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Amannda, cantora sul-mato-grossense que tem Sorocaba como padrinho, lanca novo trabalho

Isso foi até meus 15anos, e to com o Fernando. 1SS0 amannda, que

histéria de Amannda

nasceu como adetan-

tas outras revelagoes
do mundo damusicanosulti-
mMos anos. na internet. Foi
postando videos narede que
essa cantora sul-mato-gros-
sense de Campo Grande aca
bou descoberta por um em-
presério e, através dele, por
Sorocaba, aquele da dupla
com Fernando. E o novo ami-
gotratoudegudar ajovema
ganhar maisespaco, inclusve
compondo musicas paraela
gravar.

O maisrecente passo de
Amanndaé o langcamento do
CDedoDVD “AoVivoem
Campo Grande’, gravados
num show no qual seagpresen-
ta a0 lado dos convidados
MarcoseBelutti, Hugo Pena
eGabriel edospagodeirosdo
InimigosdaHP. Sobreaatu-
a fase de sua carreira, ela
conversoucomo PLUG

Comecel acantar com3
anos de idade e, com 10,
profissionalmente. Cantava
embares, formaturas, casa-
mentos, esse tipo de festa.
Eram cinco horas de misi-
ca seguida, sempre sertane-
JO, que n&o era tao visado.

verao,
gordurinhas
e...

Chegou o verdo, pisci-
nas, praias, clubes, evoce,
esta preparado para tudo
1ss0? Como andam asgor-
durinhasepneuzinhos?

Conseguiu manter seu
corpinho emforma?Poisé,
comeuumpouquinhoamais,
entdo engordou. Mesmo
que sejasd um pouquinho,
agordurinhalocalizadaeos
pneuzinhosj&apareceram.

Real menteéum drama.
Agora é a hora de tomar
todo o cuidado. Nada de
exageros, respeiteseuslimi-
tes, exercite-seregularmen-
te, aumenteaintensidadee
a carga aos poucos e nao
desistanunca

O mehor exerciciopara
perder essasgordurinhas é
sem duvida a caminhada,
portanto mésaobra, ande.

Seja a0 ar livre ou na
esteiraergométrica, andar
regularmenteenaintensda
decertaéo combustivel que
Seu corpo ira utilizar para
estaatividade. E, maisain-

ai tive que parar porque
entrei no Ensino Médio e
gueria enfrentar o vestibu-
lar, entrar numa faculdade.
Ficava muito em casa nes-
sa época e foi ai que come-
cei a postar videos no You-
Tube. E eles comecaram a
ter umbomnumero devisu-
alizagdes. Chegavama 100
mil, e pra mim era muito,
porque eu era uma anodni-
ma. Fui ficando bem conhe-

abriu muitas portas pra
mim.

Muito. Antes era muito
mais dificil pras mulheres,

cida no mas a
Orkut, até Paula
que, de- - Farands
pois de AS mulheres sa0 veopra
dois anos, . . mostrar
um em- bem detalhistas e isso que ja
resario ./ n

N o pode dar um viés  ors.s
. ) - sim. A
diferente a musica . o
cabe no
Amannda sertane-

jo.

Meu empresério me co-
locou praabrir showsgran-
des que ele contratava, en-
tre elesFernando e Soroca-
ba. Num show em Doura-
dos (MS), o Sorocaba me
viu cantando e achou inte-
ressante, porque tinha pou-
ca mulher no sertanejo.
Entdo ele resolveu ajudar
na producdo do meu primei-
ro DVD. Mandou uma mui-
sica muito boa pra eu gra-
var e compds uma musica
comigo, que gravamos jun-

da, trabalhaos muscul osdas
pernaseglUteos, deixando-os
tonificados.

Embora caminhar seja
muito indicado,
outros tipos de
exerciciosfisicos,
como a hidrogi-
nastica, muscula-
¢ao, natacdo egi-
nésticalocdizada,
sdoessencias.

Exerciciosfisicosfeitos
regularmente diminuem ote-
cido gorduroso, melhoram o
fluxocirculatorio, liberamas
endorfinas que levantam a
autoestimaeaindadiminuem
0 apetite, principalmente as
formascompulsivasdefome.
Portanto: gordurinhas=ativi-
dadefiscandas Tomemuita
aguaemantenhaumaadimen-
tacdo ricaem frutas, verdu-
raselegumes.

Mexer-sediariamentede-
veriaser incorporado aoshé&
bitosdo diaadia como co-
mer, fazer higiene pessoal.
Essapréticaregular sem du-
vidareduz orisco deadquirir
doencasemelhora, e muito,
aautoestima

Educacéo Fisicaéaedu-
cacao do movimento, o cor-
po humano é uma maquina
programadaparao movimen-
to, portanto, necessitadaati-
vidadefisca

NoOssos ancestrais, para
sobreviver, precisavam cor-
rer, sdtar, escalar morros, su-
bir em arvores, lutar. Hoje,
aindaexistem muitas pessoas

Quando componho, n&o
penso no género. Mas somos
bem detal histas e isso pode
dar umviés diferente a mu-
sca.

paraquem acorridamaxi-
maédo sofaageladeira, no
intervalodaTV.

O sedentarismo faz par-
te de grande
nimero de ho-
mens e mulhe-
res, ameacando
asalde. A inati-
vidade fisica
estarelacionada
a 35% das do-
encascardiovascularesfa
tais, a 35% dos 6hitos por
diabetese a32% dasmor-
tes por cancer de cdlon.
Cerca de dois milhdes de
pessoas morrem por ano,
no mundo todo, em decor-
rénciado sedentarismo.

A basedetodasasteo-
rias é a mesma: ginastica
regular previneetratauma
sériedemales, entreelesa
osteoporose, a perda da
memoriarelacionadaave-
Ihice, adepressdo, aansie-
dade, os problemasde co-
luna, asdificul dades sexu-
as, oenfarto, o derrame, a
pressdo alta, a obesidade,
epor ai vai.

Calcula-se que duas
horasdedicadasaginastica
rendem duas horasamais
de vida. Além disso, um
corpo sequinho, magro, es-
culpido por musculosbem
definidoséumadegriapara
0ego. Praticando atividade
fisica, avidaémaislonga,
saudavel e feliz. O corpo
humano n&ofoai criado para
ficar parado.

conseguiu se
projetar pela
internet

Gosto muito de misica
romantica, mas também
curto bastante um batidao
maisanimado. Esseéo0 ser-
tangjo atual, que tem uma
linguagemmaisdireta, Sim-

Ritmo
frenético

Emborao comércio dé
informacbesdequeasven-
dasdefina deano estgjam
menores do que aexpecta-
tiva, 0 agito, acorreria, a
sensacao de umamaratona
em que todos precisamos
acderar opas-
S0, poisofina
estachegando,
parece ser a
mesma dos
anos anterio-
res.

Parece
que estamos
condicionados
a entrar num
frenes todo final de ano,
sgja por conta das prepa
racOesfestivas, pelafinali-
Zagao de mais um ano ou,
subjetivamente, pela per-
cepcado de estarmos enve-
Ihecendo, e, por isso, nos
agitamos- jaqueneste pais
envel hecer ésindnimo defi-
car amargem do desenvol-
vimento.

Contudo, ndo sei se 0
COmercio € o termémetro
dosnovostempos, masque

MaRcos HERMES

ples, e acho que é por isso
gue o pessoal esta seidenti-
ficando bastante.

ha uma mudanca em curso,
ha, pois os simbolosdo Na-
tal queenfeitavamruas, lojas,
casaselc. estdo cadavez mais
escassos. Neste ano em es-
pecid, agparicdo dasluzinhas
piscantes, dasarvoresdeNa
tal coloridas, cheiasdeenfe-
tes, queiamdasbolinhasbri-
Ihantesatéondeacriatividade
permitia(bombons, lagos, fi-
tas, brinquedinhos...) deram
lugar aunstimidos enfeites
comprados prontos.

H& uma mudanca de
comportamento, eao quevai
nos levar, o futuro dir&. Por
ora, podemosobservar quea
fantasia criada pela época
natalina, gera-
dorade expec-
tativasnascri-
angas, que an-
siavam pela
datanaqual re-
ceberiam pre-
sentes, esta se
dissolvendo,
talvez porquea
convicgdoreli-
giosa, ascrengas, osvalores
dados a esses simbolos do
cristianismo estgjam mudan-
do.

Hoje, fica reservado o
presente mais caro para o
Natal, poiso anotodo ascri-
ancas, e por quendo dizer, os
grandinhostambém, sdo pre-
senteados sem anecessdade
deumadataespecifica. Como
exemplo, podemoscitar que,
no aspecto vestuério, princi-
pal mente as mulheres, pelo

Ouvi demais e ougo até
hoje esses artistas. Sempre
cantei muito Zezé di Ca-
margo e Luciano, Leonar-
do, Christian eRalph. O ser-
tangjo de hoje tem tudo a
ver com o de antes, é uma
heranca.

Adoro, e o pessoal do
sertanejo também. N&o tem
preconceito entre nos, a
gente ouve de tudo. No meu
show, tem pot-pourri de
dance, derock, faco umaxé
mel o sertanejo, e o pessoal
curte demais.

Quando comecse, gravel
um primeiro CD indepen-
dente, que acabou sendo
lancado pela EMI quando
eu ja estava pensando em
fazer outro. Quando assina-
moscomagravadora, jati-
nhamos esse projeto do
DVD. Era um sonho meu,
gue ndo achei queiriarea-
lizar t&o cedo.

menos as que conheco, se
autopresenteiam com rou-
pas, sapatos, bolsas 0 ano
todo. O mundo estdassim:
nada de ficar adiando, se
possivel, ascoisas* neces-
sarias’ sdo praontem.

Se antigamente éramos
treinados paratermos paci-
éncia, eperarmospelotem-
po*“ certo” paraganhar pre-
sentes, namorar, iniciar a
vidasexual, ganharmosdi-
nheiro, termosindependén-
cia, hojen&o podemos per-
der tempo.

E sinal dostempos, ea
el es precisamos estar aten-
tos, pois, amedidaqueva
mos adquirindo novas ne-
cessidades, precisamos sa-
ber o que faremos com as
antigas, poiscorremosoris
codeficar atrapa hadosen-
tre 0 que carregamos como
verdadesao longo dostem-
pos e 0 que seimpde como
novas necess dadesno mo-
mento atud .

Tem gente que se colo-
camodernosa, agindo como
se assim o fosse, mas néo
tem estruturaparalidar com
as demandas desta moder-
nidade e acaba se estrupi-
ando, se afundando no car-
t&o de crédito, entrando e
saindo em relacbes sem o0s
devidoscuidados, recorren-
do a métodos arriscados
paraemagrecer, segurar as
marcas do tempo.

Denovo: queimpereo
bom senso.

Para anunciar aqui ou tirar duvidas com nossos colunistas, entre em contato através do e-mail presscomcomunicacoes@gmail.com
ou pelo telefone 3451.0579. Se preferir, acesse o site www.mundoplug.com.br e 14 vocé encontrara muito mais!
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Pronta para amar

comovente romance.
Ja na 100%!!

Awv.

3444.4266

Kate Hudson e Gael Garcia
Bernal estdo juntos nesse

Santa Barbara, 1360 A,

PRONTAPARAAMAR

Piracicaba, 346

3443.4485

Mauricio, Luana, Leonardo
e Isabela

Catarina e Thais

ERANCAMENTE

Marcos Paulino
Yornalista

Minha fa
numero 1

N&o importa 0 que eu
faca, elanuncaficabrava
comigo. Naverdade, ami-
nhasmplescompanhiajaé
suficiente para que estgja
satisfeita. N&o preciso dizer
umaso paavra Embora, as

W W W

.mundoplug.com.br

TOP 5 do bl

1 -Rihanna ft. Calvin Harris - We found love

2 -Lmfao - Sexy and | know it

3 -Maroon 5 ft. Christina Aguilera -
Moves like Jagger

4 -Pitbull - Give me everything

5 -Cobra Starship - You make me feel

Luiza e Matheus

vezes, dasndizeladoseujei-
toqueficariaandamaisfeliz
se recebesse algum carinho.
Mas, seeundo estiver digpos-
to, continuara firme ao meu
lado. Edtar proximaamimpara
eladeveaser amelhor coisa
do mundo.

Dificil entender esseape-
go. Poiscomigo elando tem
privilégios. Muitomenosmor-
domias. Seacho queestaabu-
sando daminhaboavontade,
bastaumaolhadeladerepre-
ensio paraquerapidamentese
recolhaao seu canto. E nada
deguardar rancores. Por mais
gue eu a tenha desprezado,
bastadar dgumsinal deque,

agorasim, seria bem-vinda,
guelavemelg, todaentusias-
madaatender a0 meu chama-
do. Até naquelas atividades
para as quais é dificil achar
companhiadafaz questdo de
n&o me abandonar. Umacor-
ridinha, por exemplo?Topana
hora. N&o sabe andar debici-
cleta, masficacontenteso de
poder me manter dentro de
Seu campo devis&o. Futebol ?
Adora Mesmo quendo ade-
xejogar, néo abandonaalate-
ral do campo. Se vou lavar
loucaou desafinar tocando vi-
0ldo, ndo medeixasb dejeito
nenhum.
Oquelhedouemtrocade

O

Il déia
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CURCOS RAPIDOS
APRENDA INGLES
em apenae 12 MECES

Tel.: |19] 2113.9900
www.grupoideia.com.br

Mellanie e Marcelle
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MONTAMOS O MELHOR FUTURO PARA SEUS FILIOS
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NATAL é na
ENADCENCG..-

Papai Noel saiu de férias
e deixou uma missao
para a lts Presentes:
Criar o natal mais
divertido para todos:)

19|3702.7005

Av. Laranjeiras, 798
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Deésconio no Gonvite !

MANDE SEU NOME POR DEFOIMENTD
MO ORKUT OU MSG MO FAGE.

a partir dos 12 anos
apresente documento com foto, RG ou RA escolar.

tantadedicacdo?Um prato de
comida, &guafresca, banhos
devez em quando eunsafa-
gos- elapreferenabarrigae
atras das orelhas. Essa é a
Penélope, umapastorapreta
que ganhel de meu irmao ha
seisanos. Aindapeguenininha,
guase sucumbiu aumadoen-
catransmitidapor carrapato.
Naguelaépoca, devido asvi-
Stasfrequentesao veterinario
eafraguezaquesentia, ficava
aosmeuspésenquanto eutra-
balhava. Passava o diatodo
comigo. Sarouevirouumaca
chorradeumainteligénciaque
N0 se cansademesurpreen-
der. Costumo brincar em casa

Mude sua vida.
Aprenda com o mundo.

A Cl tem diversas opg¢oes de viagens, cursos, estagios e trabalhos no
exterior para vocé ter como bagagem de vida uma experiéncia unica.

quedaéa“pessod’ quemais
gostade mim nestemundo.

Por issondo consgo acre-
ditar que alguémtenhacora-
gemdemdtratar tdo crudmen-
teum ser quetemtanto anos
dar. Como uma pessoa pode
enterrar um cdozinho, aindafi-
Ihote, vivo, como aconteceu
essesdiasem Novo Horizon-
te? Ou espancar suacachorra
aponto detriturar asuaman-
dibula, comofoi regisradoem
Tanabi? O que passa ha ca-
becadesses- essessim - ani-
maisirracionais, criminososde
sanguefrio?

Umadasminhas maximas
€ de que “gente € gente, ca-

chorro é cachorro”. N&o
quero dizer com isso que
umaespécieémelhor quea
outra. Apenassao diferen-
tes, etém anseios, satisfa-
cOeseproblemasdiferentes.
O que € bom para um hu-
mMano N80 0 Seranecessari-
amente paraum cachorro.
Entender isso tornaas coi-
sasmaissaudaveisparaos
dois lados. N&o consegui-
mMOS corresponder 0 amor
incondiciona queeesnos
reservam. Mas o minimo
que podemosfazer étrata-
loscom respeito, dignidade
e carinho. Se ndo gostade
bichos, éfécil: ndotenhaum.

~ www.ci.com.br
vocé aprende com o mundo



