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Na noite do ultimo do-
mingo, 17, a Igreja Ba-
tista esteve repleta na
apresentacédo do Musi-
cal de Natal “Haja
Luz’. Foram momen-
tos de reflexdo, emo-
¢ao e de encantamen-
to com a linda mensa-
gem do musical.

Este ano a Igreja
inovou em sua tradici-
onal Cantata de Natal,
que sempre teve o co-
ral a frente. Desta vez
0 grupo de adolescen-
te teve uma atuacgao
das mais destacadas,
interpretando e can-
tando enquanto o co-
ral fez as amarragdes
das cenas, encerrando
com as criangas can-
tando a ultima musica
do Musical de Natal
“Haja Luz”.

Diferente do que o
publico esperava ou-
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Dias no
Nordeste!

vir, ou seja, as tradici-
onais musicas de Na-
tal. Este ano o tema
central foi Jesus que é
a luz que veio ao mun-
do para iluminar e
aquecer cada coragao
e dar sentido a vida.
“Por isso o Natal é
mais que a lembranca
de que houve luz para
0 mundo, é um convi-
te para que haja luz no
mundo”.

As fotos sdo do Mu-
sical de Natal.
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Desejamos a todos clientes e amigos

um %afaﬂrepleto de muita Luz.

Dr. Eduardo Otani

Formacgéo e Especializacéo na USP

Dicas de Saude

1. As pessoas que querem praticar um es-
porte como forma de ter uma atividade fisica, deve
fazé-lo pelo menos 3 vezes por semana, porque menos do
que isso , a chance de se machucarem é grande.

2. Se vocé por variados motivos ndo consegue ou nao
quer praticar um esporte, faga caminhadas diarias de 1 hora,
iniciando com passos lentos.

3. Para comegar a pratica do esporte (no caso, 0 jogo),
devemos aquecer bem o corpo e realizarmos um alonga-
mento leve, depois da partida, também alongamentos leves,
porém os alongamentos normais devem ser realizados to-
dos os dias 2 vezes por dia.

4. Respeite a sua idade e os limites do seu corpo, come-
ce as caminhadas, os exercicios fisicos e a pratica do espor-
te de uma forma lenta e gradativa.

5. Mantenha as pernas e coxas sempre fortes, principal-
mente se vocé € um esportista ou tem uma idade acima dos
60 anos. Nao perca a capacidade de andar por falta de mus-
culatura.

6. O grande segredo para a longevidade: coma somente
0 que pode, néo fique irritado no seu dia a dia e jamais deixe

de andar.
www.otani.med.br
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