feriado nacional);
21 de abril, Tiradentes (feriado nacional);

1° de maio, Dia Mundial do Trabalho (feriado
nacional);

8 de Junho, Corpus Christi (ponto facultativo)
7 de setembro, Independéncia do Brasil (feria-
do nacional);

12 de outubro, Nossa Senhora Aparecida (fe-
riado nacional);

28 de outubro, Dia do Servidor Publico (ponto
facultativo);

2 de novembro, Finados (feriado nacional);

27 de novembro, Aniversario de Vargem Grande
Paulista (feriado municipal)

15 de novembro, Proclamacdo da Reptiblica
(feriado nacional); e

25 de dezembro, Natal (feriado nacional).
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sob o n° “057", Livro B-02, folhas 11 verso e 12 - Com sede na Rua Francisco Manoel de
Oliveira, 261 — Centro — Vargem Grande Paulista/SP - Tel.: 4159-1053

| www.acevgp.com | comercial@acevgp.com

- Diretora Comercial: Edmara Calazans Cardozo Oliveira

- Jornalista Responsavel: Daniela M. Rosetti (Mtb 28.813)
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Jornal da ACE ndo se responsabiliza por idéias e conceitos emitidos em artigos

ou matérias assinadas, que expressem apenas o pensamento dos autores, nao
representando necessariamente a opinido da diregdo do jornal. A publicacdo se reserva
o direito, por motivos de espaco e clareza, de resumir cartas, artigos e ensaios.
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Agora vocé
pode adquirir:

com comodidade
e conveniéncia.

Descontos especiais
para Associados!
Agende seu horario
(11) 99655-1027 (c/ Rafael)

rafa.ribeiru@gmail.com

OPGAO DE ATENDIMENTO A DOMICILIO
PARA MAIOR COMODIDADE




3 | GACE

VARGEM GRANDE PAULISTA

NEG

Phygital no varejo: 5 principais
tendéncias para 2023

Crescimento do uso da inteligéncia artificial e estratégia de pop-up stores serdo algumas das apostas do
phygital no varejo neste novo ano, aponta especialista

om consumidores cada vez mais exigentes, mais dificeis de fidelizar,
C atentos as novidades e interessados em pesquisar antes de comprar um
produto, ganham as marcas que se dispdem a evoluir junto das transforma-
¢Oes do mercado.

Entre elas, existe no varejo a tendéncia das experiéncias de compra phy-
gital, que vém crescendo ano apds ano, e da qual 60% dos consumidores
reconhecem gostar, de acordo com levantamento realizado pela consultoria
MindTree.

“As compras no modelo phygital permitem unir as experiéncias que o on-
line e presencial proporcionam aos consumidores, garantindo aos mesmos,
se bem executada, uma experiéncia positiva em todos os canais de venda do
varejo", afirma Andrei Dias, o Head de Vendas da Nexaas, retail tech especia-
lizada em inovacao para o setor.

Para entender como o phygital estard cada vez mais presente nas experi-
éncias de compra dos consumidores, Andrei pontua as principais tendéncias
para o mercado do varejo em 2023. Confira:

1.Pop-up stores

Conhecida também como "varejo flash", as lojas pop-ups (uma aluséo as
janelas online que se abrem por cima da janela principal quando acessamos
uma pagina na internet), sdo a presenca de uma marca num espaco fisico
por um periodo determinado de tempo. "Nos tltimos meses tivemos alguns
casos de sucesso de pop-up stores no Brasil. Por serem temporarias, pode-se
ousar e investir mais em oferecer experiéncias diferentes do que os consu-
midores estdo acostumados, chegando a encanti-los e com grandes chances
de fidelizacao”, aponta Andrei.

2. Atendimento personalizado

Com a valorizacao do Smart Data, que sdo dados definidos como impor-
tantes, filtrados do Big Data, espera-se que a andlise de grandes volumes de
informacao traga uma solucdo de problemas eficiente, melhorando a expe-
riéncia dos consumidores nas lojas. "Uma vez que temos noc¢ao de que todos
0s nossos movimentos estdo sendo registrados enquanto estamos num site,
por exemplo, passamos também a nos tornar mais exigentes para que nos
seja mostrado o tipo de produto que temos tendéncia a comprar”, continua
0 executivo.

3. Inteligéncia Artificial

Outraforte tendéncia é o uso da Inteligéncia Artificial (IA), que facilita o dia
a dia dos consumidores. Um exemplo de uso de IA sdo chatbots inteligentes,
que podem solucionar diividas dos consumidores no e-commerce e direcionar
0s usuarios com mais eficiéncia. A solu¢do também pode ser benéfica aos
lojistas para a manutencdo do estoque. “J4 convivemos com diversos siste-

mas de Inteligéncia Artificial, como os de comando por voz, por exemplo, que
realizam funcdes antes manuais. Dentro do varejo phygital isso tende a ser
mais frequente, uma vez que é um investimento que traz bons resultados de
satisfacdo, além de uma maior economia de tempo’, examina Dias.

4. Ecossistema diversificado de pagamentos

Todas as partes da experiéncia contam para os consumidores, mais im-
pacientes e imediatistas com o passar do tempo. Uma tendéncia que vem se
concretizando é a aposta na diversificacdo das formas de pagamento, além
dos tradicionais caixas em lojas. Totens de autoatendimento e links para che-
ckout online podem diminuir as filas no estabelecimento fisico e conquistar
o cliente pela praticidade. “Ter que ficar numa fila por mais de 10 minutos
ja é um grande diferencial para muitas pessoas, com certeza. E ainda onde
muitas marcas perdem suas vendas”, aconselha.

5. Foco no consumidor

Por tltimo, mas ndo menos importante, o foco ja ndo deve ser apenas o
produto, mas sim na pessoa que o compra, e coloca-la no centro das decisoes
é uma tendéncia no varejo. "Marcas inteligentes mostram ao consumidor que
ele tem 100% de autonomia, deixando-o escolher como quer se relacionar
com a marca, como deseja realizar uma compra, em qual momento, por qual
canal, sendo do papel da empresa apenas manter todas as informacdes de
acordo, independemente do ambiente fisico ou online. Assim, h4 grandes
chances de oferecer uma experiéncia memoravel, que provavelmente vai se
repetir", conclui Dias.
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ANO NOVO,VIDA
NOVA... SERA’

For Cczar SCna

odo inicio de ano é a mesma coisa. Muitos

fazem um monte de planos, até os anotam,
como se fossem uma lista de desejos, mas, na ver-
dade, tudo isso ndo passa de uma lista de inten-
¢Oes, pois nao fazem nada de diferente para
conquistar esses “desejos”, continuam com
0s mesmos comportamentos e atitudes, cui-
dando mais da vida dos outros do que da sua.
Quando sao indagados sobre o que fizeram
de diferente, percebem que, na verdade, nao
fizeram nada, nenhum curso de atualizacao,
ndo leram um livro e continuam com as
mesmas amizades téxicas, acompanhando e curtindo o "sucesso" do outro
pelas redes sociais, aumentando ainda mais sua inveja e decepcao.

Acorde para avida, enquanto ainda ha tempo, pare de ficar lamentando e ' e
: . A . : ACA SUA ENCOM J.\
lamuriando. A virada do calendario nao é um evento Magico, é apenas mais F SUAEN END.

um dia, ano... Pare de ficar sonhando com um milagre, com uma mudanca @ 1 1 995 1 2 -6 2 6 9 cggﬂsgggf ,{ggfﬂ

de vida extraordinaria de repente, isso s6 acontece nos filmes. Mentiram

paravocé, em relacado a ter sonhos. A maioria desses sonhos sao apenas uma
ilusao, ficando apenas no campo das intencoes. Sugiro que transforme seus
sonhos em metas, estas sao mais eficientes, pois necessitam de um plano de
acdo, com estratégias e datas mensuraveis e validadas de tempos em tempos. [ Laboratorio Médico )
www.santaclaralab.com.br
4243-8001 /974731759 * 4243-8001/ 974731729
4205-5392 / 4205-2077

Vocé s6 terd uma vida nova, neste novo ano, se comecar a ter atitudes e
8
Realizamos Exames para

comportamentos novos. Se continuar agindo do mesmo modo, ndo assumin-
do suas responsabilidades, o resultado serd o mesmo do ano que terminou:
decepcoes, fracassos, angistias e sentimento de culpa. E pior, ainda dira
que nao teve sorte. A sorte s6 existe para quem se prepara, dedica, estudae
coloca o Plano de Intencdo em acdo. Logo, para esta situacao a pergunta a
ser feita é: 0 que vocé esta fazendo agora que te leva a crer que ird conseguir
conquistar suas metas amanha? Se nio estiver fazendo nada de diferente,
lamento — provavelmente ird fracassar novamente e ainda vai culpar os
outros. O autor, Ken Robinson, em seu livro “Somos todos criativos”, deixa
evidente que o nosso futuro dependera da qualidade das nossas experien-
cias aqui e agora.

Seja realista. Pare de ficar fantasiando e mentindo para vocé mesmo.
Assuma suas responsabilidades. Se quer de fato obter sucesso, a melhor
solucdo é a mudanca efetiva de atitudes e comportamentos. Pare de trans-
ferir para os outros o resultado dos seus fracassos, pare de ouvir opinides
de pessoas que nio siao exemplos de sucesso. Em seu livro, “Foco”’, Daniel
Goleman nos alerta para nao deixarmos as vozes das opinides dos outros
afogarem nossa voz interior. Goleman completa: “[..] tenha a coragem de
seguir seu coracao e sua intuicdo. De alguma forma, eles sabem o que vocé

realmente quer se tornar’, idades: Cotia - Itapevi - Vargem Gronde

Portanto, aproveite este ano novinho a sua disposicdo para fazer algo TUDO EM Hemograma, colesterol, triglicerideos, glicemia, teste de

novo que lhe dara orgulho no balanco do final deste. Feliz Ano Novo para ANALISES CLINICAS: paternidade DNA, toxicolégicos para motoristas, entre outros.
vocé, que aceitou enfrentar os desafios da MUDANCA!

Pagame_nto C 0V| D Coleta

Domiciliar

Facilitado

(2
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Os grandcs
langamcntos de 2023

ano promete quando falamos de producdes cinematograficas, muitas chegando nos proxi-
Arnos meses muitos filmes vdo promover grandes momentos para os fas de ficcdo cientifica,
acao, comédia, romance, entre outros géneros imperdiveis.

Diretores renomados estardo de volta, como Christopher Nolan, Denis Villeneuve e Martin
Scorsese, franquias antigas ganham novos titulos, franquias novas tentam se consolidar e
super-herdéis buscam voltar a boa fase de anos atras.

Ainda em davida se 2023, serd o ano em que a indtstria do cinema finalmente voltari ao pa-
tamar anterior a covid-19, muitos esttidios ignoraram essa questdo e nao economizaram nada
para as produc0es que virdo, prontos para tentar recuperar a receita que em 2022 ainda niao
chegaram perto dos faturamentos de antes da pandemia.

Dito isto vamos aos filmes mais esperados em 2023:

1. Os Fabelmans - 12 de janeiro nos cinemas

2. Holy Spider - 19 de janeiro nos cinemas e 10 de marco no MUBI
3. Tar - 23 de janeiro nos cinemas

4. Till - A Busca por Justica - 9 de fevereiro nos cinemas

5. A Baleia - 23 de fevereiro nos cinemas

6. Império da Luz 23 de fevereiro

7. Magic Mike - A Ultima Danca - 23 de fevereiro nos cinemas
8. Urso do P6 Branco - 9 de mar¢o nos cinemas

9.John Wick 4 - 23 de marco nos cinemas

10. Luther - O Cair da Noite - Marco na Netflix

11. A pequena Sereia (The Little Mermaid) - 26 de Maio de 2023
12. Spider-Man: Across the Spider-Verse - 01 de Junho de 2023
13. Dungeons & Dragons: Honra Entre Rebeldes - 13 de Abril de 2023
14. M3GAN - 19 de janeiro

15. Homem-Formiga e a Vespa: Quantumania - 16 de fevereiro

16. Creed III - 3 de marco :
17. A Morte do Demo6nio — A Ascensdo - 21 de abril
18. Duna: Parte Dois - 2 de novembro de 2023

19. Velozes & Furiosos 10 - 19 de maio de 2023

20. Barbie O filme - 20 de julho de 2023

Para saber mais nao deixe de acompanhar o @Cineminuto_ . L4, vocé fica por dentro de tudo
que acontece nas telonas, nas telinhas e no mundo da cultura pop, geek e nerd.

PoR: Jeff | cal @effleal13)

Diretor de Arte na @casavoguebrasil

Criador de contetido e CEO do @cineminuto_
Colunista do Glamugeek - @glamurama
Colaborador no @resistEnem
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CENSO 2022: ainda da J Declaracao Anual de

tempo de participar Faturamento do MEI deve
ser entregue atée 31 de maio

6 | GAcE Cl

Quem ndo respondeu ao Censo Demogrdfico pode ligar e

agendar avisita do recenseador L. .
g Quem perder o prazo estd sujeito a multas e outras penalidades

Censo Demografico

022 esta prestes a ser
finalizado e muitos domicilios
ainda nao foram visitados e
responderam a pesquisa, que
busca avaliar estatisticas po-

omeco de ano é sempre de organizacao e planejamento, especialmente
com prazos de pagamentos e entrega de documentos. Por isso, quem é
MEI (Microempreendedor Indvidual) deve ficar atento ao prazo para entrega
da Declaraciao Anual de Faturamento, que vai até o dia 31 de maio.

O documento fiscal é obrigatdrio e deve ser enviado a Receita Federal, o que
garante a empresa estar em dia com as obrigacoes fiscais e manter beneficios
pulacionais de todo o Brasil. previdenciarios como aposentadoria, auxilio-doenca, licenca maternidade,
Segundo prévia divulgada pelo entre outros. Quem nao cumprir as obrigacdes, esta sujeito a multas, perda
IBGE, Vargem Grande Paulista tem 53.777 habitantes. dos beneficios do INSS e ter a empresa cancelada.

“Os recenseadores passaram em todos os setores no municipio de Var- Na declaracao, o MEI deverd informar o total de sua receita bruta, ou seja,
gem Grande, ainda tem dois que estao sendo trabalhados, e continuamos| o total faturado com a venda de mercadorias, ou prestacao de servicos, além
a pesquisa para chegar o mais perto dos 100%”", informou o Coordenador| de informar se houve a contratacdo de funcionario no periodo. E importante

Censitario do IBGE subarea de Cotia, Wandreson Lemos Raimundo. ressaltar que a declaracao é obrigatéria mesmo que o MEI ndo tenha faturado
Ainda de acordo com o IBGE, o Estado de Sao Paulo registra o maior, nada no ano anterior.

numero de recusas a responder o Censo Demografico, com mais de 5% da Quem precisar de orientacdes pode procurar o Posto do Sebrae-Aqui de

populacao, o que contribuiu para o atraso da conclusao da pesquisa. Vargem Grande Paulista, de segunda a sexta-feira, Rua Benedita Maciel de

A participacdo da populacdo é fundamental para o levantamento dos| Almeida, 85— Centro.
dados, pois aimplementacao de politicas publicas em todo o Pais é realizada| i 8 :
utilizando as informacdes colhidas por meio dos questionarios. Os repasses| .
do Governo Federal para Estados e Municipios e os investimentos nas mais
diversas areas levam em consideracdo o panorama tracado pelo Censo.
Disque-Censo

Os moradores que ndo tiveram o domicilio visitado ou que, por algum
outro motivo, nao participaram dolevantamento, podem entrar em contato
para solicitar a visita de um recenseador por meio do Disque-Censo, que
atende no telefone 137. : = i 222

SOLUCOESCLOUD

-Sistema de gerenciamento para empresas nos segmentos de comércio,
auto pecas, oficinas, equipamentos/ cilindros

-VENDAS, COMPRAS, ESTOQUES, CLIENTES E FlNANCElRF'
-Cupom Fiscal SIMCO S@T | Nota Fiscal Eletrénica NFE/SP

-Integracdo com [T LT e AV TETAV T

’VJ@ ’g: GNREY" )
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QMCD Q) (11) 4158-3078 () (1) 99628.7355 simco@simco.com.br www.simco.com.br
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Prazer, somos a Center Tudo Mega Store

Conheca a Mega Loja que se tornou destaque do comércio na Regido de Vargem Grande Paulista

olta as aulas 2023 nas lojas Center Tudo Mega Store iré facilitar a vida dos

ais e alunos. Vocé ird encontrar uma mega variedades de itens, promocdes
e condicOes facilitadas de pagamento. Sua lista de material escolar completa
em um Unico lugar!

Para oretorno das aulas, o Grupo Center Tudo Mega Store reforcou sua equipe
afim de garantir um atendimento exclusivo e de prontiddo aos clientes. A lista
do material escolar pode ser recebida na loja ou por WhatsApp, o que garante
praticidade e agilidade na separacao dos itens.

Outra opc¢do que a loja oferece é comprar online (www.centertudo.com) e
receber na sua casa. O maximo, ndo é mesmo? Entdo aproveite para conhecer
o setor de papelaria das Lojas e conferir todas as novidades que as lojas da
Center Tudo tém para oferecer.

O Grupo trabalha com as melhores marcas do mercado garantindo uma esco-
lha assertiva, de qualidade e com preco super acessivel que pode ser parcelado
em até 10X sem juros ou com 10% de desconto no pix para quem comprar alista
completa. Nao deixe de se tornar um cliente fidelidade, acumulando pontos a
cada compra e gerando descontos com cashback. Imperdivel!

SUPER
VOLTA AS
AULAS
’f ¥« 2023
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ENVIE SUA LISTA
11 95763-0723
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. TIJUCO PRETO

LOJAS

Além de atendimento de qualidade, variedade e os melhores precos do mer-
cado, o Grupo Center Tudo Mega Store tem 0 mais importante: tradi¢do e muita
credibilidade. A primeira loja foi inaugurada em 2000, com um novo conceito
no comércio varejista do Litoral Norte, Vale do Paraiba e Grande Sao Paulo.

Com a Missao de conquistar e manter todos os clientes satisfeitos, o Grupo
vem ganhando espaco devido aos seus valores que estdo direcionados a hones-
tidade, integridade, organizacao, responsabilidade, dedicacdo, respeito e foco
no resultado. Hoje, a Center Tudo Mega Store conta com loja virtual e 6 lojas
fisicas, entre elas, no Tijuco Preto/Cotia e em Vargem Grande Paulista que foi
a dltima unidade a ser inaugurada em 2019.

Com mais de 4.000 m? e mais de 12 mil itens por loja, organizados por se-
tores muito bem sinalizados para facilitar a localiza¢ao pelo cliente, a Center
Tudo Mega Store de Vargem Grande Paulista oferece uma variedade incrivel
de produtos, como: utilidades domésticas, presentes, decoracao, artigos es-
portivos, brinquedos, papelaria, ferramentas, cama, mesa & banho, pet, festas
e muito mais.

P
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Prepare as suas financas e
comece 2023 com o pe direito

assado o primeiro fim de semana de festas de encerramento do ano,
vocé provavelmente vai olhar para sua carteira ou aplicativo bancéario
e encontrar as finan¢as um pouco baguncadas. Isso porque o fim de ano
traz alguns desafios para quem gosta de fugir do controle do orcamento
mensal: promocodes imperdiveis, festas e até o 13° salario contribuem para
que os gastos aumentem nesse periodo.

O educador financeiro do Sicoob, Eduardo Trigueiro, comenta que agora
é a hora de pegar papel e caneta - ou abrir uma planilha no computador,
para fazer as contas. “J4 no comeco de janeiro, alguns gastos vao bater a
nossa porta. IPVA, IPTU, fatura do cartdo de crédito, material escolar e os
boletos ndo podem nos assustar”, explica.

De acordo com Trigueiro, o objetivo agora é colocar tudo no papel e
priorizar essas contas que surgem no comeco do ano. “Isso precisa ser o
objetivo principal, especialmente para quem conseguiu guardar um pouco
ou todo o 13° salario”, diz o especialista. “Lembrando que o pagamento a
vista sempre d4 um desconto maior para esse tipo de despesa, o que pode
auxiliar no restante do ano”.

Outra dica importante é tentar ndo cair em dividas. “O rotativo do cartdo
de crédito, por exemplo, tem juros muito elevados, o que pode fazer desandar
as finangas nos proximos meses. Minha indicacao é tentar utilizar o crédito
rdpido somente em situacdes emergenciais”.

Se a situacdo for mais grave e houver uma divida jA em andamento, Tri-
gueiro indica que o consumidor busque maneiras de negociar. “Existem
ferramentas suficientes para conseguir abater boa parte das dividas e limpar
o nome. Buscar isso logo no comeco do ano é bem legal para passar 2023
sem a corda no pescoco’, afirma.

Passado o momento de sufoco, agora é a hora de planejar. “Depois que

SOMOoSa =

MELHOR

PLATAFORMA
DE ATENDIMENTO | S

VIA WHATSAPP -

Com apenas 1 numero de telefone, o
WZ Suite compartilha o acesso pelo
WhatsApp para toda sua equipe.

AHAWZ

‘,’ FACA UM
TESTE GRATIS,

POR 10 DIAS!
A | - 4N

@& www.wzsuite.com.br
LLLLT LTI L,

(O (11) 4159-7421

negociar e comecar a quitar as dividas, as pessoas precisam pensar quais
erros cometeram para nao repeti-los no novo ano. O planejamento é es-
sencial nesse momento. Mapeie suas receitas e despesas e comece a tracar
metas para 2023 e 0s anos seguintes”.

Sobre o Sicoob - Instituicao financeira cooperativa, o Sicoob tem mais
de 6,7 milhoes de cooperados e esti presente em todos os estados brasilei-
ros e no Distrito Federal. Oferecendo servicos de conta corrente, crédito,
investimento, cartdes, previdéncia, consorcio, seguros, cobranca bancaria,
adquiréncia de meios eletréonicos de pagamento, marketplace, dentre outras
solucdes financeiras, o Sicoob é a inica instituicdo financeira presente em
360 municipios.

l.’b‘a de Fabrica

——”’ ~— Churrasqueiras
Lareiras
Fornos
Fogbes

-~ Acessorios

Estrada da Agua Espraiada,
2777, Cotia/SP (entrada do
~km 51 da Bunjiro Nakao) |

" ® (11)4611-0147
© (11)94226-2040 -
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SUA HIS

FISICULTURISIO

Conheca Flor, a atleta
campea que tem
representado a regiao

A contrario do que muita gente imagina, o fisiculturismo ou bodybuil-
ing em inglés, ndo é um concurso de beleza, mas sim um esporte e um
estilo de vida. Trata-se de uma modalidade competitiva de musculac¢do, cujo
objetivo é obter a mais perfeita simetria com o aumento da massa e definicao
muscular, conforme a categoria a ser disputada. E conforme o Jornal da ACE
pesquisou, a regido tem sido muito bem representada.

Aos 33 anos, a personal traineer Flores Neide de Souza Campos, mais co-
nhecida como Flor, tem levado o nome de Vargem Grande Paulista e regiao
aos poddios do fisiculturismo. Em 2022, a atleta se profissionalizou no esporte
apos ser camped em 3 competicdes consecutivas.

Em entrevista aoJornal da ACE, Flor falou sobre sua rotina de treinamentos,
alimentacdo e os primeiros passos no esporte.

ORNAL ACE: comecou a praticar atividade fisica com qual idade e com
qual objetivo?
1 com 18 anos pesava 52kg, entdo comecei a treinar porque eu me achava
gordinha

ORNAL ACE: e como comecou a se interessar pelo fisiculturismo?
li¥na academia onde comecei a treinar haviam muitos atletas de fisicul-
turismo, mas até entdo eu nao tinha nenhum interesse em competir. Apés
comecar a namorar o Juan, hoje meu marido, e ir com ele assistir as compe-
ticao fui me encantando por esse esporte.

ORNALACE:quandotornou ofisiculturismo o seu esporte de competicao
quanto tempo levou?
130)¥ comecei competindo em 2009 em levantamento de peso, em com-
peticdes da regido mesmo. Apds 2 anos de treino fiz a minha estréia no
fisiculturismo, tornando-me campea Overal (disputa entre as campeas) na
categoria figure.

ORNAL ACE: Quais os principais campeonatos que ja participou, cate-

gorias e premiacoes?

13l ¥o principal foi o Mundial e o Mr. Universo que é o titulo maior da Fede-
racao, para chegar nele precisa passar pelo Estadual e Brasileiro. Em todas
as classificacoes fui camped na categoria bodybuilder.

ORNAL ACE: como é a sua rotina de treinos?
I3 y¥em fase de ganho muscular, quando nio estou em prepara¢ao para com-
petir, treino uma vez ao dia, de segunda a sibado, uma hora e meia de treino

dependendo do treino até duas horas. Ja em pré-contest, quando estou em
preparacdo para competir, treino duas vezes ao dia, de segunda a domingo.

ORNAL ACE: sua alimentacao tem cuidados especiais?

4 fora de preparacdo carboidratos moderado e proteina alta, algumas
refeicOes livres no més. Em preparacao: carboidratos baixo e proteina alta,
sem refei¢Oes livres até a competicdo.

Sll

Agradeco muito a Deus; ao

meu marido que é meu grande
parceiro e me colocou neste
esporte; a minha familia; aos
alunos da Academia Juan Garrido
pela compreensao, incentivo e
motivacdo; a Silmara esteticista
de Vargem Grande; ao Glauco
massoterapeuta e sua esposa
Camila de Cotia; a Alessandra
Oliveira maquiadora e amiga; a
Canibal Inc por todo o suporte;
ao Vereador de Cotia Felipe
Variedade; e a cidade de Vargem
Grande pelo reconhecimento-do
- meu trabalho”

posto por familia, trabalho, treino e disciplina na alimentacdo. Todo esse
conjunto cria tensao, cansago e estresse, qualquer coisa que saia da rotina
de um atleta se torna estressante, muitas vezes sair do nosso equilibrio fisico
ou emocional faz com que sejamos nosso préoprio obstaculo, se a mente nao
estiver bem, nada flui.

1309 no momento estou sendo patrocinada pela empresa de suplementos
Canibal Inc. Estou a procura de mais parcerias que possam colaborar com a

minha evolucdo no esporte.
ORNAL ACE: ja sofreu preconceito?

culturismo. Participei de 3 competicOes consecutivas me tornando campea
em todas e me profissionalizando no esporte. Agora farei a minha primeira
competicdo como atleta profissional.
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Ola, flores do pantano...Janeiro, para muitos o més
da renovagao de novos desejos e sonhos, afinal
estamos no ano novo, mas... segundo especialistas, o
més de janeiro pode trazer algumas surpresas, mais?
Simmmmm!

Entdao meus amores, podem entrar em panico, rodar a
baiana [cuidado para ela nao ficar tonta] e pedir para
nossa senhora da bicicletinha dar muito equilibrio,
vocés vao precisar, 2023 nao sera facil. Confira como
sera o seu 2023, segundo 0s signos.

2023 serd um anorepleto de crises, muita calma minha
flor do pantano, ndo precisar descer nas profundezas da
amargura, isso nao vai resolver. Uma dica, comece ago-
rauma terapia, tem que ser intensiva. O melhor mesmo
é vocé andar com um analista como sua sombra.

o
ESCORPIAO

2023 sera um ano de muita renovacao, mas tome cui-
¢ J dado minha flor do pantano, algumas renovacoes sdo
necessarias para o bem da nacao, entao comece pelo seu
guarda-roupa, estas suas roupas sio horriveis, cafonas e
VIRGEM

démodé. Entendeu porque ninguém quer sair com vocé?

Para 2023 algumas coisa boas vao acontecer, serd um
ano maravilhoso, acredite, muitas realiza¢oes estdo por
vir, eu s6 ndo consigo prever para quando, acredito que
seja em dez décadas, como vocé é bastante paciente
tudo dara certo, ansiedade nao é como vocé, por en-

TOURO quanto o melhor a fazer, é sentar e chorar.

’ ‘. Viiiiixi, 2023 para vocé nao sera nada legal, pelo que eu
“ (3 vi nos meus baralhos, tudo vai travar, comecando por
L este computador velho e ultrapassado. O novo ano pede

v" paravocé fazer uma grande reciclagem, mas muita calma
nesta hora, uma reciclagem em vocé, resumindo, melhor

CAPRICORNIO ~ ~ s
vocé nascer novamente. Vocé deu ruim.

(0
o

Paravocé minha bicicleta sem freio serd um ano de gran-
des transformacdes e finalmente vocé saira do armaério,
nao minha flor do pantano, nao estou me referindo deste
armario, vocé saird de um armario para um closet, ou
seja, tantas plumas e paetés.

2023 vai ser um ano calmo, mas nem tantoviu? Algumas
agitacOes podem ocorrer principalmente na sua conta
bancéria, isso é o reflexo da falta de responsabilidade
durante as festa de dezembro, aqui faz, aqui se paga,
no sei caso sei ndo. Sua fama vai longe, seu sobrenome
caloters, isso explica muita coisa.

2023 vai favorecer a transformacao pessoal, ou seja, se
jogue nobisturi, este é o seu grande momento de virar uma
Barbie ou se preferir um Ken. Segundo os astros ha uma
grande probabilidade de vocé ganhar na loteria, esta sorte
favorece apenas as pessoas de aries com o0s seguinte nomes:
Ariovaldete, Jonailsoncley, Marisilvania e Tamicreuza.

Tome muito cuidado em 2023, nada de cometer exa-
geros, chegando é? Nao querendo ser portador de mas
noticias, sinto em lhe informar que vocé terd uma fase
bastante complicada, para nao dizer horrivel, assusta-
dora, medonha. O melhor a fazer, é dormir e sé acordar
em 2024, ou faca como os outros, senta e chora.

O ano de 2023 esta te chamando para o caos, para
a agitacao, rebeldia, mais? Siiim muito mais e pode
acreditar nos astros minha flor do pantano, final-
mente vocé vai abrir a tdo sonhada caixa de pando-
ra que ha dentro de vocé, mas tome muito cuidado,
abra devagar, do contrario vocé vai enlouquecer.

Ano novo vida nova, sé que nao, 2023 nada mudara
paravocé minha flor do pantano. De bracos cruzados
nada vai acontecer. O primeiro passo é plantar a
sementinha, qual? Oras, comece com a da coragem
que falta em vocé.

2023 chegou bebé é o momento de vocé comecar a co-
lher tudo aquilo que plantou, certo minha flor do pan-
tano? Errado! Como vocé vai colher algo se ndo plantou
nada? Portanto minha bicicleta sem guidommm a sua
colheita sera horrivel, ou melhor, nao terd nada para
colher, se junte aos taurinos senta e chora.

Ol4 Ruth e Raquel, 2023 nio serd um ano calmo, pode
até ter um tiquim de sorte, sabe aquela sorte com cara
de caneca? Nao sabe? Problema seu nao vou explicar.
Vocé precisa sair da sua zona, nio pense besteira, tudo
bem que ganha uma grana extra, estou falando da
zona de conforto e se jogar na escuridao, quem sabe
vocé encontre um lobo mal ou uma chapeuzinho.
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Sempre é tempo de acender
o brilho que hd em vocé!
E sempre dd tempo de iluminar

as relagdes. Acesse o QR Code
e assista ao video
Entdo, seja o caminho que leva a GUEIDIEDCICINOS
paravoce.

compreensdo.

Seja a empatia que reflete o
entendimento

e g esperanga que se renova.

Seja a paz que se faz presente, e 0 amor
fraterno

que aquece os coragdes o ano inteiro.
Seja a diferenca por um mundo melhor
e fortaleca sua evolugdo a cada gesto.

2023

#vamosjuntos

AGORA CLIENTE UNIMED SAO ROQUE TEM

PRONTO ATENDIMENTO ON-LINE

24 horas . 7 dias por semana

Acesse:

estacaounimed.com.br J
Rdpido  prdtico ~ Seguro
2

ELQERCETY| | Diretor Técnico Médico: . Adriano Salge - CRM 39430 |

OPORTUN

CURSOS
GRATUITOS

Inicio de ano é sempre um 6timo momento para pensar no futuro, espe-
cialmente quem busca uma vaga no mercado de trabalho ou complementar
arenda. E a qualificacao profissional pode ser o caminho para quem busca
novas oportunidades.

Pensando nisso, o Jornal da ACE trouxe uma valiosa dica: cursos rapidos
de capacitacao e gratuitos.

A Prefeitura de Vargem Grande Paulista, por meio da Secretaria de Assis-
téncia Social, estd com inscricOes abertas para os seguintes cursos: moda,
kit festas, cuidador de idoso, elétrica basica residencial, iniciacdo ao teatro,
danca, atividade lddica e lazer, cabeleireiro, barbearia, manicure, decoupage,
pintura em tecido, croché e fuxico.

Os interessados devem se inscrever das 9h as 12h e das 13h as 16, na Secre-
taria de Assisténcia Social (Rua Benedito Almeida de Oliveira, 13— Centro) ou
no Centro Integrado de Cursos (CIC—Rua Mongagua, 45— Parque do Agreste).
Apresentar os documentos: RG, CPF e comprovante de endereco.

DLO Arquitetura e Urbanismo
Dalton Luiz de Oliveira

Arquiteto e Urbanista
CAU A20307-6

PROJETO - CONSTRUCAO - ADMINISTRACAO
dloarq@uol.com.br
14616-7023 / 4616-3757

Rua Joaquim Justo Novaes, 94 - Parque Bahia - Cotia - SP - CEP 06717-217

14703-2437 / 99941-6308 © - agendar
Rua Adib Auada, 35 - Sala 102 - Bloco C - Granja Viana - Cotia - SP
CEP 06710-700 - Prime Office Park
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Credito rapido para sua
empresa, sem burocracia
de banco?

Se é ACCREDITO,
pode acreditar!

Que tal contar com recursos para manter, e até fazer
crescer sua empresa, sem ter que submeter as pesadas
exigéncias e tarifas dos bancos? A ACCREDITO oferece

linhas de crédito sob medida e com uma série de
vantagens inacreditaveis.

Saiba mais na:
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M VARGEM GRANDE PAULISTA

DE UM [PLAY,INO SEU'INGLES.
FACA FISK:

FAGA SEUS SONHOS
ACONTECEREM.

ESPANHOL
INFORMATICA
PORTUGUES
PROFISSIONALIZANTE
PROGRAMA BILINGUE

MATRICULE-SE JA:

FISK VARGEM GRANDE PAULISTA

© und158-7099 © 11199878-2072
RUA EMBUIA, 295 -JD. FLORESTA

DE UM PLAY NA SUA VIDA.

SOLUCAO DE SEGURANCA
ESPECIALIZADA

VALORIZANDO E PROTEGENDO O QUE E SEU
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A “ SERVICOS
VIGIA

PORTARIA

RONDA PATRIMONIAL

SERVICOS GERAIS

SISTEMAS DE MONITORAMENTO DE
ALARMES E CFTV

PORTARIA REMOTA

BAIRRO SEGURO
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e (11) 4148-1228 e (11) 97330-0599




