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' Carlos cuidados pan
obter bene?cios da sauna
sem colocar em riaco a sua
saude.

— Frequentar a sauna no
maximo 2 a 3 vezes par se-

mana. no maximo 15 minutes
cada vez. Mai.-3 tempo pode
diminuir a pressao arterial e

sobmcarmgar o coragao.
— Com a a perda de

sais minenus lama.-ndo agua
ou sucos.

— N30 fazer sauna com
estémago cheio, pois o calor
elevado pmjudica a digestia.
Espene 2 horas apés as mfei—

goes.
— Evita: a sauna depois

de exercicios, pois durante a

atividade ?stca, o corpo

deixa um aroma agradavel
na pele e tem funqio expects)-
ranle. "'
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lizado no Clube Uniéo Cam-
olaxguense o Eaile do
ocror.

O inicio seré as 23 horas,
e a lesta promete.
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Aconteceu no ?llimo sa-

bado dia 18, o bajle dos Anon
60. Animadissima, a festa
teve a participacéo ativa de
toda a juventude campolarv
guense.

Fresenqas marcanles de
Ant?nio e Flavia lacerda.
Sergio e Marilze Schimidt,
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