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AKA = O TIME DO UALE
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E tempo de estender a m3o. Junte-se a corrente do bem

Estimados akadianos,

Eis que nos vemos novamente em meio a uma possivel segunda

Sim, estamos mais conscientes e mais preparados para nos
novamente requer prioridade.

Diante disto, essa edicdo vem convocar nossos atletas,
para o senso coletivo e para a solidariedade.

- Feito a mdo - Inspirado no Coragdo - 53 Nesta ultima palavrinha, pedimos e contamos com uma
- Giro e Contragiro - 55 G . . o
 Assim como s30 as coisas s30 as criaturas -58 contribuicao especial para que possamos ajudar as familias e

- Com quem me Pafe§0 60 o pessoas carentes para que tenham um fim de ano mais digno e

- Expediente - 6 : .
QUER PARTlclPAR" com mais esperanca.

FACA CONTATO
31 99695-5825
SOUAKA.COM.BR
@AKABHOFICIAL

Sem mais delongas, Vamos somar forcas para multiplicar os

resultados e reduzir o sofrimento. #valemospeloquesomos
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"CAMPANH
SOLIDARIA AK

JIEENg NATAL SEM F

Vamos precisar de sua ajuda. 2020 foi um
ano desafiador, dificil e que nos deixou
muitas licdes. Mas ainda falta mais um ato
nobre a realizar.

Estamos recebendo doacdo de cestas
basicas, alimentos, roupas, brinqued
para ajudar as familias em situacdo
fragilidade para que tenham um
digno e que possam ter esperan
maiores oportunidades e um
melhor.

A sua contribuicao é muito importa
para que possamos contribuir com essas
familias.
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Natural de Araguai, Presidente e Atacante do AKA - Associagdio que promove a integragdo e mobilizagdo dos Filhos do Vale do Jequitinhonha em BH; Presidente
da AAMEIA (Associagdo Comunitdria dos Amigos e Moradores do Entorno do Independéncia e Adjacéncias)entidade que promove ag¢bes no Bairro Sagrada
Familia e Horto; Membro da CFPSC (Comissdo Facilitadora de Participagdo da Sociedade Civil) que promove a interlocugdo para discussédo e solugdo de

problemas de impacto social entre os Barros Sagrada Familia, Horto, Santa Tereza, Governo do Estado, Prefeitura Municipal, Ministério Pdblico e entidades
privadas; - Presidente e Mentor do Projeto Social Esportivo "VALEMOS PELO QUE SOMOS" que promove agdes soliddrias, mobilizagdo social e inclusGo por meio
do esporte no Vale do Jequitinhonha e BH;
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FOCO NO CUIDADO E NA SOLIDARIEDADE

Escrito por: André Tixa Orsine

Desde que o AKA criou oficialmente o projeto Valemos pelo que
Somos, a nossa luta em prol do proximo se intensificou de uma forma

' muito intensa e ardua.

Conseguir sensibilizar as pessoas e engajar em projetos solidarios é

uma tarefa hercilea.

Todos se dizem apoiradores, mas poucos realmente saem do discurso

ou da teoria. E uma pena. ndo sabem o que est3o perdendo.

Estar envolvido com gente, fazer o bem, cuidar das pessoas nos eleva
a um patamar de sensibilidade e de harmonia com o universo que é

dificil descrever o sentimento.

Talvez o nosso trabalho ainda ndo esteja totalmente pronto para

conseguir convencer as pessoas.

Mas enquanto ainda ndo conseguimos essa mobilizagao, ndo podemos parar e nem desistir, afinal de contas, quem tem
fome tem pressa e muitas familias sofreram ainda mais com essa pandemia, portanto, ndo vamos lamentar, vamos
trabalhar e lutar para conseguir levar dignidade e esperanca para essas pessoas.

Ja estabelecemos as metas e temos as entidades que receberdo nosso carinho e atencdo este ano.

Como estamos recebendo todo tipo de doagao, vamos direcionar cada tipo de doagao para um local/entidade.

O objetivo é ajudar o maximo de familias e atender todas as

necessidades que formos capazes de contribuir.

A solidariedade é um compromisso com o nosso préximo. E uma
forma de minimizarmos os impactos e desigualdades da nossa + Fraldas e itens para recém nascidos: Projeto AMOR DE SINHA

sociedade. » Cestas Basicas e Alimentos: SSVP (Sociedade $3o Vicente de Paulo - Horto), em
acio complementar ao Independence Day AKA que ndo ocorrerd este ano, mas que '\

| entendemos ser compromisso nosso ajudar as familias.
[

ESpalhar (o] bem, semear o amor é uma agéo que tOdOS deVemOS 0 Rgupasgbrinquedus:FamF[iascarentesno\.’aledqJaquitfnhonha,porinterrnédio

. . . dos nossos professores das escolinhas e amigos do projeto VALEMOS PELO QUE i
praticar e incentivar. ¥ somos, F:

= Kits de Higiene; Serdo doados para a ASMARE em parceria com a VALLOR e VSSEG |

. . am agao solidaria onde também serd servida refeigao para as familias.
Somente assim podemos sonhar verdadeiramente com um mundo

mais justo e fraterno.

Ajude, participe, incentive, compartilhe. #valemospeloquesomos

VALEMDS PELD GLE J0WES
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PARCERIA FORTE E OPORTUNIDADE @seculusrelogios
OUTLET SECULUS - PARCERIA AKA

A AKA e a Seculus da Amazonia S/A tém mais uma novidade para vocé!

Em uma nova parceria, escolhemos alguns produtos do Seculus Outlet Day para que
vocé possa comprar via catalogo. Dessa forma vocé tem acesso a produtos originais,
direto da fabrica e com pregos especiais que chegam a 60% em rela¢ao a lojas e sites.

Vocé pode escolher produtos dos Catalogos Seculus, Mondaine, Speedo, Puma,
Casio & Guess , implantar seu pedido no link 1, e comparecer na espaco Seculus

Outlet Day para retira-lo.

Aretirada também deve ser agendada previamente, conforme orientagoes do link 2.

PROMOCAO
IMPERDIVEL

Ate 60% de
Desconio

A AKA e a Seculus da Amazonia S/A

tém mais uma novidade para voce!

Para mais informacdes e
cadastro de pedido, acesse:

clique aquil

Para agendar aretirada, acesse:

i1

secuLus ‘«if
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Més temos uma otima novidade para vocé!

Na AKA, vocé tem o Clube Certo, o nosso clube de desconto exclusivos. S&o mais de 3.300
estabelecimentos parceiros de lojas fisicas e virtuais de todo o pals, com descontos que podem
chegara90%' E o melhor, vocé ndo paga nada para usar todos esses beneficios.

Essa @ mais uma vantagem para vocé, durante todo o tempo que fizer parte da AKA!

Confira alguns dos descontos:

=@ B 2 ov ©
E ot Liririae ﬂ*ﬂ

\\ \__‘_.\\ ~
+300.000

ens com
beneficios
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*Exclusivo no site: clubecerto.com.br.
Ofertas selecionadas e limitadas, Promogao valida para associados, no dia 27/1/2020.

CLUBECERTY Ay
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CONTATO: 31 99695-5825
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INDES INICIATIVAS - PROJETOS DO BEM @andretixaorsine

PELO QUE SONHAMOS, PELO QUE

QUEREMOS. HUB
SOC

Escrito por André Tixa 1AL

1 TORNE‘SE UM Temos um sonho de ver o esporte no Vale como referéncia e

ferramenta de inclusdo social e formagao do cidaddo. Desenvolver

APOIADOR o ser humano é um compromisso que temos e lutar por esse sonho

é nossa obrigacao.

Ajude, doe, Vocé faz a diferenca.
AKA

Vale do Jequitinhonha, MG

T
oo

CIDADE DO BEM

® 0G0

@akabhoficial
 @valemospeloguesomos

-\__r

2 YouTube
Resenha On Line AKA

Ty
souaka.com.br

akanet.com.br
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@valecar.oficial
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Futebol e Resenha Pés Jogo
12 de Dezembro-12 h SUPERMERCADOS
Convites Limitados

Acesse souaka.com.br

CONTATO: 31 99695--5825

V\Eetea/  VEICULO
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VALEMOS PELO QUE SOMOS: SOLIDARIEDADE

St [

HRTILHEIRD
DESSA PRRTIDA
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SANGUE 2"

MRIS INFORMACOES, LIGUE 155. *i} |
HEMOCERTRO DE B __
ALAMEDA ELEDLIEL DIRS, 321

SRHTR EFIGENIA
WWW.HEMOMINRS. ME.GOY.ER
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AKADIANOS PELO MUNDO @akabhoficial
TUDO DOMINADO.

Escrito por AKA

Espaco reservado aos amigos espalhados mundo afora, vestindo o nosso manto. Sao

conterraneos, amigos, torcedores, embaixadores e fas.

Mande a sua foto para o whatsapp (31) 99695-5825 com nome e cidade/pais.

Teremos o maior prazer em divulgar. VALEDO JEO'U\ Y
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PI"ROCIN”DOR”KA vallorbeneficios.com.br/

® SOMOS UMA ADMINISTRADORA DE

- . BENEFICIOS QUE OFERECE AOS SEUS CLIENTES
PLANOS DE SAUDE AS MELHORES OPCOES DE PLANOS MEDICOS E
ODONTOLOGICOS, PROPORCIONANDO AO

coleﬁvos Empresaria’is BENEFICIARIO A OPORTUNIDADE DE ADQUIRIR
PLANOS COLETIVOS PARA SUA FAMILIA,

I - d = ENTIDADES PROFISSIONAIS ou PARA
Coletivos pOl‘A esao EMPRESAS COM MELHOR CUSTO-BENEFICIO.
@ ORIENTAMOS E POSSIBILITAMOS A ESCOLHA

DA OPERADORA QUE MELHOR SE AJUSTA AO
SEU PERFIL E CAPACIDADE FINANCEIRA.

e Rapido
e Pratico
e Seguro

-----

NI P,

e

4 r"‘f - '

@ vallorbeneficios.com.br
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AKA - ESTRELAS DO UALE - RESGATANDO A HISTORIA @akabhoficial
Yk NOSTALGIA NA AREA

Escrito por André Tixa

Outro grande propdsito do AKA é resgatar a histéria do futebol no Vale do
Jequitinhonha e de levantar os craques que por aqui desfilaram seu
brilho.

A mobilizagdo segue e ja vislumbramos varios projetos que serdo

viabilizados. Resgatar a nossa histdria é reconhecer o valor dos nossos

idolos e inspirar futuras geragdes.

Muitos planos e sonhos, mas um sabor especial por reviver momentos

§ oo o)

v ESTRELAS DO VALE %

historicos e homenagear nossos idolos.

Ah, e fotos para relembrarmos grandes momentos e feitos historicos.

Venha se deleitar com a nostalgia conosco.

W R Y T
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PROJETO UALEMOS PELO QUE SOMOS - EXPANDINDO CONHECIMENTO
O TRABALHO DAS ONGS

Portal Cidade Conecta
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HUB
SOC
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O desafio e as problematicas sociais que enfrentamos hoje realmente sdo

enormes mas esses agentes de transformacdo ndao sao como os que retrocedem.

Sem ddvidas o ano que estamos vivendo tem sido um ano bastante desafiador

para todos nds, mas onde existem desafios, existem também oportunidades.

O terceiro setor, isso é, as organiza¢des sem fins lucrativos que existem

justamente para promover o bem estar social, tem realizado um trabalho incrivel

FAZER O BEM ao longo deste ano conturbado.
faz bem

Muitas delas tiveram suas atividades interrompidas, e passaram pelo desafio de
se reinventarem neste periodo de pandemia. Muitas outras tiveram suas
atividades estendidas, ou seja, aumentaram o trabalho para prestar um servico

ainda melhor a comunidade.

No HubSocial, primeira aceleradora de impacto social de MG criado em 2017, temos visto exatamente isso ao longo deste ano.
Organizac¢des se reinventando e trabalhando para encontrarem formas ainda mais eficientes para atender as mais diversas demandas
das comunidades onde elas estdo inseridas. Sdo elas, as organizagles sociais, responsaveis na grande maioria das vezes pela
distribuicdo de cestas basicas dentro das comunidades, pela distribuicdo de marmitas e cobertores pelas ruas da nossa cidade, pelo
atendimento psicoldgico as familias em situacdo de vulnerabilidade social, pelo acolhimento dos nossos idosos, pela educacdo das
nossas criangas, e muitas outras atividades. Tudo isso enquanto, como organizagao social, ainda passam pelo desafio financeiro de
manterem as atividades acontecendo, e com as contas em dia. Algumas das principais formas de mobilizacao de recursos para o
terceiro setor foram extremamente prejudicadas ao longo do ano com a pandemia, como por exemplo os eventos e os bazares

promovidos por diversas organizagoes.

O desafio e as problematicas sociais que enfrentamos hoje realmente sdo enormes mas esses agentes de transformacdo ndo sdo como

os que retrocedem.

Os lideres das organizacGes sociais e suas respectivas equipes tém feito um trabalho belissimo, digno do nosso reconhecimento e do
nosso aplauso, em meio a um ano de tantos desafios mas que também trouxe para o setor social a oportunidade de um trabalho em
rede, de inovar, de adaptar, e de agir diante aos desafios que temos enfrentado. E justamente isso que as organizacdes sociais tem
feito. Inovado na forma de atender o seu publico alvo, inovando na forma de levar auxilio e amparo aos mais necessitados, e inovando

na forma de mobilizar recursos para manter as atividades funcionando.

NGs, por outro lado, podemos contribuir com esse trabalho que vem sendo realizado pelo setor social. Através do nosso tempo,
NOSSOS recursos, relacionamentos, para que juntos possamos combater os desafios sociais da nossa cidade. Se vocé conhece algum
trabalho social, procure por formas de se envolver, e contribuir. Se vocé ndo conhece, acesse plataformas como a do HubSocial e/ou

CidadeDoBem para conhecer dezenas de projetos sociais que tém trabalhado incansavelmente em prol da transformacao social.

Esse é o momento de nos unirmos para construirmos juntos um pais mais justo, mais humano, e mais solidario, e gerando cada vez

mais impacto social.

NOSSA META E POTENCIALIZAR O DESENVOLVIMENTO NA REGIAOQ DO VALE DO JEQUITINHONHA, ATRAVES DO INCENTIVO AO ESPORTE
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CARNES NOBRES

Prémio:

01 kit churrasco Ao Gosto + 01 Cachaca
Dama da Noite AKA

HUB|
\'V/ S0C
CLUBECERT® kDI i LaL de aberto
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CARNES NOBRES

@aogostocarnes
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PATROCINADOR AKA - PROJETO UALEMOS PELO QUE SOMOS

3461-3297
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ZONA DE cLUBISMO @zonadeclubismo
NOVEMBRO AZUL [ 20na )

H

Assumidamente |enrEn
Por: Zona de Clubismo CIUbiS’[ﬂS
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O garotinho da foto ao lado se chama Walace, ele reside na Comunidade de Agua
Solta, proximo a Lelivéldia. O garoto é inteligente e gosta muito de estudar. Como
todos sabem, devido @ pandemia as aulas estéo paralisadas e mesmo assim ele
ndo para de enriquecer o seu conhecimento.

Sua familia ndo tem internet em casa e por isso o pequeno estudante vem quase
todos os dias até o Posto Cristal de Lelivéldia para poder utilizar o sinal de Wi-Fi
para ter acesso a internet no seu simples aparelho de celular, para assim poder
estudar.

Uma imagem como esta néo tem prego; isto nos faz refletir que ainda ha |
esperancas de um futuro melhor, através de criangas como o Walace, que
demonstram, desde pequenos um dos maiores bens de um ser humano: o
conhecimento.

O Posto Cristal de Lelivéldia se solidarizou com o garoto, e por isso, fizemos esta
postagem, para que mais pessoas, conhecam a histoéria deste menino simples
mas de uma riqueza intelectual extraordinaria.

Pedimos, por gentileza, a todos para que compartilhem e marquem seus amigos! Estudante
Vamos ajuda-lo. COMUNIDADE DE AGUA SOLTA-BERILO/MG

Ele precisa de um computador, internet em casa, uma mesinha, livros, etc.

VALEMOS PELO QUE SOMOS

PERFIL OFICIAL DOS CLUBISTAS: HUMOR, ANALISES E ESTATISTICAS SOBRE FUTEBOL @ZONADECLUBISMO
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% BODAO RURAL CEREAIS PARA A SUA
SEGURANCA, FACA SUAS
.ﬁ, (33)3731-3430 3731-4455 §9975-1074 99944-5544 COMPRAS ATRAVES DO
NOSSO SERVICO DE

#FAMILIA BODAO RURAL,

. ~ A FAZENDO MELHOR PARA
Aqui na Bodao Rural voce se sente em casa. TE ATENDER.
. FIXO: (33) 3731-4455/
Venha nos fazer uma visita. (33) 3731-1010
s - _— WHATSAPP:
Estamos sempre a disposicao. (33)99944-5544

R. José Antonio Araljo, 36 - Planalto, Aracuai-MG

o
-

<""BODAO RURAL

FONES:33-3731-4455 33-99944-5544

bodaorural@hotmail .com

Mesmo ap6s uma boa limpeza, o ambiente Novembro
ainda pode conter fungos, bactérias e acaros. l ’

Cuidar da saude
também é coisa
de homem

O problema se agrava em locais com grande
circulacdo de pessoas. Por isso, é importante
recorrer aos servicos de sanitizagao,
principalmente neste periodo em que
vivemos no combate ao COVID-19. Esse
servico elimina microrganismos nocivos e
previnem a proliferacdo de doencas.

Na Perphil a sanitizacdo é levada a sério.
Nossa equipe, é treinada mensalmente com
revisbes e acompanhamento em atividade
periodicamente.

Acesse: perphilservicos.com.br

perphﬁ@

FACILITIES
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PATROCINADOR AKA - OPORTUNIDADE

Unimed 2 |
ODONTO

Completa sua Saude

PLANOS ODONTOLOGICOS
EMPRESARIAIS ;

A PARTIR DE DUAS VIDAS

RS 16,74

ESSENCIAL

A\ VS SEG

® 3199921-0309 |
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@romanorocha?

DIA NACIONAL DE COMBATE AO CANCER

Escrito por Romano Rocha

Hoje, 27 de novembro, é comemorado o dia nacional de

combate ao cancer.

Desde de dezembro do ano passado, quando tive a
oportunidade de visitar e levar um pouco de amor a duas
criancas acometidas pela doenca em um Hospital de Belo

Horizonte, passei a me interessar mais pelo assunto e buscar

maneiras de ajudar um pouco.

Em seguida, conheci o Tdlio. Um menino da minha regido que
mensalmente vem a BH, para realizacdo de exames de rotina e

tratamento, na @fundacaosaraalbuquerque.

Me apaixonei pelo garoto e pelo lindo projeto "Pequenos Escritores Grandes licdes", onde criangas que se tratam no Sara,

sdo convidadas a escrever o seu primeiro livro.

Agora a pouco recebi da Fundacao, essa linda camisa de presente. Fiquei extremamente honrado e feliz com o gesto.

Mas na verdade, o maior presente é poder de alguma maneira contribuir com uma causa tdo nobre.

A vida é muito curta pra ser pequena. E a sua grandeza esta em fazer a diferenca na vida das pessoas, um pouquinho que

seja.

Sou grato a Deus por tudo. Ele me da tanto. Através da gratiddo e do amor ao préximo, tento retribuir as béncdos que o
SENHOR me concede, meu PAI.

Que o senhor me faca seu instrumento para levar amor, compaixdo, respeito e misericérdia.

Me capacite para ser seu servo e servir o meu semelhante.

Muito obrigado aos amigos da @fundacaosaraalbuquerque.

Contem comigo!

Um grande abraco!

Romano Rocha.

ROMANO ROCHA E AUTOR DO LIVRO "UM VALE QUE VIVE EM MIM", O LIVRO MAIS QUERIDO E SOLIDARIO DO BRASIL, TODA RENDA

DA VENDA DOS EXEMPLARES ESTA SENDO DESTINADA AO HOSPITAL SAO VICENTE DE PAULO EM ARAGUAI - MG.
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@romanorocha7

INTELIGENCIA EMOCIONAL

Escrito por Romano Rocha

- -

E sabido que o QE - Coeficiente de Inteligéncia Emocional vem
sendo cada vez mais levado em consideracdo no mundo

corporativo.

As empresas querem mais do que funcionarios tecnicamente
bons. Eles precisam ser emocionalmente comprometidos com
os valores da corporacdo e com a exceléncia na prestagao do

servigo.

Estudos comprovam que funcionarios com pouca inteligéncia
emocional sdo geralmente rudes nos seus relacionamentos,

tem dificuldade para lidar com os colegas, prejudicando assim

arelacdao no ambiente de trabalho.

Inteligéncia Emocional é reconhecer e ter consciéncia das suas proprias emocdes para entdo gerencia-las em prol de um

ambiente de trabalho onde a empatia, o respeito e o senso de justica sejam colocados em pratica.

Para isso é preciso humildade, maturidade e principalmente autoconhecimento.

Para que eu seja um bom lider e lidere com competéncia os meus liderados, eu preciso me conhecer, conhecer as minhas
emocoes e saber como lido com elas, para ai sim, ter o equilibrio e a motivagdo necessarias para exercer uma lideranca

eficiente e inspiradora.

Romano Rocha.

-
o CONQUER
-
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(8] Romano Rocha Soares
g pela conclusdo do curso de
w com carga horaria de 10 horas
(1]
'S b,
o EEA
) o got”

Josaf Riubin
Co-Fundador da Escols Conguer

Data de emissan: 26/11/2020

Inteli
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PARCEIRO AKA

SOLUCOES CORPORATIVAS

(31) 99690-1306

Ha 10 anos se destacando no Mercado Nacional por trazer solu¢des no segmento de
Beneficios e Processos DHO.

A NEW Solugdes Corporativas a 10 anos se destaca no mercado nacional por sua dedicagdo ao cliente através de
solu¢Oes adequadas para cada tipo de necessidade.

Especializada na area de gestdo de salde e gestdo de pessoas, oferecemos aos nossos clientes as melhores e mais
completas solu¢des em:

- Planos de saude, planos odontoldgicos, PCMSO e seguros de vida no segmento empresarial e individual/familiar, além de gestdo
empresarial.

- Consultoria de RH: em todos os processos de gestdo de pessoas (implantacdo, desenvolvimento, gestdo de projetos, processos
internos, desenvolvimento de liderancas e Business Partner.

- Executive Coaching: desenvolver técnicas e expandir o potencial do individuo em relagdo a seu ambiente de trabalho e sua carreira
profissional como um todo.

Agora chegou a vez deles. Homem que se ama, se

- cuida. O Novembro Azul chegou para conscientizar
= sobre os cuidados e prevenc¢do do cancer de
préstata.

(L0

@W a/10/-

802 athdle

é capaz de sentir?

Nao fique constrangido em fazer o exame de toque.
E necessério para que o cancer seja diagnosticado
de maneira precoce tendo assim, maiores chances
de sucesso no tratamento.

Faca seus exames regularmente e incentive seus
amigos e familiares a fazerem o mesmo!

#SupermercadosBH #NovembroAzul #Prevencao
#CancerDeProstata

SUPERMERCADOS

SUPERMER 113

IHSf!TUTO
W—d Azul wmArio PENNA
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JOGANDO PELA EDUCACA @yasser_efisica

TREINO COM COLETE DE ELETROESTIMULACAO AUMENTA FORCA E
PROMOVE HIPERTROFIA MUSCULAR

Por Rebeca Letieri, para o Eu Atleta

O uso de colete de eletroestimulagdo conjugado a treinamento de forca potencializa o ganho de forcae a
hipertrofia muscular. Essa é a conclusdo do primeiro estudo da América Latina sobre o tema, que acaba
de ser publicado no periddico cientifico Clinics. Desenvolvido pelo Departamento de Educacdo Fisica da
Universidade Nove de Julho (Uninove), de Sdo Paulo, o estudo foi liderado pelo pesquisador Alexandre
Evangelista, profissional de educagdo fisica e doutor em Ciéncias da Saude, que dividiu 58 voluntarios em
trés grupos: o de controle, com 16 pessoas que ndo se exercitaram; e outros dois, um com 21 pessoas que
fizeram musculagdo por 20 minutos, duas vezes por semana, e outro com 21 pessoas que fizeram
musculacdo associada a eletroestimulacdo de corpo inteiro, com colete da Xbody, também por 20
minutos, duas vezes por semana. Sempre no mesmo horario, pelo mesmo periodo de tempo, ja que 20

minutos é o tempo recomendado de uso, durante 60 dias.

Nos outros dias da semana, nenhum deles podia fazer nenhuma atividade fisica. Ao fim de dois meses, o
grupo que usou o colete teve um ganho de 24.3%, 22.0% e 43.2% de forca muscular no biceps, triceps e
quadriceps, respectivamente, enquanto o grupo que fez apenas a musculagdo teve ganho de 15.1%,
22.0% e 20.5%. Em relagdo a hipertrofia muscular, o ganho dos primeiros foi de 21.6%, 16.8% e 13.0%

contra 11.9%, 9.0% e 13.0% de quem ndo usou a eletroestimulacao.

- b FI S |O SPO RT Ao longo do periodo de estudo, os principais exercicios executados pelos dois grupos foram: rosca direta
SO LUTIO N (para biceps), pulley triceps (para triceps) e agachamento (para quadriceps). Para medir os resultados,

foram feitos dois testes: um de forca em que se avaliou o quanto o participante consegue levantar, ou

‘ HEABIL!TAQAO ACELERADA seja, a sua forma maxima; e um de hipertrofia através de medicBes feitas com uma maquina de

ultrassom. Evangelista ressalta que o treino pode e deve ser adequado as condigdes fisicas, necessidades

e objetivos de cada pessoa.
Uso por atletas

0 estudo de Evangelista e sua equipe analisa o uso dos coletes por atletas amadores. Os profissionais, no entanto, ja aproveitam os beneficios do treinamento ha
décadas. As primeiras experiéncias aconteceram ainda nos anos 1980, na equipe de natacdo da entdo Alemanha Ocidental, e foram se espalhando para outras
modalidades até ganhar o mundo. O jogador de futebol francés Karim Benzema e o super velocista jamaicano Usain Bolt, recordista mundial dos 100m rasos e dos
200m rasos, ja usaram o colete. No Brasil, as jogadoras de volei Camila Brait e Jaqueline, do Osasco, viveram essa experiéncia recentemente. A primeira foi Camila, que
foi mde em novembro de 2017 e voltou a treinar em janeiro de 2018. O preparador fisico da equipe, Marcelo Vitorino, recebeu a missdo de deixa-la apta a entrar em

quadra nos playoffs da Superliga em margo. Ha poucos meses, foi a vez de Jaque, que ficou um ano parada e precisou recuperar o preparo fisico para voltar a jogar.

- Eu precisava colocar a Camila Brait em forma em um més e meio. Foi quando procurei esse trabalho. A gente tem alguns tipos de fibras musculares, algumas mais
lentas e outras mais rapidas. Ao interromper os treinos por um tempo, perde as do tipo 2, as rapidas, que influenciam na poténcia e na forca. A eletroestimulagdo
aumenta em 30% a 40% o estimulo as fibras, em comparacdo com o exercicio puro. O maior desafio com ela foi a didstase. E a gente fechou a didstase em 40 dias. Sem
a estimulagdo, Brait ndo teria jogado a final da Superliga - afirma Marcelo, que ao falar em didstase refere-se ao afastamento dos musculos abdominais e do tecido

conjuntivo que acontece durante a gravidez, gerando flacidez abdominal e dor lombar.

Sobre Jaque, o preparador fisico conta que potencializou o reganho de forga em um tempo mais curto e sem gerar sobrecarga no joelho, no qual ela ja sofreu lesdes. O

colete foi a maneira encontrada para estimular a musculatura sem que ela precisasse usar peso nos agachamentos, e com isso poupando o joelho.
- E muito diferente de uma academia, quando vocé vai & e pega pesos, é um pouco estranho no inicio, mas me ajudou muito na minha pré-temporada - afirma Jaque.

Beneficios

e Aumento de forca;

e Hipertrofia muscular;

e Emagrecimento;

e Diminuicdo das celulites;

e Resisténcia;

e Melhora da capacidade cardiorrespiratéria.
Contraindicagdes

e Gestantes;

e Portadores de marcapasso;

e Diabéticos com neuropatia idiopatica.

FONTE: HTTPS://GLOBOESPORTE.GLOBO.COM/EU-ATLETA/TREINOS/N |A/TREINO-COM-COLETE-DE-ELETROESTIMULACAO-AUMENTA-FORCA-E-PRO E-HIPERTROFIA-MU
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PATROCINADOR AKA

Gestao de Seguros e
Beneficios Corporativos

PLANOS DE SAUDE E
ODONTOLOGICOS

! SEGUROS DE VIDA

EM GRUPO CONSULTORIA E ASSESSORIA EM SEGUROS E
m GESTAD DE VALE NA GESTAO DE BENEFICIOS DA SUA
A TRANSPORTE EMPRESA, COM FOCO NA SAUDE E
QUALIDADE DE VIDA, GERANDO VALOR AO
|/\/' . SEU NEGOCIO, OTIMIZANDO PROCESSOS
COM REDUCAO DE CUSTOS.
GESTAO DE SAUDE
PROYGEIA

QL
AA-

@ +55 31 3311-9100 @ vsseg.com.br VS S EG

/vssegcorretora o /vssegcorretoradeseguros SEGUROS & BENEFICIOS

Gerente de Negocios e Beneficios
VS SEG Corporativos
W e S andre@vsseg.com.br
31 99695-5825

//\\ André Tixa Grsine
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TEM TIMBURE NA REDE

@adonaitimbure

VAMOS DE REFLEXAQ

Escrito por: Adonai Timburé

Ta cansado de falar sobre o corona, do uso da mascara, do

distanciamento ? Eu também estou !

Mas , serd justo eu s6 olhar meu lado, meus anseios e minhas

necessidades? Baseando me apenas no que "EU ACHO?"

Well...

De um lado , cientistas do mundo INTEIRO sem dormir ,
pesquisando, estudando e advertindo a todos sobre os
cuidados que devemos ter com um virus ainda desconhecido

, que para que suas consequéncias sejam minimizadas ou

evitadas.
De outro lado, ali proximo, pessoas preocupadas. Se privando , se sacrificando. Se cuidando e pensando em
preservar a eles e as pessoas do seu convivio.

Mais afrente destes lados, alguns na esquina. Pessoas e familias perdendo empregos ou pior : Perdendo vidas!

Ainda temos em outro pedaco do caminho , aqueles que envenenados pela politica e politicagem que tanto
abominam ( A,B,C,D, Verde , amarelo, azul, vermelho) simplesmente ignoram e relevam os cuidados com o
momento que vivemos . E esbravejando por liberdade ,muitas vezes farra, e as vezes embasados na fonte de

suas cabecas, defendem o que:
Acham .
E nesse "Eu acho que ..." encontram justificativas pra colocar enrustidos , seus egoismos.

E, complicada a nossa estrada do achar sem procurar !

ﬁ““kf\\'.“%

FONTE:
VOZES NA MINHA CABEGA!

ADONAI MARTINS, O TIMBURE E PROFESSOR DE IDIOMAS, COMENDADOR MUNDIAL DO KIAU E ESPECIME RARA.




L rsine MIWTIMIRESFNFEI/W l‘

PARCEIRO AKA - FORNECEDOR DE MATERIAL ESPORTIVO @iconesports

> [ VALE po JEQU!

IO SPORYS, INOWECHO
LI Pl GUSHII
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A TBIl Seguranca

° ® <
luta diariamente %
por essa causa ”

20 de novempro
Dia do Consciéncia Negra
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Seja Parceiro Soliddrio
do AKA!!!
oNe -

=

valemospeloguesomos.orq.br

sports



(= JORNAL LA RESENHA AKA

BOLEIRES AKADIANO souaka.com.br

AOS TRANCOS E BARRANCOS, MAS EM CONSTANTE
MOVIMENTO

Escrito por André Tixa

O dia 11/11 nunca serd uma mera coincidéncia para mim. Além do
momento comemorativo, da passagem de mais um aniversario, é sempre

tempo de refletir, agradecer e renovar.

Esse ano foi complicado, extremamente doloroso, de mudancas, de
recomegos. Nao posso reclamar, ndao sou disso. Sempre agradeci pelo que
que a vida me proporcionou, vitorias, derrotas, alegrias, dissabores. Tudo
vai pra conta da minha histéria. O que eu faco com os acontecimentos é o

que realmente conta.

Os dias que antecedem ligam automaticamente o "replay" da minha
trajetdria. Passa o filme inteiro da minha vida. Da infancia simples e feliz,
dos tempos de dificuldades na capital, menino jacl e bocé enfrentando o

mundo. Aprendendo na porrada, no tranco.

O sacrificio dos meus pais para dar a mim e aos meus irmaos a oportunidade de estudar, de formar, de ter uma vida

melhor que eles tiveram. Nunca me esquecerei e nunca deixarei de agradecer e exaltar por me tornarem o que sou hoje.

O primeiro dia de trabalho, o primeiro salario, os inilmeros momentos de soliddo, da saudade, dos tempos em que tudo
era regrado até os tempos de hoje. Sdo tantas lembrancas, tantos momentos, incontaveis licdes. A estrada foi longa.

Mas foi bem percorrida. Acredito que eu melhorei como pessoa, como profissional e principalmente como ser humano.

O mesmo coracdo ainda bate avido por ajudar, por servir, ser util. Os olhos

ainda conseguem enxergar mais do que é preciso, talvez sem a surpresa dj
primeira vez, mas com mais atencdo, mais carinho. E como eles se enchem djf
ldgrimas... Nunca vi... O coracdo ta ligado direto nos olhos. Espreme |a el

molha aqui....

A caminhada segue, ao longo da trajetéria, muitas perdas, inimeras quedas

mas sempre retomadas com superagao, perseveranga, fé e amor.

As cicatrizes? sao maiores que meu tempo, mas insignificantes pelo tamanhgd

do amor que carrego dentro de mim. A gratidao pela vida é imensuravel.

Que eu tenha forgas e muita luz para seguir essa jornada, esse proposito que
escolhi. Que Deus ilumine o meu caminho, que me dé sempre discernimentd
para tentar tomar as decisdes corretas e que abencoe o mundo. Estamo

precisando.

Que Ele me permita seguir com humildade, na fé e na perseveranca. Amém
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Fale com nossos compradores:

Contatos:

031 99282-4779 .‘
031 99449-5937 I

031 98948-1724

—_‘_____.A_______
Comércio de Sucata de Ferro
Thales e Thulio .

Compramos a sua carga de sucata de ferro em qualquer lugar do pais.

Observacao: cargas acima de 20 ton.
Venha ser nosso parceiro, ao indicar um novo cliente, vocé ganha R$300,00.

Disponibilizamos: Manifestos de transporte de residuo, certificado de destinacao
final de residuo e declaracdo de movimentacdo de residuos.

P " poar sangue n3do é  apenas
um ato de solidariedade, é um ato de
vida, um ato de cidadania.

UMA UNICA o doesfios <o
s desafios sdao muitos, mas com a
DOACAO DE participacdo de todos as vidas

SANGUE PODE continuam a ser salvas. Vocés fazem

SAL V AR parte dessa histéria! Muito obrigado!

VARIAS VIDAS
Agende sua doaciio pelo site hemominas.mg.gov.br ou pelo aplicativo MG app - Cidadao @ l,.,.l
B % 9 OESANGUE
b ZL - A GERASS Fi DOEVIDA

SEJAUMDOADOR

@akabhoficial
- @yalemospeloguesomos
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CRAQUES DO AKA - IGOR MARFORE - ATAQUE AEREO GEROMEL

Continuamos a apresentacdao dos gringos do nosso

elenco. Mais um akadiano internaciaonal

Nome: Igor Marfori

Conhecido como: Marfori / Geromel

Idade: 30 anos

Natural: Belo Horizonte

Time do coragao: Galdao da Massa

Sonho: Ser pai.

Medo: Morrer sem ter aproveitado a vida.

Prato: Hamburguer Artesanal

Hobie: Futebol, fifinha e séries

Fim de semana: Qualquer lugar com a familia e
amigos.

Cerveja: Coca-Cola

{dolo: Ronaldinho Gatcho

Frase: "Tudo vale a pena quando a alma ndo é
pequena"

O que espera para 2020: Espero que a vacina contra o
covid saia logo, para que a vida volte ao normal.
Melhor amigo: Minha esposa

Saudade: De sair com as pessoas sem se preocupar
com a contaminagdo e sem essa mascara na cara.
Filme preferido: Muito dificil, mas os que vem na
minha cabega sdo: Intocaveis e Nasce uma Estrela.
Marmota: Pessoas que ndo respeitam as diferencas
Praia ou Montanha: Gosto de conhecer novos
lugares, pode ser praia ou montanha.
Mensagem pra galera: Obrigado a familia AKA pelo
acolhimento, um 6timo ambiente, onde os valores
humanos tem sua determinada importancia.

UM GRANDE AMIGO, GENTE BOA E FAMILIA.

ASSIM ASENCLEVER CHEGOU CONQUISTANDO SEU ESPACO E

HOJE E UM DOS ATLETAS MAIS QUERIDOS DO ELENCO.

AMIZADE - CONFRATERNIZAGAO - RESPEITO

uN/P  \cone

UNIVERSIDADE pAULISTA
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PARCEIRO AKA - TV JEQUI - O SEU CANAL DE NOTICIAS DO UALE DO JEQUITINHONHA

@rodrigosantana73

Entre em contato e
participe conosco dessa
brincadeira.
Convites limitados.

#valemospeloquesomos | = 3\ )
#estrelasdovale . vS ‘S EG
#somosdovale e *
'.. AKA - ESTRELAS DO VALE o
- Ao
. . / — L’Q e
y <'I'BI> Perphﬂ Vallor g e ‘Qj — j

@akabhoficial

A
Futebol e Resenha Pés Jogo

19 de Dezembro -12 h SUPERMERCADOS
Convites Limitados
Acesse souaka.com.br

T o o)

v ESTRELAS DO VALE %

TV

CONTATO: 31 99695--5825
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@rodrigosantana73
VOCE JA OUVIU FALAR EM "FIT CULTURAL"?

Escrito por Portal VERS Contabilidade

O fit cultural esta relacionado com o alinhamento entre a cultura organizacional

de uma empresa e os valores e ideais de um candidato.

A cultura organizacional é composta por diversas pecas, e cada detalhe faz a
diferenca frente aos resultados que a empresa busca alcangar e o mercado com

Wiz, que ela se identifica. E exatamente por isso que ter um fit cultural compativel com

e 2 aempresa em que vocé trabalha é tdo importante.

ey
o

B § A partir do momento que vocé se identifica com a missdo, visdo e valores da
g 1

empresa, e ela apresenta também ideais semelhantes aos seus, a construcéo, o
i z trabalho didrio e a rotina se tornam mais leve, pois faz parte do que vocé também

acredita.

Logo, assim como citado na Harvard Business Review, “O fit cultural é a probabilidade de alguém refletir e ser capaz de se adaptar as

crengas, atitudes e comportamentos centrais que compdem sua organizacdo.”
E ai? Vocé se identificou com o fit cultural do Grupo Vers? N6s também queremos te conhecer!

#fitcultural #missao #visao #valores #culturaorganizacional

Vocé ja ouviu falar Y vers

PARA LOCADORAS

vers

@verscontabilidade

Rodrigo Santana € Fundador e Membro do Conselho Gestor da VERS Contabilidade empresa que também é Diretor de Relagdes
Institucionais e de fomentagdo de negdcios. Formado em Ciéncias contdbeis pelo Centro Universitdrio - UNA em 2008 e pés-graduado em
Gestdo Fiscal e Tributdria pela Pontificia Universidade Catdlica de Minas Gerais - PUC. Atuou por mais de dezessete anos nas dreas contabil

fiscal, tributdria e societdria atendendo todas as empresas do Grupo Localiza, com participa¢do efetiva no processo de IPO ocorrido em
2005. Membro do Instituto dos Auditores Independentes do Brasil - IBRACON.
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SO0 CORACHO SABE CONTAR @darla.rodrigues.5

-

"UM DIA, EU BATO ASAS”

Escrito por Darla Rodrigues

Meus voos tem sido curtos, acabo voltando pro casulo, que é

um lugar seguro, um reflgio, onde eu posso me esconder das
minhas proprias tempestades. Volto quase sempre vazia,
buscando me refazer e nascer de novo. E como se eu morresse um
' pouquinho a cada vez que levanto voo e ventos fortes me obrigam
a pousar.

Ignorancia seria achar que borboletas, s6 porque tem asas, ndo
caem ou que nunca descansam nos tapetes de Deus durante o
percurso.

Por mais que eu tente e me esforce, as minhas asas se cansam e eu
quero voltar atras e ser lagarta simplesmente.

E comodo, aconchegante e reparador. Uma zona de conforto proviséria, eu diria. E como pedir colo, voltar ao Gtero.

Na verdade é quase fuga; apds voos desastrosos, quero ficar s6, preciso recolher as asas e escolher cuidar de mim. E um
processo doloroso, tanto o de recolhimento, quanto sair outra vez desse casulo.

Implica reconhecer os erros e saber ndo repeti-los. Implica em me perdoar e perdoar a quem julgo ter machucado as
minhas asas, meu coracao.

Implica em saber voar e amar, em ser livre e poder pousar. E um momento de soliddo, dor e tentativa de resgatar bons
sentimentos. As asas se juntam e ddao um n6, mas o coragdo, esse nao sabe ficar quieto, porque ele, mesmo sem asas

vai onde quer estar. % 7

Quem eu serei depois de sonhos mal sonhados e de voos mal voados?

Sé o tempo dira.

-

Talvez... s6 talvez, eu volte a sair do casulo. E uma vez livre, eu sei, é preciso colocar as asinhas de fora e outra vez voar.

Aceitar o convite do vento, criar novas fantasias, afinal o comego de tudo é amar.

"Dizem que o amor ddi. Ndo é verdade. A soliddo ddi. A rejeicdo ddi... Na verdade o amor é o Unico sentimento que cura

toda a dor e nos permite sentir paz."(Oscar Wilde)

O amor é o Unico que repara asas e coragoes arranhados, nos preparando para voar. Ainda que o medo queira tomar
conta de mim, arriscarei mais uma vez...depois mais outra e mais outra. Agindo assim, espero que minha autoconfianca
aumente e que eu possa alcar novo voos.

"E que o céu seja o limite!"

Darla 22/11/2018

&
[,r InovaBH

Sou a Darla Rodrigues, nasci num cantinho das Minas Gerais, Rubelita. Centauro por signo e personalidade, intensidade me define. De

alma cigana, apaixonada pela vida e pelas palavra, faco do mundo o meu lar. Me encanta, conhecer pessoas e lugares.
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PARCEIRO AKA - CAMPANHA SOLIDARIA DE NATAL e : @verdirochasoares
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Doe brinquedos e alimentos nao g™

pereciveis para ajudarmos "
4 familias que precisam. ’
i |
. Buscamosfsualdoacao’
o (31)99191-0105

& B Claudialelean
- -

- \
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Amai ao préximo como a ti mesmo! Mateus 22:37 \/

CONTATO PARA DOACOES: CLAUDIA OU JEAN - 31 99191-0105

Venha fazer parte
vocé também!

.
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Yordl Haocha

"FOTOGRAFAR E A ARTE DE
TRANSFORMAR IMAGENS EM POESIA”.
[MOURAO, NATALIA LEMOS, IN 0
RETRATO DA POESIA”)

Verdi Rocha Soares, 39 anos, é natural de Aracuai-MG, Psicélogo Clinico e Psicanalista e apaixonado pela fotografia. Fotégrafo pela

Foto Verdi Soares: Registro na cidade de Araguai-MG

Escola de Imagem de Belo Horizonte, gosta de fotografar pessoas e fatos do dia a dia, ou seja, gosta da fotografia documental e do
Fotojornalismo. Contato: verdifotografiabh@gmail.com /Whatsap: 31 99170-8130
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ROCIKATESSEN - GASTRONOMIA DO UALE PRODUTOS ARTESANAIS @sonaraexpress

Texkiv Liike Mhun.lll: PepLIe

Sabor

gy
=

E quase um Consulado Gastrondmico de Aracuai
em BH. E além de produtos do Vale, tem tambeém
outros produtos artesanals com o methor de
Minas: Geleia de Jabuticaba; Geleia de [abuticaba
com Pimenta; Molho de jabuticaba com mostarda;
Molho de jabuticaba com alho; Molhe de
jabuticaba com pimenta; Chimichurri de
jabuticaba e, acreditem, Chimichurri de
Ora-pro-nihis. C& t loco? £ bido demais!

CONHECA NOSSOS PRODUTOS

ARG R Te B g Lm Vale que vive em mim®
do Romano Rocha, te derama Satudade danada de
Aragual e do Vale do Jequitinhonha, lipue pra
Sonara Nepomuceno no {31] 99355-0495. k)
vii e teletransportar através do tempao e do
espago numa viagem de lembrancas em que vocé
Vil reviver sabores que s0 existem la.

Eu s&f que nao i pra ir pra Aracuai toda semana,
mas toda semana a Sonara fraz um pouguinho de
Arapuai pra Belo Horizonte. E ela troz aquelas
ignarias tipicas da regiin e entrega na sua casa
com todo conforto e sepuranca sanitaria.
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Nesses tempos de crise, nada mais reconfortante
do que aguela comidinha de verdade com ¢ cheiro
da nossa terrd ¢ com o sabor de um tempo feliz
Nao fique so na saudade! A Sonara Express te
entrega em casa sua felicidade!

E CONSULTE NOSSAS PROMOCOES E ESTOQUE DISPONIVEL EM:

s SONARA @SonaraExpress (O (31) 9 9355.0496
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Quer ter o texto do seu
filho(a), mensagem ou

APRENDER BRINCANDO E MUITO MAIS GOSTOSO!

“Ao brincar, a crianca assume papéis e aceita as regras proprias da brincadeira,
executando, imaginariamente, tarefas para as quais ainda ndo esta apta ou nao
sente como agradaveis na realidade.”

Aqui a aprendizagem acontece a partir da interacao que as criancas estabelecem
com os textos que serdo escritos. Conhecer, Fazer, Conviver, Ser e Transformar
sdo experiéncias essenciais na formacado continua da crianca.

v

o

2
o
L

valemospeloguesomos.org.br
Incentive o seu filho / aluno a escrever uma redagao ou texto para divulgarmos

em nosso jornalzinho.
[ / . ’ .
Yy -
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RESENHA KIDS: ESCREVEMOS PELO QUE UALEMOS

Aluna: Maria Clara Gomes Miranda

idade: 9 anos

Estuda na Escola Municipal Coragdo Infantil

Série: Quarto ano do ensino fundamental

Professora: Maria Girlande Miranda

O que eu mais gosto de fazer é assistir televisdo e brincar
de boneca Moro no municipio de Rubelita Minas Gerais

JORNAL LA RESENHA AKA <

RESUMO DO LIVRO: A CESTA DE DONA MARICOTA

Autora: Tatiana belinky
Aluna: Maria Clara Gomes Miranda

Eu entendi que Dona Maricota levantou bem cedo parair para
feira comprar verduras frutas e legumes.

Ela comprou laranja, milho, tomate, pepino ,maca, banana,
abobora, cenoura e berinjela.

Dona Maricota colocou tudo dentro de uma cesta. No caminho

ao ir embora para sua casa ela comegou a ter uma imaginagao
sem importancia ela imaginava que as coisas que ela havia
comprado falava com ela, as frutas, verduras e os legumes
tinham olhos e bocas. S6 que ¢é isso era ela que imaginava. E era
apenas uma ilusao da sua cabec¢a, uma imaginacao sem sentido.
Dona Maricota ficou muito preocupada com isso, s6 depois

ela percebeu que nada tinha sentido.
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SO CHEGAMOS ATE AQUI GRACAS A VOCES... "
Escrito por André Tixa @2 JORNAL LA RESENHA AKA -

Toda histdria de sucesso tem por tras grandes personagens. Nos orgulhamos muito da nossa trajetéria e pelas

pessoas incriveis que ja vestiram o nosso manto.
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RESENHA KIDS: ESCREVEMOS PELO QUE UALEMOS - CAMPANHA "ARTE E EDUCACAO"
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Nesta edicao, vamos ter divulgar o PET 300.
O Estado de Minas Gerais completara, 300 anos no proximo dia 02 de dezembro.

Assim, para celebrar essa data e homenagear o nosso Estado, o governo elaborou o PET 300, que
conta um pouco da histéria de Minas, suas belezas naturais, histérias, costumes e tradicao.

Para culminancia desse projeto, as criancas do 1° ao 5° ano participaram das comemoracdes
elaborando desenhos com o seguinte tema: "O QUE MINAS REPRESENTA PARA VOCE?"

O resultado? Vocé confere a seguir.
Traga a sua ideia ou iniciativa. Teremos o maior prazer em ajudar e divulgar.
"Educar da trabalho.Mas um trabalho que da bons frutos!

Agradecimento a todos que tém contribuido com essa nossa acdo e, em especial, nesta edicao a
professora Gisa.
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RESENHA KIDS: ESCREVEMOS PELO QUE UALEMOS - CAMPANHA "FAMULIAS NOTA 10"
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RESENHA KIDS: ESCREVEMOS PELO QUE UALEMOS - CAMPANHA "FAMULIAS NOTA 10"

FORMULARIO DE DESENHOD
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FORMULARIO DE DESENHO
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Instruges: Faga um desenho sobre o tema "0 que representa o estado de Minas Gerais para voce?"
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PATROCINADORES AKA - SEJA UOCE TAMBEM UM MULTIPLICADOR DO ESPORTE

A Luva oficial dos goleiros do AKA.
A seguranca em suas maos. A nova opgao em luvas para goleiros.
Feita por goleiros para goleiros.Aprovada por quem entende de luvas. OS GOLEIROS!

DE GOLEIRO PARA GOLEIRO, LUUAS VIRON,  cwasviron
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FEITO A MAD - INSPIRADO PELO CORACHO @tuan.martins

Me chamo Tuan Martins. Tenho 10 anos, adoro desenhar e também de ouvir musicas. Com este
desenho, significa "amorincondicional " ®.

Tuan Martins, natural de Salinas-MG e mora em Indaial-SCt. Tem 10 anos e um talento enorme para desenhar.
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GIRO E CONTRAGIRO - A ARTE DE SURPREENDER @andretixaorsine

ODIO0, INTOLERANCIA, PRECONCEITO... ATE
QUANDO?

Escrito por André Tixa

Confesso que pensei bastante antes de escrever a respeito,
mas é importante debatermos o tema, mas o meu intuito é
abordar de uma forma mais ampla, com um viés menos
focado no ato ocorrido no ultimo dia 20 de novembro, dia da

consciéncia negra.

O fato é que precisamos trazer a tona inimeros temas, tabus
e erros histdricos, mas vejo uma forma errénea, ou melhor
dizendo, com o foco errado. Penso que é necessario rever a

forma como estdo sendo conduzidos os temos.

Nao estou aqui para defender ideologia A ou B, mas sim tentar dar uma maneira propositiva para que cada um
de nds reavalie suas atitudes e nosso posicionamento. Aprendi desde cedo com os meus pais que ndo se
combate fogo com fogo. Nao se paga 6dio com ddio.

Se queremos mudar o comportamento e essa maneira como o preconceito esta enraizado em nosso pais,
precisamos de EDUCACAO, o que n3o é novidade, mas precisamos cuidar, exercitar a empatia, para que

consigamos demonstrar e sensibilizar as pessoas do quao prejudicial isso é para nds como humanos.

Precisamos trazer sim a tona o debate e levar para o campo da discussdo todos os problemas, mas ndo com
combate ou afronta. Esse, na minha concep¢do, ndo é o caminho. O campo das ideias tem que ser propositivo,
construtivo. Sei que ndo é facil, que quem sofre com o preconceito e com o "sistema" é prejudicado, mas o

embate "violento" nado vai trazer os resultados.

Precisamos elevar o nivel da discussdo para o ambito humano, precisamos de inteligéncia, sabedoria e

parcimonia.
E ldgico que pode parecer utopia, que posso estar sendo leviano ou superficial, mas é a minha forma de
enfrentar as coisas. Ndo sou hipdcrita de dizer que existe igualdade de condi¢Ges ou de julgamento, que

vivemos em uma sociedade justa. Ndo, de maneira alguma. Nao sou alienado.

Apenas estou demonstrando a forma com a qual enfrentei as dificuldades e barreiras que encontrei pelo

caminho. A mudanca deve partir de nos. E, principalmente, temos que exercitar o perdao e a resiliéncia.

Que sejamos como a agua, que tem a sabedoria e contornar os obstaculos para seguir seu destino. #luz
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DAMA DA NOITE ARA
ESPECIAL

Escrito por André Tixa

Cachaca Artesanal Premium - Desde 1850 -
Uma das mais antigas e melhores cachacas
de Minas !

contato@cachacadamadanoite.com.br

Desde 2019 a Cachaga Dama da Noite
desenvolveu especialmente pela parceria um
rotulo exclusivo e especial da Cachaga Dama
da Noite, que carinhosamente chamamos de

"Dama do AKA", a reserva especial.

Temos o maior orgulho de representar uma
marca tao potente e que carrega um legado
centenario, representando a familia Barroso,
em nosso Vale do Jequitinhonha, la nas

imediacoes de Leme do Prado.

E viva a cachaga de minas, viva a cachacga do

Vale, viva a Cachaga Dama da Noite
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Canal Youtube: TV AKA Sports - Resenha On Line

ARA FINALIZA AMISTOSOS DO ANO COM
2 VITORIAS, 1 EMPATE 1 DERROTA

Escrito por TV AKA Sports - Resenha On Line

Em um ano totalmente atipico e que comprometeu a
temporada inteira, AKA faz o menor nimero de jogos
desde 2015 e tira licGes para o proximo ano, além de

uma grande renovacao do elenco.

E dificil até mesmo indicar um destaque ou quem
tenha se saido melhor. Entre altos e baixos,
entendemos que devemos tirar licdes pelo que
precisamos evoluir, principalmente na parte coletiva,
no entendimento do jogo e acerca de concentragao e

aplicagdo tatica.

2020 ndo foi da maneira com que gostariamos, mas valeu, pelo menos porque ndo tivemos nenhum tipo de contratempo
grave em nosso grupo e sobrevivemos ante essa pandemia. Os resultados é o que menos importa neste momento. O que

absorvemos como conhecimento e parametros para a nossa vida é o que realmente vale.

Resultados:

07/mar - AKA 3 x 1 Canarios - (Gols AKA: Marcelo Tirulipa (2) e Alisson Berilo. Arena Pinhdes - Jaboticatubas-MG
31/out - AKA 0 x 3 Los Imprudentes - Arena da Bola - Confins-MG

07/nov - AKA 2 x 2 Saideira FC -(Gols AKA: Daniel Lacraia e Fabio Peixe). Recanto do Olaria - Santa Luzia-MG
21/nov - AKA 2 x 1 Patito FC - (Gols AKA: Daniel Lacraia e Contra) - Arena Angicos - Vespasiano-MG

TV AKA SPORTS HD

VALEMOS PELO QUE SOMOS &
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CLUBECERTY

N#o confunda o nosso UNIVERSO LUDICO com as temidas FAKE NEWS. Esse espaco destinado para a Resenha e a0 universo

dos sonhos. "Qualquer semelhanca com a realidade é mera coincidéncia”. TV AKA SPORTS HD - RESENHA ON LINE
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VALEMOSPELO QUE SOMOS - CAMPANHA SOLIDARIA- KELLY SOUSA SANTANA

0la, eu me chamo Kelly, moro em vespasiano-MG e vou contar um pouco
da minha historia.

Aos 25 anos tive um sarcoma no joelho esquerdo, eu havia acabado de
me casar. Fiz a cirurgia sem saber o que era e sé apds a bidpsia é que
descobrimos o sarcoma. Nao precisei de nenhum tratamento e fiquei
livre por 8 anos. Em 2015 ele retornou e fomos para uma nova cirurgia
feita com sucesso e sem nenhum dano a minha locomog3o. Logo apds a
cirurgia e com os exames todos ok, eu engravidei. Fiquei o tempo da
gravidez sem fazer as ressonancias de controle, mas crendo que estava
tudo bem. Em 2016, trés meses depois do meu filho nascer, fiz a
ressonancia de controle e o tumor havia voltado, porém um pouco mais
agressivo. Partimos entdo, para mais uma cirurgia e, dessa vez, bem
mais grave. Essa cirurgia atingiu o fémur e dai em diante ja comecei a
andar de muletas. Apds muitas sessdes de fisioterapia durante todo o
ano de 2017 e mais 30 sessoes de radioterapia, meu joelho travou e nao
esticava mais e, entdo, decidimos fazer uma cirurgia para colocar uma
endoprdtese pois era a Unica solugdo para voltar a andar. Em 2018, apds
exames para a cirurgia para colocar a endoprétese, descobrimos que o
tumor havia retornado e tomou parte da metade da musculatura da
4 coxa, tenddes, ligamentos e todo o joelho, sendo necessario extrair tudo
RIFARSOLIDARIATKELLYESANTANA na cirurgia. Depois dessa cirurgia, fiquei totalmente impossibilitada de

S—  — _ voltar a andar e com dores horriveis.
ATDOFATLETICO=MG,

A RAFADA RIFA SOLIDARIA PARA AJUDAR AKELLY A
- gk Nome____ COMPRARUMA PROTESE DEPERNA
ATl PAICABTEIATLA 2 B F | Concorra a uma CAMISA autografada
DATAIDOESORTEIOR247/0272021 do CLUBE ATLETICO MINEIRO.
_— T o —— - Data do Sortelo: 24/02/2021
\‘ﬂj_t:(;] :\'\‘ | :?CE \ (!,{r:{!r'- Tel pela Loteria Federal

Valor: R$10,00 (DEZ REAIS)
7] Instagram @kellysousa santana

CONTATORER21898611=0861, = I i

IRR e 0k LA Ao R e sy Em 2018 e 2019 fiz vérios ciclos de quimioterapia para finalizar a possibilidade de
retorno da doenca e gracas a Deus, ela ndo retornou. Mas diante de dores realmente
insuportaveis e uma imensa vontade de voltar a viver para cuidar do meu pequeno (
hoje com 3 anos e meio), eu optei pela amputacdo em dezembro de 2019, ap6s me
internar por conta de uma infec¢do na endoprotese. Foi a melhor coisa que eu poderia
ter feito. Sem dores enfim, mas agora com a necessidade de uma prétese para voltar a
andar.

Hoje (maio 2020), estou terminando os ciclos de quimioterapia que tive que
interromper por conta da cirurgia e a previsdo de término deste ciclo é em agosto.

O custo da prétese é de RS 30.000,00 e mais algumas sessdes de fisioterapia. Fiz esse
orcamento no IPO (Instituto de Préteses e Orteses) aqui em BH.

ApOs o incentivo de amigos e familiares, resolvi fazer essa campanha para tentar
arrecadar essa quantia, que ird me ajudar a comprar a protese e a custear o
deslocamento para as sessGes de reabilitacdo da mesma, pois moro em um municipio
vizinho de BH.

Conto com a sua ajuda e quero reforcar que qualquer quantia que vocé doar, sera
muito bem vinda! Pego também que divulgue essa campanha. Espero muito poder
andar novamente em breve!Desde, ja agradeco a sua colaboracdo e que Deus te

abencoe! PARA DOAF‘ ;
BANCO ITAL: 341

#ssaupnklo AGENCIA: 3114 / CONTA: 59.294-1

KELLY SOUSA SANTANA - CPF 049.204.626-38

=8
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COM QUEM ME PARECO
Amizade - Confraternizacdo - Respeito @akabhoficia

LOM QUEM ME PORELO7777
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Amizade - Confraternizacao - Respeito

v1d324dvd 3d v.1SOdOdd

Arena da Bola - Terras Fidalgo

Localiza¢@o: MG-424 - Km 14 -Confins-MG
Ao lado do Condominio Gran Royale

Oportunidade dnica de divulgacdo da sua marca em
um espaco diferenciado, com pablico seleto.

@akabhoficial - souaha.com_br - akanet.com.br

ll Tamanho: 3 metros x 1,5 metros - R$ 280,00 mensais

92 B
y

REABILITACAO ACELERADA

VIid32odvd 3d v1SOdOdd

Tamanho: 6 metros x 1,5 metros - R$ 500,00 mensais /

@akabheficial - souaka.com.br - akanet.com.br



ﬁ Nossa homenagem ao eterno
» «Maradona que encartou o
' e mundo e marcou uma geracao
A | inteira com sua genialidade.
O futebol chora a sua perda.
orre o homem, nasce a lenda,
fica o mito.
valemospeloquesomos
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“150  MARADO
> ETERNO »
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AQUI EAKA MEU IRMAD

AMIZADE - CONFRATERNIZACAO - RESPEITO

Ajude a fortalecer o
esporte no Vale do
Jequitinhonha

g
VALEMOS PELO QUE SOMOS Qj

eloquesomos valemospeloquesomos. org br
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