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Um antigo sonho da arquiteta Fernanda de Matos
Gabardo se tornou realidade. Com a inauguração do
Armazém Grão da Terra, na Av. Cristóvão Colombo,
o mercado recebe uma loja bonita, bem estruturada e
que promete agradar com sua linha diversificada de
produtos naturais, orgânicos e integrais. "Sempre gos-
tei deste segmento e resolvi investir no bairro trazen-
do uma proposta diferenciada na linha da alimenta-
ção equilibrada, saudável e saborosa", explica
Fernanda. A loja inaugurada no dia 13, com a presen-
ça de amigos e convidados, possui mais de 600 itens.
"Temos desde castanhas até farinhas como a de mara-
cujá e outras". Conforme a empresária a idéia é bus-

Por David Sinhoreli

As opções são cada vez mais diversas: aulas de alongamento,
pilates, yôga, artes marciais, body pump, spinning... A lista é longa, e
sem contar as tradicionais musculação, natação, aeróbica e outras
modalidades. Mas a correria do dia-a-dia acaba podando a vontade
de quem, por preguiça ou pouco tempo disponível, não consegue se
engajar numa rotina regular de exercícios. Menos mal que profissio-
nais da área vêm adaptando e criando alternativas para quem acha
um jeito para incluir o "manter a forma" em sua rotina.

A ginástica expressa é uma das opções - especialmente para quem
não tem muito tempo disponível. Surgida nos Estados Unidos como
uma espécie de "ginástica para executivos", a ginástica expressa tem
como característica um treino mais intenso, de 30 minutos, sem in-
tervalo, onde são dispostos em um circuito um número de aparelhos
e exercícios que vão trabalhar diferentes partes do corpo. Ela foca a
força e a resistência muscular, com séries de exercícios cronometradas
e com acompanhamento direto de um profissional durante todo o
circuito. Indicado para quem já pratica algum tipo de atividade, por
ser um treino de ritmo intenso, a ginástica expressa é recomendada
para, no máximo, três vezes por semana, sendo importante observar
um dia de intervalo entre uma sessão e outra, para um correto des-
canso muscular.

Uma alternativa para se exercitar de forma completa em um tem-
po reduzido são as aulas que combinam elementos de diversas mo-
dalidades. Ao invés de se trabalhar em aulas individuais, são combi-
nados componentes de diferentes especialidades em um único treino
e adaptados ao tempo de uso daquela técnica para a necessidade real
do paciente. Trabalhando resistência, flexibilidade, coordenação e
força ao mesmo tempo, o mix de atividades vai desde posições de
yôga até movimentos no solo e com bola, típicos do pilates. A vanta-
gem é que, como se misturam vários tipos de modalidades, pode-se
regular a intensidade para cada pessoa, não forçando demais e traba-
lhando aquilo que é preciso em cada um, ainda, este tipo de exercício
é indicado para qualquer pessoa, principalmente para quem não faz
atividade física regular, justamente por essa possibilidade de adaptar
o treino à necessidade individual.

Tire suas dúvidas on line: davidsinhoreli@yahoo.com.br
________________________________________________

*  Educador físico especialista em atividade física adaptada e saúde.
Proprietário da DS Fitness - Academia para maiores de 40 anos.

Mais informações pelos fones : 3337-7545 / 8422-6031.

30 minutos e uma
seleção de exercícios

para a boa forma

Floresta recebe Grão da Terra

car parcerias futuras para palestras e eventos especi-
ais. "Nosso objetivo é servir nossos clientes atenden-
do  as necessidades deste mercado que é exigente e
consome qualidade". Entre os produtos especiais es-
tão: grãos, biscoitos, cereais, farináceos, dietéticos,
frutas secas, chás e sucos, fitoterápicos, mel e deriva-
dos, entre outros. O Armazém Grão da Terra fica na
Av.Cristovão Colombo,1047 - Bairro Floresta. Infor-
mações pelo fone (51) 3013-5707.

Fernanda (ao centro) com seus familiares

Empresários do bairro prestigiaram abertura da loja

Jornal Floresta

Destaque Empresarial

Casa dos Sabores: tradição e
qualidade no bairro Independência

Com quase 3 mil  itens a Casa dos Sabores é uma
ótima opção na hora de comprar e comprar bem. Com
diversos segmentos e produtos diferenciados a loja que
fica na Rua Barros Cassal, pertinho da Independência,
reúne além de bazar com utensílios e produtos para
decoração, delicatesse e diversos artigos e cestas para
ocasiões especiais. “Temos produtos nacionais e im-
portados desde vinhos, licores, até biscoitos e embala-
gens personalizadas”, informa a proprietária Elaine Trin-
dade. Junto com seu marido Carlos Trindade ela toca o
negócio que já se torno referência no bairro Indepen-
dência. “Sempre queremos que o cliente visite a loja,
para conhecer tudo que temos e ver as opções na hora
de presentear”,lembra a empresária. Com o carro-che-
fe das vendas centrado nas cestas para ocasiões como
aniversários, formaturas, bodas,entre outros, Elaine lem-
bra que as embalagens também despertam a curiosida-
de e os clientes costumam guardar por um bom tempo.
“A própria cesta já é um presente”.

Há 15 anos a já tradicional  Casa dos Sabores pre-

Elaine e Carlos apostam no período de natal

parou produtos diferenciados para o Natal. "Temos
biscoitos finos e decorados e produtos especiais para
esta época". Com atendimento personalizado a idéia é
ampliar o horário neste período. "Estamos preparados
para receber todos com muita qualidade e produtos
especiais", finaliza Elaine.

A loja está localizada na rua Barros Cassal, 357 -
Bairro Independência e atende de segunda a sexta-fei-
ra das 9h às 18h, sábados das 9h às 14h. De 01 a 25 de
dezembro  - vai abrir  sábados a tarde. Mais informa-
ções pelo fone (51) 3228-9912.

Loja possui mais de 3.000 itens


