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Futebol

Secretaria Municipal de Esportes
de Miraguai anuncia campeonato

de futsal
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Os jogos devem acontecer no Gindsio Municipal de Esportes

A Secretaria Municipal de
Esportes de Miraguai, repre-
sentada pelo titular da pasta,
Ademir Gilmar Valk - Baruio,
divulgou a organizagao de um
campeonato de futsal no muni-
cipio. Todos os jogos serdo re-
alizados no ginasio de esportes
de Miraguai, com previsdo de
inicio em 11 de julho.

Na proxima quarta-feira,
dia 28, haverd uma reunido da
Secretaria com os dirigentes
das equipes interessadas em
participar. A reunido ocorrera
nas dependéncias da Camara
de Vereadores e também sera o
momento de entrega das fichas
de inscri¢do. Caso algum repre-
sentante de equipe ndo possa
comparecer a reunido, as fichas

poderdo ser retiradas direta-
mente na sede da Secretaria,
localizada no ginasio de espor-
tes municipal, durante o horario
comercial.

Para participar do campeo-
nato, os atletas das categorias
livre e veterano deverdo ter o
titulo de eleitor registrado em
Miraguai até a ultima eleicdo,
ocorrida em 5 de margo de
2023. No entanto, as equipes
femininas terdo a oportunidade
de participar a nivel regional.
O Secretario Baruio informou
que toda a receita arrecadada
com as inscrigdes sera desti-
nada a premiagdo das equipes,
incluindo troféus e medalhas.
O valor da inscri¢do para as
equipes da categoria livre sera
de R$400,00, sendo permitida

a inclusdo de até 2 atletas de
fora do municipio por time. Ja
para a categoria veterano, o va-
lor da inscrigdo também sera de
R$400,00, com a possibilida-
de de ter um atleta com idade
entre 35 ¢ 36 anos por equipe,
e o restante com 37 anos com-
pletados até¢ a data de inicio do
campeonato, ou mais. Para as
equipes femininas, a taxa de
inscrigdo sera de R$300,00, e
a competicdo tera abrangéncia
regional, permitindo a inscri¢do
de equipes ¢ atletas de outros
municipios.

A previsdo é que o campe-
onato tenha inicio no dia 11 de
julho, e todos os jogos serdo re-
alizados no ginasio de esportes
Noedi R. de Almeida, em Mi-
raguai.

Competicao de ciclismo sera
realizada em Tenente Portela

A Associagdo de Ciclismo
de Tenente Portela, também
conhecida como Pedal Porte-
la, esta se preparando para se-
diar a emocionante 4* Etapa do
Circuito Odontotop Norte/RS
- Oeste/SC. Essa competigdo
de ciclismo interestadual sera
realizada no dia 30 de julho,
como parte das festividades em
comemoragdo aos 68 anos de
Tenente Portela.

O ponto de partida e chega-
da para os competidores sera
na pitoresca localidade de Ga-
melinhas, proporcionando um
cenario deslumbrante para os
participantes e espectadores. O
evento ¢ aberto para ciclistas
profissionais e amadores que
desejam testar suas habilidades
em uma disputa repleta de desa-
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fios e emogao.

Os participantes terdo a
oportunidade de escolher entre
dois trajetos incriveis, que per-
correrdo as estradas vicinais do
municipio. Havera um percurso
de 30 quilometros, mais ade-

quado para aqueles que estdo
iniciando no esporte ou prefe-
rem um desafio menos intenso,
e um percurso de 50 quilome-
tros, ideal para ciclistas expe-
rientes em busca de uma prova
mais exigente.
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Corrida de Rua para a Satde
Mental ‘

O Exercicio Fisico traz muitos beneficios para a satide. Quan-
do vocé corre, endorfinas e serotonina sdo liberados em seu cor-
po, substancias quimicas que podem melhorar o humor. Estudos
mostram que correr regularmente em um ritmo moderado ou vi-
goroso pode melhorar sua saude mental e até mesmo sua memo-
ria e capacidade de aprender.

Correr ao ar livre pode trazer outros beneficios, como dimi-
nuir os sentimentos de soliddo e isolamento, reduzir os efeitos do
estresse e ajudar na depressdo e na ansiedade.

Existem varias maneiras pelas quais a corrida ajuda na satde
mental.

Reduz o estresse. Apds a corrida, os endocanabinoides sdo
liberados em seu corpo, que € uma substancia bioquimica seme-
lhante a cannabis. Este produto quimico produzido naturalmente
em seu corpo inunda sua corrente sanguinea ¢ se move para o
cérebro. Isso proporciona sentimentos de curto prazo de estresse
reduzido e pode melhorar sua resposta fisica e mental a situacdes
estressantes.

Aumenta o seu humor. Correr pode diminuir a ansiedade ¢ a
depressdo em algumas pessoas. Isso ndo fard com que a depres-
sdo desapareca da noite para o dia, mas pode ajuda-lo a controlar
os sintomas. Alguns estudos sugerem que a corrida regular pode
ter os mesmos efeitos que a medicag@o no alivio dos sintomas de
ansiedade e depressdo.

Melhora o sono. Correr pode ajuda-lo a definir um horario
normal de sono, de acordo com alguns estudos. Os produtos
quimicos liberados durante e apds a corrida relaxam o corpo e
estimulam o sono profundo. Ter um horario regular de sono ¢
bom para o cérebro e pode melhorar sua satide mental. Alguns
estudos mostram que correr muito perto da hora de dormir pode
ter o efeito oposto.

Melhora a satde fisica. Correr por apenas 150 minutos por
semana em um ritmo moderado pode reduzir o risco de doengas
cardiacas. Quando vocé pega a estrada para correr, vocé constroi
musculos, melhora a satde do coragéo ¢ cuida do cérebro. Tudo
isso pode ajuda-lo a se sentir melhor mentalmente e ter uma sen-
sagdo de realizagdo.

Aumente a capacidade intelectual. Correr e outros exercicios
cardiovasculares ajudam a criar novas células cerebrais. Isso
pode levar a um melhor desempenho cerebral em algumas pes-
s0as.

Corrida de rua como parte da rotina, podera gerar mais do que
ganhos fisicos ao longo do tempo. O exercicio fisico ¢ a melhor
coisa para retardar o declinio cognitivo que acompanha o enve-
lhecimento natural.

Prefeitura de Vista Gaucha

Aviso de Licitagdo

PREGAO PRESENCIAL n° 31/2023. Objeto: Aquisi¢io de
materiais conforme Lei Municipal n® 3127/2023. Julgamento:
13/07/2023 as 09h:00min.

PREGAO PRESENCIAL n° 32/2023. Objeto: Aquisigio de
materiais para melhoria da Sede Social da Sociedade de Damas
Oito de Dezembro da localidade de Linha Barreiro cfe. Lei Muni-
cipal n® 3140/2023. Julgamento: 13/07/2023 as 14h0Omin.

PREGAO PRESENCIAL n° 33/2023. Objeto: Aquisigio de
materiais de acordo com a Lei Municipal n® 2914/2022. Julga-
mento: 14/07/2023 as 09h00min.

Local: Centro Adm. Mun., sito a Av. Nove de Maio, 1015.
Informagdes: No Centro Adm. Mun., fone (55) 3552-1005, site
www.vistagaucha-rs.com.br e e-mail compras@yvistagaucha-rs.
com.br.

Vista Gatcha, RS, 30/06/2023.

Claudemir José Locatelli,
Prefeito Municipal




