ROTA DO YUCUMA, 11 de Novembro de 2022

Coordenadoria de Educacao realiza
formacao sobre educagao no campo

Formagdo da Educagdo no
Campo aconteceu na manha
desta terca-feira, 8, com a pre-
senga da coordenadora Graciela
Suzano Vidor, dos setores peda-
gbgicos e recursos humanos e
dos diretores e supervisores das

CONTRATO N° 197/2022

DATA: 31/10/2022

CONTRATADO: G. BONAFE EPP

CNPJ: 18.900.525/0001-49

OBJETO: Execugdo de ampliagdo da Es-
cola Municipal de Educag@o Infantil Sonho
Meu

VALOR R$: 106.623,13

CONTRATO N° 198/2022

DATA: 31/10/2022

CONTRATADO: CHOPPAO SOM E
EVENTOS LTDA

CNPJ: 12.305.069/0001-02

OBJETO: Contratagdo de Empresa Espe-
cializada para apresentacdo de Show Artisti-
co a ser realizado no Baile do Kerb, Edi¢ao
2022, de acordo com o Decreto Executivo n°
126/2022 e Lei Municipal n°® 2259/2014

VALOR R$: 16.000,00

CONTRATO N° 199/2022

DATA: 03/11/2022

CONTRATADO: BARTZEN & CIA
LTDA

CNPJ: 14.135.052/0001-54

OBJETO: Aquisi¢do de mao de obra para
execugdo de recuperagdo de pavimentacio as-
faltica na Avenida Nove de Maio

VALOR R$: 104.406,10

CONTRATO N°200/2022

DATA: 04/11/2022

CONTRATADO: DISMAQUINAS AS-
SISTENCIA EM MAQUINAS LTDA EPP

CNPJ: 91.259.168/0001-71

OBJETO: Aquisi¢do de computadores
para uso na Secretaria Municipal de Saude

VALOR R$: 10.660,00

escolas estaduais do campo, na
Sala de Reunides da 21* CRE
— Coordenadoria Regional de
Educagdo, em Trés Passos.
Formagdo da comissdo do
Programa Cipave nas Esco-
las, fechamento do ano letivo,

Prefeitura Municipal de Vista Gaicha

Divulgagdo

transporte escolar, legislacdo
vigente, calendario do inicio do
ano letivo, Projeto Politico Pe-
dagogico ¢ Amostra Regional
de Trabalhos Escolares, entre
outros, foram os assuntos trata-
dos no encontro.

CONTRATO N°201/2022

DATA: 04/11/2022

CONTRATADO: ANDRE LUIS FRAN-
CHINI PARIZOTTO LTDA

CNPJ: 45.669.860/0001-50

OBJETO: Aquisi¢do de materiais de acor-
do com a Lei Municipal n® 2914/2022

VALOR RS$: 213.378,06

CONTRATO N° 202/2022

DATA: 10/11/2022

CONTRATADO: ALICSON BRAUCKS
EPP

CNPJ: 03.531.227/0001-51

OBJETO: Aquisi¢do materiais de limpeza
para uso nas escolas da rede municipal de en-
sino

VALOR R$: 7.105,00

CONTRATO N° 203/2022

DATA: 10/11/2022

CONTRATADO: EDIRLEI PAVINATO
VARIEDADES ME

CNPJ: 17.522.170/0001-39

OBJETO: Aquisi¢ao materiais de limpeza
para uso nas escolas da rede municipal de en-
sino

VALOR RS$: 14.860,83

CONTRATO N° 204/2022

DATA: 10/11/2022

CONTRATADO: FABIANI TERESINHA
RAFFAELLI COSTA EPP

CNPJ: 10.887.449/0001-77

OBJETO: Aquisicao de doces para distri-
buicdo as criangas, idosos e portadores de de-
ficiéncia por ocasido do Natal/2022

VALOR R$: 16.840,60
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Mantenha-se hidratado ao se _
exercitar ao ar livre duranteo * 7
verao

A hidrata¢do adequada ¢ fundamental para um bom exercicio,
mas torna-se ainda mais importante durante o verdo. A medida
que o clima esquenta e mais pessoas saem para fazer exercicios
diarios, o risco de desidratacdo aumenta devido ao aumento do
suor. Exercitar-se no calor pode parecer uma boa maneira de quei-
mar mais calorias, mas pode ser perigoso se vocé ndo se preparar
com antecedéncia.

Exercitar-se ao ar livre pode ser uma boa maneira de aumen-
tar sua ingestdo de vitamina D, mas também traz varios riscos
relacionados ao clima. Caibras, desidrata¢do e, em casos graves,
insolacdo, sdo possiveis ameagas que vocé deve conhecer antes
de comegar a se exercitar ao ar livre.

O corpo tem um processo de resfriamento natural que regula
a temperatura do corpo em resposta ao ambiente, quando produ-
zimos calor através do exercicio, sua temperatura ¢ estabilizada
através do ato de suar. Embora ttil, a transpiragdo também traz o
risco de desidratagdo. A medida que o corpo perde mais dgua atra-
vés do suor, ele precisa reabastecer seu liquido através da agua.

O grande risco ocorre quando o mecanismo de resfriamento
do corpo esta sobrecarregado, durante o exercicio ao ar livre, seus
musculos exigirdo uma maior necessidade de regulacdo, o que
pode fazer com que mais sangue seja direcionado para eles do que
para o coragdo. O aumento do estresse pode levar a problemas
cardiovasculares e dificuldades respiratorias.

Evite se exercitar quando estiver acima de 36 graus, ¢ melhor
se exercitar de manha cedo, antes das 8h ou depois das 17h. In-
dependentemente de haver muito sol ou tempo nublado, o indice
de calor ¢ o fator mais importante a ser monitorado. Quando tiver
certeza de que ¢ seguro se exercitar ao ar livre, vocé pode come-
car a se preparar para hidrata-se.

Recomendasse evitar cafeina ou bebidas energéticas antes do
treino, em vez disso, beba pelo menos dois copos de agua antes
de sair. Isso garantira que seu corpo tenha fluido suficiente para
manter a estabilidade quando vocé comegar a suar.

Vocé deve consumir um copo de dgua a cada 15 minutos de
treino durante o verdo. Evite engolir agua rapidamente ou se hi-
drate demais, isso pode causar uma condi¢do chamada hiponatre-
mia, que ocorre quando ha muito liquido no corpo e os niveis de
sodio no sangue se esgotam.

Para cada quilo de peso que vocé perde através da transpira-
¢80, vocé deve consumir pelo menos dois copos de dgua. Isso ndo
afetara negativamente nenhum objetivo de perda de peso, pois a
agua que vocé consome estd sendo usada para reabastecer e res-
taurar o equilibrio do seu corpo.

Com essas dicas em mente, vocé podera aproveitar seu exer-
cicio ao ar livre, atingir suas metas de condicionamento fisico e
manter-se saudavel ao longo do caminho.

ACESSE O CLIC PORTELA

= I

Portelenses iniciam expedicio
que atravessors o Brasil
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Camunicade do Falocimanto -
Emilio Walter
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Homem mata mulhor o atira
e fiiho de 12 anos em
Palmeira das Missdes

Acidente deixa 6ois mortos em
Seberi

A F

@ Aponte a camera




