ROTA DO YUCUMA, 08 de Outubro de 2021

Progressista sugere nome para
capela em construcao no interior
de Coronel Blcaco

Na ordem do dia da sessdo
ordinaria de 27 de setembro foi
apreciada e aprovada por una-
nimidade a proposigdo apre-
sentada pelo vereador Marcelo
Jurandi (PP), indicando que a
capela mortudria em construgao
na localidade de Campo Santo
seja denominada Tomas Ribei-
ro dos Santos.

— Acho justo nomear a casa
mortuaria de Tomas Ribeiro
dos Santos. Ele por muitos anos
trabalhou de zelador do cemité-
rio de Campo Santo de forma
voluntaria. Cuidava e limpava
o cemitério sem ganhar nada —
destacou o progressista.

Tomas Ribeiro dos Santos
era casado com Izelindra Ro-
drigues dos Santos, com quem
teve oito filhos, 24 netos, 23
bisnetos e trés tataranetos. —
E uma historia bonita e muita
gente de Coronel Bicaco co-
nheceu ele — enfatizou Marce-
lo Jurandi.

Arquivo Pessoal

Tomas Ribeiro dos Santos trabalhou como zelador do cemitério de Campo
Santo por vdrios anos e de forma voluntdria

Prova de vida para segurados do
INSS é suspensa até fim do ano

O presidente Jair Bolsonaro
promulgou a lei que suspende,
até 31 de dezembro de 2021, a
comprovacdo de vida para os
beneficiarios do Instituto Na-
cional do Seguro Social (INSS).
A medida havia sido vetada por
Bolsonaro na Lei n° 14.199,
de 2 de setembro de 2021 que
prevé meios alternativos para
prova de vida, mas o veto foi
derrubado pelo Congresso.

O trecho, agora em vigor,
foi publicado ontem (6) em edi-
¢do extra do Diario Oficial da
Unido.

A prova de vida é uma exi-
géncia para manutengio do be-
neficio ¢ 0 nd3o cumprimento
leva a sangdes que podem che-
gar a suspensdo do pagamento

Marcelo Camargo

por falta de atualizagdo cadas-
tral.

Em 2020, a exigéncia da
prova de vida foi suspensa em
razdo da pandemia de covid-19,
mas retomada em junho deste

ano. A medida afeta a vida de
mais de 7,3 milhdes de aposen-
tados e pensionistas do INSS
que, agora, ndo terdo seus be-
neficios suspensos caso néo fa-
¢am o procedimento.
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Exercicios Pliométricos

Treino pliométrico (saltos) sdo exercicios que tém como ob-
jetivo utilizar e valorizar o ciclo alongamento-encurtamento, vi-
sando maximizar a produgdo de for¢a ou melhorar o desempenho
desportivo. Este método de treino ¢ utilizado principalmente para
o desenvolvimento da forga explosiva em diversas modalidades
desportivas que envolvem os membros inferiores.

Nas ultimas décadas tém tido um crescimento da utilizagdo
de pliometria no treinamento, por causa das vantagens que esses
estimulos geram em atletas e praticantes de exercicio fisico, utili-
zando dessa estratégia nas sessoes de treinamento para melhorar
nao apenas, forga e potencia muscular, mas conseqiientemente
aumentam agilidade e velocidade, pela complexa biomecanica
das execugdes dos exercicios (saltos).

Os beneficios que podem ser obtidos no treinamento pliomé-
trico sdo aqueles que capacitam a executar movimentos rapidos,
aumentando significativamente a explosdo de for¢a muscular de
membros inferiores, melhorando a capacidade de reagéo.

A forga maxima que um musculo pode desenvolver ¢ atin-
gida durante uma rapida contragdo excéntrica. No entanto, deve
compreender-se que os musculos raramente executam um tipo
de contragdo em isolamento durante os movimentos desportivos.
Quando uma contracdo (excéntrica) ocorre, imediatamente apds
o musculo alonga (concéntrica), entdo a for¢a gerada pode au-
mentar dramaticamente, processo que corre nesse tipo de treino.

Se o musculo esta esticado, a maior parte da energia necessa-
ria para esticar ¢ perdida como calor, mas uma parte dessa ener-
gia pode ser armazenada pelos componentes elasticos do muscu-
lo. Esta energia armazenada disponivel para o misculo apenas
durante uma contragdo subseqiiente. E importante perceber que
este impulso de energia ¢ perdido se a contragdo excéntrica nao ¢
seguida imediatamente por uma contragdo concéntrica. Para ex-
pressar essa maior for¢a o musculo deve contrair dentro do menor
tempo possivel. Todo este processo ¢ freqiientemente chamado de
ciclo de alongamento e encurtamento ¢ o mecanismo subjacente
de treinamento de pliométria.

Sem duvida que exercicios de pliométria trazem beneficios do
aumento de forca, poténcia, agilidade e velocidade, mas como
qualquer exercicio de impacto, pode aumentar o risco de lesoes,
por isso devem ser tomadas algumas precaucdes. A tremenda for-
¢a gerada durante estes movimentos requer que este treinamento
seja utilizado com moderacdo, e com planejamento adequado,
para conseguir os beneficios necessarios sem risco de lesdo dos
praticantes.

AVISO DE LICITACAO
PREGAO ELETRONICO N° 22/2021

Alair Cemin, Prefeito Municipal, torna piblica a realiza¢do de processo licitatorio modalidade
Pregdo Eletronico n° 22/2021, tipo menor precgo por item, objetivando aquisi¢do de veiculos novos
para Secretaria Municipal de Satde e Saneamento.

O julgamento acontecera as 8:30 horas do dia 26 de outubro de 2021, no seguinte enderego
eletronico: http://186.237.213.75:8079/comprasedital/. Copia do Edital a disposigdo no site www.
derrubadas-rs.com.br no link Licitagdes. Informagdes pelo e-mail compras@derrubadas-rs.com.br
ou no telefone (55) 3616-3058/3071.
Derrubadas/RS, 07 de outubro de 2021.

ALAIR CEMIN
Prefeito Municipal

MUNICIPIO DE VISTA GAUCHA/RS
Aviso de Licitacao:

Pregdo Presencial n® 27/2021. Objeto: Aquisi¢do de um
Rolo Compactador e uma P4 Carregadeira para uso na Se-
cretaria Municipal de Obras, Viagdo e Servigos Urbanos.
Julgamento: 22/10/2021 as 08h:30min.

Pregdo Presencial n° 28/2021. Objeto: Contratagio de
servicos técnicos especializados para ministrar oficinas jun-
to a Secretaria Municipal de Assisténcia Social. Julgamento:
25/10/2021 as 08h:30min.

Pregdo Presencial n® 29/2021. Objeto: Aquisicao de ve-
iculo zero quildmetro para uso na Secretaria Municipal de
Obras, Viag@o e Servigos Urbanos. Julgamento: 25/10/2021
as 13h30min.

Local: Centro Adm. Mun., sito a Av. Nove de Maio, 1015.
Informagdes: No Centro Adm., fone (55) 3552-1005, site
www.vistagaucha-rs.com.br e e-mail compras@yvistagau-
cha-rs.com.br. Vista Gatcha, RS, 08/10/2021.

Claudemir José Locatelli,

Prefeito Municipal




