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Dá trabalho
Buscar ser melhor a cada dia dá muito trabalho, 
mas asseguro que é gratificante. Ninguém melhora 
da noite para o dia, é um processo. Assim como 
uma situação que levou anos estando do mesmo 
jeito, não irá mudar repentinamente. Isso serve 
para perder peso, romper um relacionamento 
de dependência, livrar-se de um vício, sair do 
negativo financeiro, prosperar nos negócios...E 
por aí vai.
“Apenas por hoje”, permita-se viver e aceitar 
pequenas mudanças diárias e se mantenha 
neste otimismo. Todo mundo fala em viver pela 
fé. Qual o segredo nisso? Ser positivo. Eliminar 
qualquer energia negativa ou pensamento de 
derrota. Agradecer o pouco para o muito lhe ser 
acrescentado.
Tenha mais paciência, com o tempo, tudo se ajeita. 
Esteja atento. Escolha um caminho e siga. Procure 
ser e não apenas ter. Preserve os bons amigos, 
“mais vale um amigo na praça que dinheiro em 
caixa”. Na dificuldade, esta frase fará sentido.
Refletindo sobre os acontecimentos atuais, somos 
pó e ao pó retornaremos. Então, nada de se 
preocupar demais. Contudo, nada de prejudicar 
o próximo também. Ações inconsequentes têm 
seu efeito, muitas vezes devastador, irreversível.
2018 se foi, virou passado. O amanhã é uma 
incógnita. Temos o agora. A ação do momento 
refletirá no futuro. Planejamento é a palavra-
chave. Isso não é perder tempo, é se programar. 
E se algo sair do controle (isso é normal), refaça 
os planos. Seja maleável. Até o bambu se curva, 
apesar de firme e rígido. 
Bora para frente...2019 promete!
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Estilo de vida saudável 5S
A obesidade é realmente um dos maiores problemas de saúde pública do 
mundo. Não escolhe classe social, sexo ou etnia. É multifatorial, tem relação 
com fatores culturais, sociais, ambientais e econômicos atingindo pessoas dos 
mais variados estilos, classes e naturalidades.

O método 5S surgiu como uma solução para 
combater a obesidade e todos os males do 
sobrepeso corporal. Consiste em reeducação 
alimentar aliada a complementos nutracêuticos 
e tratamentos estéticos, agindo na desinflamação 
do hipotálamo, glândula que envia sinal de 
saciedade ao organismo, evitando a ansiedade 
na ingestão incontrolada de alimentos.

COMPROVADO CIENTIFICAMENTE          
                      
O 5S Estilo de Vida Saudável, foi comprovado por 
27 mil pessoas, é um sucesso em centros de estética 
de todo o Brasil. Agora também foi reconhecido 
cientificamente! A primeira pesquisa científica foi 
publicada recentemente pela Revista Brasileira de 
Obesidade, Nutrição e Emagrecimento (RBONE), 
uma das mais conceituadas no segmento, 
reconhecendo eficácia, segurança e confiança do 
Método 5S.
O estudo revela que é possível emagrecer e 
ganhar qualidade de vida em curto prazo, com 
a reeducação dos hábitos diários. A análise 
foi realizada com 1017 pacientes do 5S em 
2 anos, resultando em mudança positiva dos 
perfis de composição corporal com redução de 
peso e percentual de massa gorda, ganho de 
massa magra, redução do IMC, redução da 
circunferência abdominal, e, consequentemente 
impactando diretamente a qualidade de vida dos 
pacientes para melhor.
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O estilo de vida saudável 5S foi criado para ins-
pirar as pessoas a comerem com liberdade e fle-
xibilidade, conhecendo os benefícios de cada ali-
mento e fazendo escolhas conscientes de acordo 
com suas necessidades.
Quando entendemos que é por meio das refei-
ções que cuidamos do nosso corpo e ingerimos 
os nutrientes essenciais para uma vida saudável, 
paramos de lidar com elas como algo que nos 
traz danos ou problemas. Muitas pessoas sofrem 
por não firmar um relacionamento saudável com 
a comida.

Rita Machado
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“ Só tenho a agradecer a Dra Michele, 
a nutri e toda equipe família La Bella 
5S. Hoje tenho saúde, sou muito feliz. 
No início, achei que comigo não 
daria certo. Muitas frustações com 
dietas. A Dra. Michele, com muita 
paciência, foi me ajudando a cada 
dia. 

”



COM O 5S TODO MUNDO PODE!

La Bella Estética Avançada, licenciada em Ibiúna, 
terá a partir de fevereiro e março, três planos 
criados especialmente para quem quer adotar um 
novo estilo de vida com muito mais autoestima, 
bem-estar, qualidade de vida e ainda emagrecer 
com saúde, além de, claro, se preparar para o 
Carnaval. 
Os três planos incluem suporte alimentar, exames 
de bioimpedância e conteúdo exclusivo 5S. Eles 
são personalizados e sob medida para você: é só 
escolher o que mais se encaixa em sua rotina e – 
principalmente – no seu orçamento! Experimente 
uma vida com muito mais saúde, leveza e 
facilidade.

5S fez toda a diferença na minha 
vida, Eu vivia triste por causa do 
peso. Hoje tenho orgulho de mim, 
sou muito feliz e agradeço o 5S. 
Os profissionais são maravilhosos 
e muito dedicados. Agradeço de 
coração toda equipe! Espero que 
muitas pessoas possam ser felizes 
como eu estou. Muito obrigada

“

”Elaine Cristina Rodrigues

Eiglon Costa

-26kg

-26kg
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Ibiúna sedia o Pré-Pan de beisebol 2019
O Centro de Treinamento Yakult fica na cidade de Ibiúna e foi escolhido pela 
Confederação Brasileira de Beisebol e Softbol (CBBS), para sediar o Pré-
Panamericano de beisebol.
Os Jogos Pan-Americanos de 2019 serão 
disputados em Lima, no Peru, entretanto pela 
primeira vez o Pré-Panamericano da modalidade 
foi disputado no Brasil. Os jogos aconteceram 
entre os dias 29 de janeiro e 3 de fevereiro. 
A primeira fase do Pré-Pan 2019 de beisebol 
masculino estava programada para ter duas 
sedes: uma no estádio Mie Nishi, localizado no 
Bom Retiro (São Paulo-SP) e outra no Centro 
de Treinamento Yakult (Ibiúna-SP), o maior da 
América do Sul. No entanto, as fortes chuvas na 
capital paulista impossibilitaram a realização das 
partidas por lá.
Com todos os jogos sendo disputados em Ibiúna, o 
município recebeu as seleções do grupo A: Brasil, 
Nicarágua, México e República Dominicana; e 
do Grupo B, com Canadá, Colômbia, Panamá e 
Venezuela, já tinha a cidade como sede.
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Seleção Brasileira de Beisebol

Tabela oficial antes dos jogos serem adiados
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Os Jogos
As arquibancadas do campo 1 do CT Yakult 
estavam cheias, com presença de torcedores e 
jornalistas, mas os resultados para o Brasil não 
foram bons. Derrotas para México, por 13 a 3 e, 
para República Dominicana por 3 a 2.
A Seleção Brasileira, conhecida como Arara Azul, 
teve remotas chances de classificação para o Pan-
Americano. Para alcançar o feito, precisaria ter 
vencido Nicarágua por boa vantagem e torcer por 
vitória da República Dominicana sobre o México.
O penúltimo dia (02/02) de Pré-Pan reservou altas 
doses de emoção para as equipes que jogaram 

as semifinais do torneio. República Dominicana, 
Colômbia, Canadá e Nicarágua — todas já 
classificadas para os Jogos Pan-Americanos.
No domingo (3) às 10h, no campo 1 do CT Yakult, 
Dominicana venceu a Colômbia por 17 a 4, final 
antecipada pelo Sr. George Santiago, diretor 
técnico da Copabe, devido a probabilidade 
de chuva à tarde, de acordo com os radares 
meteorológicos.
A disputa do terceiro lugar foi conquistada pela 
Nicarágua sobre o Canadá, com vitória de 14 a 
12, no mesmo horário, no campo 2 do CT Yakult.

Prêmios individuais do torneio:
 

Melhor rebatedor: Garabez Rosa – Dominicana
Arremessador com melhor ERA: Felipe Natel – 
Brasil
Arremessador com melhor média de W/L: Juan 
Sandoval – Dominicana
Melhor empurrador de carreiras: Garabez Rosa – 
Dominicana
Melhor rebatedor de home run: Garabez Rosa – 
Dominicana
Melhor roubador de base: Dalton Pompey – 
Canadá
Melhor conquistador de carreiras: Elmir Reyes – 
Nicarágua
Melhor arremessado abridor: Felipe Natel – Brazil
Melhor arremessador relevo: Carlos Teller – 
Nicarágua
Melhor receptor: Dellin Deglan: Canadá
Melhor 1ª base: William Vasquez – Nicarágua
Melhor 2ª base: Miguel Gomez – Dominicana
Melhor 3ª base: Derwin Pomare – Colômbia
Melhor shortstop: Daniel Pineiro – Canadá
Melhor jadineiro: Sneider Batista – Colômbia
Melhor jardineiro: Garabez Rosa – Dominicana
Melhor jardineiro: Willy Garcia – Dominicana
Melhor rebatedor designado: Jilton Calderon – 
Nicarágua
Melhor jogador defensivo: Charlie Valerio – 
Dominicana
Jogador mais valioso: Garabez Rosa – Dominicana

Garabez Rosa, jogador com maior premiação individual

Seleção Dominicana - Equipe ganhadora do Pré-pan 2019
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Ibiúna celeiro de bons jogadores
Ao ser anunciada como sede do Pré-Panamericano 
de beisebol, Ibiúna, que já recebeu diversas 
seleções do mundo e anualmente é casa da 
seletiva da Major League Baseball (MLB), maior 
liga da modalidade do planeta, tem sua história 
com o esporte reconhecida.
Daqui saíram diversos jogadores que chegaram a 
assinar contratos profissionais com franquias da 
MLB, como Felipe Talos e Lucas Rojo, que jogaram 
na Venezuela, pelas equipes de desenvolvimento 
de Seattle Mariners e Philadelphia Phillies, 
respectivamente.
Apesar de não serem nascidos em Ibiúna, 

André Rienzo, primeiro arremessador brasileiro 
a jogar na MLB, Thyago Vieira e Luiz Gohara, 
que também jogam no montinho, passaram 
pelo CT Yakult antes de assinarem contratos com 
equipes da Major League. Os três já chegaram no 
patamar mais alto do beisebol mundial. 
Na Seleção do Pré-Pan a cidade tem cinco 
representantes: O defensor interno Lucas Rojo, o 
defensor externo Felipe Talos e o receptor Arthur 
Carvalho, além do preparador físico Felipe 
Godinho e do técnico de rebatedores Marcos 
Guimarães, conhecido como Sossa.

Sensei Sato, Dr. Norberto, Rodolfo Puente (Manager da seleção brasileira de beisebol) e Sakura Ishibuchi
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Mais exercícios, mais saúde
Parece uma receita para qualquer problema de saúde: ajustar a alimentação, 
dormir bem e fazer exercícios. E não é por acaso que a atividade física tornou-se 
parte dos cuidados no caminho para prevenção e controle de tantas doenças, 
recomendada por médicos para casos que vão desde a recuperação de um 
resfriado até o tratamento do câncer. 

Talvez poucos saibam, porém, que os benefícios 
podem ir além do papel de mero coadjuvante: 
há casos em que se mexer pode ter efeito igual, 
ou até maior, do que o de remédios. Se alguém 
conseguisse reunir os benefícios do exercício em 
uma pílula, provavelmente ganharia o Prêmio 
Nobel de Medicina.  Não há como esperar por 
um milagre desses. A atividade física é o método 
mais fácil, disponível e barato de se tratar uma 
série de questões de saúde. Não exige prescrição 
médica, ainda que, em alguns casos, isso possa 
ser útil, tem efeitos imediatos e também benefícios 
a longo prazo. Por isso é tão presente nos 
receituários.
O papel da atividade física na prevenção de 
males é bem conhecido e muito se fala em como 
o sedentarismo contribui para a predisposição de 
variadas doenças, das mais passageiras às que 
colocam a vida em risco. Mas, além de evitar seu 
surgimento, já há evidências indicando que o 
exercício pode ser, mesmo sozinho, aquela “pílula 
mágica”.

O beneficio do treinamento funcional

O treinamento funcional se tornou um dos 
métodos mais utilizados de treinamento para a 
melhora da saúde, da estética e do desempenho 

esportivo, e ainda podemos utilizar a prática em 
um programa de prevenção e/ou tratamento de 
lesões, reduzindo dores musculares, melhorando 
o equilíbrio, e aumentando a potência muscular. 
Vários dos objetivos desse método de exercício 
representam uma volta à utilização dos padrões 
fundamentais do movimento humano, como: 
empurrar, puxar, agachar, girar, lançar, dentre 
outros, envolvendo a integração do corpo 
todo para gerar um gesto motor específico em 
diferentes planos de movimento. 
O treinamento funcional teve sua origem 
com os profissionais da área da fisioterapia e 
reabilitação, pois nós, profissionais habilitados, 
fomos pioneiros na utilização de exercícios que
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Equipe do Treinamento Funcional
na ciclovia

Saude-
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imitavam as práticas dos pacientes em casa ou no 
trabalho durante a terapia, possibilitando assim, 
um breve retorno à vida normal e às suas funções 
laborais após uma lesão ou cirurgia. 
O treinamento é baseado em uma prescrição 
coerente e segura de exercícios que permitam 
a estimulação do corpo humano de um modo 
capaz de melhorar todas as qualidades do 
sistema musculoesquelético, como força, 
velocidade, equilíbrio, coordenação, flexibilidade, 
lateralidade, resistência cardio e neuromuscular 
e também motivação através da manutenção do 
centro de gravidade do corpo.
Devido à complexidade envolvida, no início as 
pessoas previamente sedentárias devem executar 
os mais simples e não sair fazendo com praticantes 
que tem maior experiência motora. O ideal 
para este público é se preparar com exercícios 
mais simples, melhorar o sistema neuro-motor. 
Exercício é coisa séria! O melhor então é contar 
sempre com a supervisão de um especialista.

Dra. Kelly Cristina Moura Bandelli
Especialista em Treinamento Funcional,

Ortopedia, Traumatologia, Desporto
Crefito 163260 F

Saude
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Quanto mais colorida a camiseta, mais alegre. 
Abuse da criatividade e entre na folia!

Material:
• Camiseta
• Glitter verde, vermelho, amarelo;
• Purpurina cobre;
• Tinta para tecido; 
• Cola instantânea para tecido; 
• Tesoura; 
• Papelão.

Foto 1 – Corte a gola de acordo com o decote 
que desejar.
Foto 2 – Antes de aplicar o glitter, coloque um 
papelão abaixo da parte do tecido
Foto 3 – Aplique a cola e em seguida o glitter. A 
cola tem efeito em 10 segundos, por isso precisa 
ser muito rápido este processo.
Foto 4 – Pinte a parte dobrada da manga, bem 
colorida.

Sugestão: na camiseta básica, corte as laterais 
na barra, para fazer diferente amarrações.
Recomendação: tome cuidado no uso da cola. 
Se colar seus dedos, remova a cola com água 
morna ou acetona. 

Os abadás são ideias bem personalizadas e divertidas para sair pulando o 
carnaval. Aqui, trouxemos uma ideia singela de como você pode customizar a 
sua própria camiseta. 
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Folia no Carnaval

Patrocínio

Foto 1

Foto 2

Foto 3

Foto 4
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Seus direitos

Pensão Alimentícia
A Coluna “Conhecendo Seus Direitos”, por intermédio da Dra. Simone Ito, do 
Escritório Ito Advocacia, trará esse mês alguns esclarecimentos acerca do 
direito a pensão alimentícia.

Quando o devedor de pensão alimentícia 
poderá ser preso?
Havendo uma parcela em atraso, é possível 
requerer a prisão civil do devedor, conforme 
preceitua o artigo 528, parágrafo 7º, do Código 
de Processo Civil. Portanto, o devedor poderá 
ser preso a partir do atraso da primeira até a 
terceira parcela e as que se vencerem no curso 
do processo.

Em quais situações o cônjuge ou 
companheiro (a) terão direito a pensão 
alimentícia?
Para ter direito a pensão, será necessário analisar 
a situação de quem necessita (quem pede) e a 
possibilidade de quem deverá pagar (quem deve 
pagar). 
Pois, conforme previsto no artigo 1.695 do Código 
Civil (Lei 10.406/2002), aquelas pessoas que 
não têm condições de se manter ou de manter o 
padrão de vida que gozava quando casado (seja 
por estar desempregado, por ter um salário baixo 
ou por doença) podem solicitar o benefício ao 
cônjuge ou companheiro, a qual será concedida 
por prazo determinado.
 
Até que idade o filho tem direito a receber 
pensão?
Terá direito de receber a pensão até atingir a 
maioridade, ou seja, até os 18 anos ou, se estiver 

cursando faculdade, a ajuda pode se estender até 
o término da faculdade. 
Vale lembrar, no entanto, que a exoneração 
(parar de pagar) não é automática, portanto, se o 
filho completou maioridade ou não está cursando 
curso superior, a suspensão do pagamento deverá 
ser por ordem judicial.

O devedor de pensão alimentícia, quando 
preso, fica na mesma cela que presos 
comuns (que cometeram crimes)?
Não, não fica. Conforme determina a legislação 
vigente, o devedor de pensão alimentícia deverá 
ser preso e colocado em regime fechado, devendo 
permanecer separado dos presos comuns (que 
cometeram crimes) até cumprimento da pena ou 
pagamento do débito.
Ressalte-se ainda que, o cumprimento da 
pena não exime o devedor do pagamento das 
prestações vencidas e vincendas.
Havendo pagamento da prestação alimentícia, 
o juiz suspenderá o cumprimento da ordem de 
prisão. 

Aquele que deixar de pagar a pensão 
alimentícia perde o direito de visitas?
A falta de pagamento da pensão alimentícia não 
impede o direto de visitas. Caso haja impedimento 
às visitas, o devedor poderá solicitar a visitação à 
justiça.
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Rua Pinduca Soares, 55 - Sala 06
Centro - Ibiúna - SP

15 3248-3667 | 15 98121-8800
simoneito@adv.oabsp.org.br

Quando os avós serão obrigados a pagar 
pensão alimentícia para netos?
Após esgotados os meios de cobrança dos pais, os 
avós, tanto maternos quanto paternos, poderão 
ser acionados judicialmente para que paguem a 
pensão alimentícia aos netos.
O cálculo do valor a ser pago pelos avós segue os 
mesmos critérios adotados para o cálculo feito no 
caso do pagamento pelos pais.

Havendo fixação de guarda compartilhada 
entre pai e mãe, o pai pode parar de pagar 
a pensão alimentícia?
A guarda compartilhada não desobriga nem 

o pai, nem a mãe do pagamento da pensão, 
ainda que o tempo de permanência do filho 
seja igual para ambos. Caso o encargo continue 
mais oneroso para um dos genitores, a pensão 
continuará sendo devida. Ou seja, se a mãe 
ganhar menos do que o pai, ou assumir maiores 
gastos com a criança nos momentos em que a 
tiver consigo, o pai deverá continuar pagando a 
pensão. E vice-versa.

Quem deve pensão alimentícia pode ter o 
nome inscrito no rol de “maus pagadores” 
(serasa, spc, etc.)?
Sim. O nome do executado de pensão poderá 
ser inscrito no cadastro de devedores, tais 
como SPC e Serasa. A decisão pode ocorrer 
concomitantemente ou não ao pedido de prisão.
Assim, ao pedir a execução, o juiz pode expedir 
um ofício para o cartório de protesto e para os 
órgãos de restrição ao crédito.

Fontes: Código de Processo Civil; Código Civil; Senado Federal; CNJ; G1; EPD.
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Negocios

No mundo competitivo dos negócios, todo cuidado 
é pouco. “Quebrou? Foi por má administração”. 
Quem já não ouviu falar isso? Crescer sem saber 
o que tem, o que paga, quais os impostos que 
incidem no produto ou serviço, qual a margem de 
lucro ou ainda se está tendo ganho; são alguns 
dos erros mais comuns em gestão. 
Uma das melhores alternativas para ter o 
controle administrativo nos negócios é investir 
em ferramentas de apoio, que auxiliam no 
armazenamento e fluxo das informações, de 
forma a conciliar dados e extrair relatórios para 
facilitar a leitura dos resultados.
Inúmeras planilhas podem ser substituídas 
por sistema integrado, onde, com apenas 
uma atualização de algum dado ou registro, 
desencadeia todo um processo de alterações 
onde esta informação está inserida.  Ou seja, o 
usuário otimiza seu tempo e obtém relatórios mais 
precisos.
Para lojistas, informatizar seu estoque agiliza o 
inventário e reposição de peças. Contribui para 
análise de possíveis campanhas promocionais, 
pois sabe exatamente o que possui em maior 
quantidade ou até mesmo o que está chegando 
próximo da data de validade.
Há inúmeros pacotes de sistemas administrativos 
à venda no mercado.  No entanto, para que o 
sistema seja mais eficiente é necessário que 
o usuário tenha suporte da empresa que o 
desenvolveu.  Afinal qualquer sistema só será 
útil se for bem utilizado e alimentado com as 
informações corretas.

A informatização é uma das medidas básicas em qualquer negócio. Assegura 
a gestão, otimizando tempo e recursos para uma vida administrativa longa e 
próspera. 
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Aliados na administração

Ninety Assessoria em Informática atua há 
mais de 20 anos assessorando empresas de 
pequeno e médio porte em vários segmentos, 
com prestação de serviços de qualidade e 
preço acessível. Entre seus principais sistemas, 
destacam-se:

• Sistema para gestão de Vendas com controle 
de estoque, faturamento, comissões, emissão de 
NF-e e/ou NFC-e (Cupom Fiscal). Simples de 
utilizar, muito prático para frente de loja.
• Sistema de Gestão para empresas de Factoring, 
com foco no cálculo da operação (deságio, 
prazo médio, impostos, etc), relatórios seguindo 
o padrão da ANFAC, e integração com o contas 
a receber e pendências de clientes. Inclui módulo 
de troca de informações com o Serasa (Relato) e 
cobrança escritural. 
Os sistemas atendem as padronizações do 
mercado, contudo, a empresa dá suporte online 
e customiza a fim de adequar a cada negócio e 
necessidade do cliente. 
 
Informações: (15) 99720-9181

-
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Acesse nosso site: www.maisibiuna.com.br
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Acesse nosso site: www.maisibiuna.com.br
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Acesse nosso site: www.maisibiuna.com.br
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Quer anunciar? Ligue ou chame no WhatsApp! 
         (15) 99806-6567         (15) 99806-6567
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Desafios
Colaboração: Erileide M S S Antunes

Solução do Caça Palavras 
Edição 64

Desafio 1 - Pensamento Dedutivo
Para abrir um cadeado é 
preciso decifrar o código de 
três dígitos. Leia as dicas e 
descubra o código. 

Desafio 2 - Lógica, é lógico!
Uma jovem entra numa loja e rouba uma nota 
de R$ 50,00 do caixa sem o dono perceber. 

Ele volta 10 minutos depois e compra uma blusa 
de R$30,00 e paga com a mesma nota de R$ 
50,00. O dono devolve R$ 20,00 de troco. 
Quanto foi o prejuízo do dono da loja?

Dica 1 - Em   6, 8, 2, um dígito está correto e 
no lugar certo;

Dica 2 - Em 6, 1, 4, um dígito está correto, mas 
no lugar errado;

Dica 3 -  Em 2, 0, 6, dois dígitos estão corretos, 
mas nos lugares errados;

Dica 4 - Em 7, 3, 8, nenhum dígito está correto.

Dica 5 - Em 7,8, 0, um dígito correto, mas no 
lugar errado.

Solução do Desafio 1 - Ed. 64
Inserir os sinais de -  , +, x e ÷  corretamente 
entre cada número tornando a igualdade 
verdadeira:

 
14 __ 3 __  6 __ 47 __ 15 = 39

14  x  3  :  6  +  47  -  15 = 39

Solução do Desafio 2 - Ed. 64

A regularidade no primeiro triângulo é subtrair 
cada par de números em cada vértice e 
multiplicar os resultados para obter o número 
central.
(6-2) x (7-2) x (6-3) =60. 
Repetir essa regra para os outros triângulos. 

A: (8-7) x (9-3) x (6-2) =24 
B: (12-5) x (13-5) x (5-4) = 56

Aplicando a mesma lógica do primeiro triângulo, 
preencha os outros dois triângulos:

Desafios




