ROTA DO YUCUMA, 29 de Setembro de 2023

Derrubadas celebra campeodes no
Campeonato Municipal de Futsal

Prefeitura de Derrubadas

Campeonato realizado em Derrubadas encerrou na ultima semana

Na tultima semana, a cida-
de de Derrubadas foi palco da
emocionante final do Campeo-
nato Municipal de Futsal, que
reuniu equipes de diferentes
categorias e proporcionou mo-
mentos de competigdo e confra-
ternizacdo para a comunidade
local. Confira os resultados nas
diversas categorias:

Categoria Veterano:
Campedo: Juventude Espor-
te Clube Colorada
Vice-campedo: Juventus
Terceiro lugar: Barcelona
Quarto lugar: Deu Caimbra
Na categoria veterano, o
Juventude Esporte Clube Co-
lorada sagrou-se campedo,

mostrando sua habilidade e de-
terminagdo ao longo da compe-
ticdo.

Categoria Feminina:

Campedo: Barth Advogados
/ Clinica Incorpe

Vice-campedo: Juventus FF

Terceiro lugar: Metalurgica
Metal Cedro / Mercado Gari-
bom

A categoria feminina viu o
Barth Advogados / Clinica In-
corpe erguer o troféu de cam-
pedo, demonstrando o talento e
a dedicagdo das jogadoras.

Categoria Livre Masculi-
no:

Campedo: 7 de Setembro

Vice-campedo: Moveis Gro-

th / Sexy Bella

Terceiro Lugar: Jaketa

Quarto lugar: Frigorifico
Lunar / Agropecuaria Tuzzin

Na categoria livre masculi-
no, o 7 de Setembro conquistou
o titulo de campedo, apos parti-
das intensas e disputadas.

O campeonato foi um suces-
S0 e contou com a participacdo
ativa da comunidade local, que
compareceu para apoiar seus ti-
mes favoritos. Além da compe-
tigdo em si, o evento fortaleceu
os lagos esportivos e promoveu
o espirito esportivo entre 0s
moradores de Derrubadas. Pa-
rabéns aos campedes ¢ a todos
os participantes por fazerem
deste torneio um evento memo-
ravel.

Flamengo de Tenente Portela é
Derrotado pelo Juventude

Ontem a tarde, a equipe do
Flamengo de Tenente Portela/
Gurias do Yucuma sofreu uma
derrota por 3 a 1 contra o Ju-
ventude. O jogo aconteceu no
CT Futebol com Vida, em Trés
Passos, ¢ a equipe da Serra
Gautcha venceu de virada, com
trés gols da artilheira Thalita.

Este foi o segundo jogo da
segunda fase do Gauchdo, no
qual as Gurias do Yucuma fo-
ram derrotadas, apds perderem
para o Grémio anteriormente.
A equipe buscara uma recu-
peragdo no proximo domingo,
quando enfrentarda o Elite as
11h, novamente no CT Futebol
com Vida, em Trés Passos.

Além deste jogo, outros dois
confrontos aconteceram no he-

xagonal: o Internacional goleou
o Elite por 9 a 0 ¢ o Grémio
venceu o Brasil de Farroupilha
por 4 a 0 no final de semana.
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Importancia de Ganhar S =
Musculos a Medida que
Envelhecemos

A medida que seu corpo envelhece, é normal que sua abordagem
em relagdo ao condicionamento fisico seja diferente de quando vocé era
mais jovem. Nossas rotinas de treino devem se adaptar as mudancas de
Nnossos corpos, € ndo o contrario. Quando se trata de construir musculos,
o mesmo sentimento se aplica. Em vez de passar horas levantando pe-
sos, ganhar massa muscular na idade adulta requer um ajuste nas rotinas
de condicionamento fisico tendo o corpo em mente, permitindo que até
mesmo os adultos mais velhos colham os beneficios do aumento da mas-
sa muscular.

A partir dos 30 anos, perdemos cerca de 15% da nossa massa mus-
cular magra. Nossos musculos nos ajudam a manter o bem-estar geral e
a envelhecer de maneira saudavel. O crescimento muscular para idosos
tem trés beneficios principais. Melhora o equilibrio para reduzir os ris-
cos de queda, reduz os sintomas de problemas de envelhecimento, como
a osteoporose ¢ diminui dores e dores da artrite.

H4 uma chance maior de cair ¢ se machucar & medida que enve-
lhece, portanto, mais massa muscular pode significar uma diminui¢ao
no risco de quedas. Mesmo uma pequena quantidade de treinamento de
forga para aumentar a massa muscular pode aumentar a densidade Ossea,
melhorando assim o equilibrio geral e também a forga. Mais densidade
ossea também ajuda a reduzir os sintomas de doengas comuns do enve-
Ihecimento, como a osteoporose. A osteoporose ocorre quando nossos
0ss0s se tornam porosos, tornando-os mais frageis e propensos a fratu-
ras. O treinamento com pesos mantém os 0ssos saudaveis e resistentes,
ao mesmo tempo que fortalece os muasculos ao seu redor. Da mesma
forma, o treinamento de for¢a ajuda a evitar que a cartilagem entre as
articulagdes se quebre, o que significa que ndo ha rigidez ou dor nas
articulagdes. Quanto mais ativo e movel vocé for, menor sera a probabi-
lidade de ser vitima de sintomas de artrite, dores lombares e outras dores
nas articulagdes.

Embora o exercicio seja um proponente vital do crescimento mus-
cular em adultos mais velhos, ¢ essencial manter um equilibrio saudavel
entre nutri¢do, atividade e descanso para aproveitar a0 maximo sua roti-
na de exercicios.

Comer de forma saudavel ndo significa apenas cortar fast food. Sig-
nifica ter certeza de que vocé estd recebendo os nutrientes de que seu
corpo precisa. Se vocé esta se perguntando como ganhar massa muscular
quando for um adulto mais velho, considere sua dieta junto com seu
regime de condicionamento fisico. Mantenha alta a ingestdo de fibras,
monitore a ingestdo de calcio e vitamina D e concentre-se em trés areas
principais. Proteinas, carboidratos e agua.

O exercicio € necessario para aumentar a massa muscular, mas o tipo
de exercicio ¢ importante. O treinamento cardiovascular e de forga sio
as duas melhores maneiras de ganhar massa muscular na idade adulta.

Embora a constru¢do muscular se torne mais dificil com a idade, ain-
da ¢ absolutamente possivel. Quando vocé combina uma dieta rica em
proteinas com exercicios consistentes, nada pode impedi-lo de ganhar|
musculos, independente da sua idade.

MUNICIPIO DE VISTA GAUCHA - RS.

Aviso de Licitagao

PREGAO PRESENCIAL n° 40/2023. Objeto: Aquisi¢io de concre-
to usinado de acordo com a Lei Municipal n® 2914/2022. Julgamento:
16/10/2023 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-mail compras@vistagaucha-rs.com.
br. Vista Gaucha, RS, 29/09/2023. Claudemir José Locatelli, Prefeito
Municipal

MUNICIPIO DE VISTA GAUCHA - RS.

Aviso de Licitagao

Chamamento Publico/Credenciamento n° 01/2023. OBJETO: Cre-
denciamento de empresas para contratacdo de prestacdo de servigos de
pedreiro.

Tnicio do Recebimento dos Envelopes: 02/10/2023 as 09h:00min.
Primeira Analise de Credenciamento: 04/10/2023 as 09h00min.

Este processo permanecera aberto para novos interessados durante
todo o periodo de vigéncia.

Local: Centro Adm. Mun., sito a Av. Nove de Maio, 1015. Informa-
cdes: No Centro Adm. Mun., fone (55) 3552-1005, site www.vistagau-
cha-rs.com.br e e-mail compras@vistagaucha-rs.com.br. Vista Gaticha,
RS, 29/09/2023. Claudemir José Locatelli, Prefeito Municipal




