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Solidariedade

A lanchonete Barraca do Claudio, no bairro 
Tarumã, ficou pequena para a solidariedade 
dos curitibanos na última segunda-feira. A 
doação para o Hospital Pequeno Príncipe 
de toda a venda de hot dogs no Dia do 
Cachorro-Quente lotou o estabelecimento. 
A expectativa de vender 1.000 sanduíches 
foi superada. Das 11h30 à meia-noite, 
foram 1.329 cachorros-quentes, 
totalizando pouco mais de R$ 16 mil que 
serão entregues na próxima segunda-feira 
à direção do hospital referência nacional 
em pediatria. O dinheiro será destinado a 
assistência social e pesquisa da instituição. 
A ação solidária foi iniciativa do casal 
Claudio José Rodriges Boa Morte e Erika 
Cristina Martucci, donos da lanchonete.
Em 2016, a filha do meio deles, Manuela, 
hoje com 6 anos, foi diagnosticada com 
câncer no rim esquerdo. Tratada no 
Pequeno Príncipe, onde teve retirado o
rim e passou por sessões de quimioterapia, 
a menina está curada e agora só vai 
ao hospital para consultas de rotina.

 

JOGO VIROU
A Polícia Civil de 
São Paulo anunciou 
ontem o indiciamento 
da modelo Najila 
Trindade pelos crimes 
de denunciação 
caluniosa, fraude 
processual e extorsão 
no caso em que 
acusou o atacante 
Neymar de estupro. 
O ex-marido de 
Najila, Estivens Alves, 
foi denunciado por 
fraude processual 
e divulgação de 
conteúdo erótico. 
O indiciamento dos 
dois foi decidido 
após a conclusão dos 
inquéritos relacionados 
à acusação de estupro. 
A investigação já 
havia sido arquivada 
no dia 8 de agosto 
pela juíza Ana Paula 
Gomes Galvão da Vara 
da Região Sul 2 de 
Violência Doméstica 
Familiar.

INDICIADOS
A Polícia indiciou Davi 
de Oliveira Fernandes, 
37 anos, e Valdir Bispo 
dos Santos, 49 anos, 
ex-seguranças do 
supermercado Ricoy, 
por chicotear um 
jovem negro de 17 
anos, após ele tentar 
furtar um chocolate. 
O adolescente 
reconheceu seus 
agressores. Eles 
estão presos 
temporariamente. 
A ordem de prisão 
temporária - por cinco 
dias prorrogáveis - 
partiu da juíza criminal 
Tatiana Saes Valverde 
Ormeleze e acolhe 
representação da 
Polícia Civil de São 
Paulo. A magistrada 
também autorizou 
buscas e apreensões 
contra os investigados.

NOVIDADES
A Apple apresentou 
ontem uma série 
de novidades em 
evento realizado 
em sua sede na 
Califórnia. O principal 
destaque, como era 
de se esperar, ficou 
com a nova geração 
do iPhone. São três 
novos aparelhos: o 
iPhone 11, o iPhone 11 
Pro e o iPhone 11 Pro 
Max. Eles custarão 
respectivamente a 
partir de US$ 700, 
US$ 1.000 e US$ 
1.100 - os preços 
variam por conta do 
armazenamento. 
Além disso, a empresa 
também anunciou 
novos modelos de iPad 
e Apple Watch, bem 
como detalhes para 
os serviços de games 
Apple Arcade e de 
vídeo Apple TV+.
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5 dicas pra arrasar na praia

EMAGRECER É PRA JÁ

T
odos os anos, após o fe-
riado do 7 de setembro, 
as academias enchem. 

Já é possível sentir o calor do 
sol, o cheiro de praia e o ba-
rulho das ondas. Mas setem-
bro é a última chamada para 
você chegar no corpo que 
deseja até o verão, chegar na 
praia e vestir o biquíni sem 
preocupações, sabendo que 
está arrasando. 

O grande erro que assom-
bra o emagrecimento para o 
verão é começar usar estraté-
gias radicais, como a excessi-
va quantidade de exercícios e 
dietas extremamente restriti-
vas. Veja o que você precisa 
fazer para arrasar no verão.

1 - Se você quer ser fonte 
de inspiração nesse verão, 
precisará de exercícios inten-
sos e eficazes. Pois se você 
fizer qualquer exercício físi-

co, terá qualquer resultado. 
Como faltam 3 meses você 
precisa ter certeza que está 
realizando o melhor proto-
colo de treino possível para 
chegar ao seu objetivo.

2 - Se você quer sorrir para 
o espelho nesse verão, preci-
sa de uma alimentação saudá-
vel. Eu sou um forte defensor 
que alimentação está ligada 
aos prazeres da vida e você 
não precisa se privar o tempo 
todo. Porém isso não signifi-
ca que você pode tudo o tem-
po todo. A sua alimentação 
deve estar alinhada com os 
seus objetivos. Você precisa-
rá consumir menos calorias 
que gasta. 

3 - Se você quer andar pela 
praia sem precisar se vestir 
com a canga na cintura para 
ir lavar a mão no mar, você 
precisa ter um treinamen-

to mental. Esse treinamento 
mental servirá para construir 
uma mentalidade magra, 
com hábitos saudáveis. Você 
constrói essa mentalidade 
através de treinamento. Com 
ferramentas específicas que 
tragam consciência e autoco-
nhecimento.

4 - Se você quer dançar 
de alegria em cima da balan-
ça nesse verão, precisa estar 
envolvido com um grupo 
de pessoas com os mesmos 
objetivos que os seus. As-
sim eles serão a influência 
para anular a má influência 
dos amigos e familiares que 
tentam sabotar o seu ema-
grecimento. Grupo de apoio 
é poder dividir as dificulda-
des, comemorar as vitórias 
e compartilhar as estratégias 
que estão funcionando.

5 - Se você realmente quer 

conquistar elogios nesse ve-
rão, precisa começar agora. 
Não dá mais tempo para es-
perar. Não queira transfor-
mar o seu projeto verão em 
projeto desespero.

Você precisa fazer como 
as pessoas que têm sucesso 
no emagrecimento, pois se 
você continuar tentando as 
mesmas coisas, vai continu-
ar tendo os mesmos resulta-
dos. Você passará a vida toda 
em uma eterna luta contra a 
balança. Gastando dinheiro 
e tempo com métodos mila-
grosos que são falhos, que te 
farão jogar dinheiro pelo es-
goto.

A escolha é sua! 

zanon@zanonpersonal.com.br

Zanon Macedo
Ex-lutador profissional de MMA e 
Personal Trainer especialista em 
emagrecimento. 

� � � � � � � � � � � � � � � � � 	 
 � � 
 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � � 
� � 	 � � � � 
 � � � � � � � � � 
 � � 	 � � � � � � � � � � 
 
 
 � � � � 	 � 
 � � � � � 
� 
 � 
  
 
 � � � 
 � ! � � � � � 	 � 
 " # � � � 	 � $ � " � � 
 � 
 " #  
 
 � � � 
 � ! � � �% & ' ( ) * � + � # � � � � � � 
 
 � , -
. / 0 1 2 3 4 5 6 3 7 8 9 3 4 8 3 1 8 4 : 0 7 0 ; 3 < 3 4 = > 9 . ? @ ; . A : 0 < 4 3 2 B C D 6 E 0 F G 8 < 8 F G 8 < 8 G 3 0. H ; I J . K L M N M 9 J 9 O @ H . N @ O A . O . H @ ? O M N @ @ 9 P M O M Q @ O @ @ ? P @ ? R M / M HJ H ; I . ? O . K L M N @ ? M S M A . I T U A @ T M A H . N M T J I O A M . ? . @ A V W J M @ H @ I R M A J .X Y Z [ \ ] ^ _ ` _ a _ b c Z _ d e f ^ _ g c a _ d h ] ^ _ i j _ k ] h l fm ] [ n n o d ^ Y n e k c ] _ p f Z q k a c f g e ^ ] r s t u v w x y z z z y x { x | x x x } ~ � w � � � � �� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �s � � � � � � � r � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � r u � � �� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � r� � � � � � � � � � � � � � r � � � � � � � � � t � � � � s � � � � � � � � � � � � � � �   � � � � � � � � � � r{ x x ¡ s ¢ s ¡ s � � � � � � � ¡ u � y

PREFEITURA MUNICIPAL DE TUNAS DO PARANÁ

ESTADO DO PARANÁ£ ¤ ¥ ¦ § ¨ £ © ª ¤ ª « © ¬ ­ « ® © ¯ ° ¤ ª « ª © ­ © ª «© ± « ® ­ ¦ ® © ² ® « ³ ° ¤ ² ® « ´ « § £ ¨ © ¬ § µ ¶ · ¸ ¹ º » ¼ ¸½ ¥ ¾ ¿ À Á Â Ã À Ä Å Æ ­ ¾ ¿ Ç È Å Ä ² Ç É Ç ¿ ÊË Ì Í º Î Å Æ È Æ Ï Æ Ð Ñ É Ä º » ¼ ¸ Ê È » ¸ Ò » » Ã Ç É Ç Ã É Ä Ï Ä Á Ä Ó Ä Å Ç È Ã É Ä Ã Ä È Ï Ç È Æ Ç È Æ È È Ô ÄÃ ¾ Ñ Ó À Á Ç Ê È » ¸ Ò Õ » µ
Ö × Ø Ù Ú Û Ü Ù Ý Þ ß × Ö × à á à Ö àâ ß Þ × ã Ü à á à Ø à Ú Ù Þ à Þ ß ä Ü à Öß Þ Ù å à æ Þ ß Ü á ß ç è Ý Ü á ß â ß Ø Ú Ù à æ Ø é ê ë ì ã í ê î ë ïð ñ ò ó ô õ ö ÷ ô ð ø ù × Ö × à á à Ö à ú û ü ý þ ÿ � � � � � � ü � � ù � 	 
 � � 
 
 
 ü ý ÿ 	 ø ü ø � ÿ 
 � ø ùü � û � � ý ü ú þ ÿ � 
 � � ú ý ù ÿ � � � ÿ ý � � � � � û ÿ � � ü þ ÿ � ü ø ÿ � � ø ÿ ø ù ÷ ý ù � � ü ÷ ý ù 	 ù þ � � ÿ � ú ø ü û � � ü� � � � � � � � � � �  ! " � " � # � $ � % � � � � $ & % ' ( ) % � * � & "  � + (# , - . / 0 1 � 2 3 1 � 4 5 / 0 6 7 . 2 8 9 : : ; 9 < 9 9 9 = 9 9 > 9	 ù ý 	 ü � � � � û ÿ ø ü 	 ? � þ û ü ÿ üä å @ A @ B C D @ E F ê G G H I ì í î G î G î J á K L K M N î í O ã î í ë ä ß ä L K M A A M P M Q K R S L S K T K L K ïU T ï V C W ï X T ï × L S K T K L K ú 
 Y ø ù 	 ù û ù � � ý ü ø ù � 
 � � Zõ ù � 	 ü [ � � � ÷ ü � � ü � ü �÷ ý ù \ ù � û ü ñ � þ � � � � ÿ �


