






Equipe necessita da vitória para conseguir 
a classi� cação para a próxima fase

DIVULGAÇÃO
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COMPETIÇÃO INTERNACIONAL 

LAJEADO OPEN CONFIRMA 
TERCEIRA EDIÇÃO PARA OUTUBRO 
Torneio será 
disputado no 
Clube Tiro e Caça 
com premiação de 
25 mil dólares

P
elo terceiro ano conse-
cutivo, Lajeado receberá 
um torneio internacional 
de tênis. Do dia 27 de 

outubro a 3 de novembro, a cida-
de do Vale do Taquari estará na 
rota de uma competição de tênis 
de alto nível. O Lajeado Open 
2024 ITF M25, será disputado 
nas quadras do Clube Tiro e Caça 
e receberá atletas de alto nível 
para uma disputa acirrada e que 
dará uma premiação total de 25 
mil dólares, além de somar pon-
tos para o ranking da Associação 
dos Tenistas Profi ssionais (ATP). 
O torneio faz parte do Circuito 
Banco BRB/ENGIE de Tênis 

BRB, através da Confederação 
Brasileira de Tênis.

A realização é do Clube Tiro e 
Caça, em parceria com a Asso-
ciação Leopoldense de Esporte e 

Cultura � ALEC. Além disso, o 3º 
Lajeado Open conta com o apoio 
de Academia Bioteam, Free Via-
gens, Motomecânica Locadora, 
Galeteria Vó Duvina, Empório do 

Azeite e Cron Centro Regional de 
Oncologia. Trata-se de evento ofi -
cializado pela CBT (Confederação 
Brasileira de Tênis) e pela FGT 
(Federação Gaúcha de Tênis).

Competição ocorre entre 
os dias 27 de outubro 
e 3 de novembro com 
premiação total de 25 
mil dólares

ONE COMUNICAÇÃO/DIVULGAÇÃO
Profi ssional.

Ney Arruda Filho, coordenador 
do projeto, acredita que o torneio 
chega à cidade em um momen-
to importante, após os últimos 
meses difíceis em decorrência das 
enchentes que assolaram o esta-
do. �Conseguimos emplacar mais 
uma vez a realização de um ITF 
M25 em Lajeado, com chancela 
da ITF e da CBT. Essa será mais 
uma iniciativa do pessoal do Vale 
do Taquari, para demonstrar a 
força na reconstrução da cidade 
e do estado, depois dos eventos 
climáticos que assolaram o Rio 
Grande do Sul. Estamos todos 
muito felizes, o Clube Tiro e Caça, 
a cidade de Lajeado e os patro-
cinadores, para a realização do 
terceiro Lajeado Open�, come-
morou Arruda.

O Lajeado Open 2024 conta 
com o patrocínio das empresas 
Fasa/Darling Ingredients e Imec 
Supermercados, através da Lei 
Federal de Incentivo ao Esporte 
do Ministério do Esporte do 
Governo Federal, além do Banco 

FUTSAL

CAMPEONATO PIÁ REALIZA 
5º RODADA NESTE SÁBADO  

A 5ª rodada da 35ª edição do 
Campeonato Piá de Futsal ocorre 
neste sábado, 3, em Lajeado. 
Promovida pela Prefeitura de 
Lajeado, por meio da Secretaria 
de Cultura, Esporte e Lazer, a 
competição terá as disputas no 
ginásio do Colégio Cenecista João 
Batista de Mello, na rua Oscar 
Chaves Garcia, no Centro.

A rodada contará com a parti-

cipação de 28 times, divididos em 
14 jogos, de diversas categorias. 
Nesta edição, participam do cam-
peonato 198 times, com mais de 
3 mil atletas, de 7 a 15 anos, de 21 
municípios do Rio Grande do Sul.

Os jogos da 5ª rodada da com-
petição iniciam às 13h. A quarta 
rodada da competição ocorreu no 
sábado, 27, com 14 jogos. Os jogos 
foram das categorias 2013 e 2012. 

ARQUIVO A HORA

Os jogos da 
5ª rodada da 

competição 
iniciam às 13h no 

ginásio do Colégio 
Cenecista João 

Batista de Mello

RUGBY

CENTAUROS  PRECISA 
VENCER PARA AVANÇAR

Com uma vitória e uma der-
rota, o Centauros Rugby joga 
a classificação para a segunda 
fase do Torneio de Acesso do 
Brasileirão de Rugby. O jogo 
contra o Colonos, de Marau, 
ocorre neste sábado, 3, no 
campo do Delfinense, em Linha 
Delfina, Estrela, às 15h.

Equipe joga contra o 
Colonos, de Marau, 
pela última rodada do 
Torneio de Acesso do 
Brasileirão

Ezequiel Neitzke
zique@grupoahora.net.br

Presidente da equipe, Alex-
sandro Barbosa �Badalado�, co-
menta que para seguir o sonho de 
chegar na elite nacional, o time 
tem que vencer o Antiqua neste 
sábado. �Estaremos completos 
para a decisão. Vai ser o jogo 
mais difícil do ano, duas equipes 
de qualidade, os jogos anteriores 
sempre bem disputados. Esta-
mos confi antes que podemos sair 
com a vitória.�

Badalado comenta que no 
último encontro entre os times, 
o Centauros saiu com a vitória. 
�Quem vier até o campo do Del-
fi nense pode ter certeza que vai 
assistir uma excelente partida. 

Além do jogo em Estrela, a ro-
dada tem partida em Pelotas. O já 
eliminado Antiqua recebe o SJB.

Classifi cação tem o Colonos na 
liderança com 10 pontos, segui-
do de Centauros (7), SJB (5) e 
Antiqua (sem pontuar). 
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TORNEIO INTERNACIONAL   

NÍVEL TÉCNICO ELEVADO E ESTRUTURA 
DE EVENTO CONSOLIDAM LAJEADO OPEN  
Maior competição 
da região e uma das 
maiores do estado, 
evento chega às finais 
neste fim de semana 

M
aior competição da 
região e uma das 
maiores do estado, 
o Lajeado Open 

ITF M25 chega às 昀椀nais neste 
昀椀m de semana. Entre o sábado 
e o domingo serão de昀椀nidos os 
campeões dos torneios de simples 
e duplas. Evento dedicado às mu-
lheres, o “Ladies Day” também é 
atração no sábado. 

Evento criado em 2022, o 
Lajeado Open chega à terceira 
edição consolidado e com avanços 
no nível técnico dos atletas e 
também na estrutura. Eventos 
para as crianças, para as mulhe-
res e também integrações com 

patrocinadores e o “Sunset” ao 
昀椀m da tarde foram realizados pela 
organização. 

A crescente do nível técnico foi 
evidente. Campeão na primeira 
edição, o gaúcho Eduardo Ribeiro 
foi eliminado na primeira rodada 

da atual competição. O mesmo 
aconteceu com o atual vice-cam-
peão, Wilson Leite. 

Até às quartas de 昀椀nal, que 
foram disputadas na sexta-feira, 
1º, quem despontavam eram os 
tenistas argentinos. Dos oito 

atletas que lutavam para chegar 
à semi昀椀nal, quatro eram “herma-
nos”. Nas chuvas de duplas, três 
das quatro duplas semi昀椀nalistas 
também eram formadas por 
argentinos. 

“O torneio está melhor a cada 
ano. Está com várias atividades 
extras, Kids Day, Sunset, Ladies 
Day, momentos para os tenistas 
mas também para os sócios e os 
patrocinadores. Quanto ao nível 
técnico, notamos uma melhora no 
nível dos jogos, isso faz com que 
os tenistas que aqui estão queiram 
voltar, assim como outros que não 
vieram passam a olhar para Lajea-
do como uma boa oportunidade 
de evoluir no tênis”, destaca o 
coordenador da competição, Ney 
Arruda Filho. 

REPRESENTANTE 
DA REGIÃO 

Aos 17 anos, o lajeadense 
Bernardo Born foi o único repre-
sentante da região participando 

do Lajeado Open. Ele disputou 
o torneio quali昀椀catório, mas 
não conseguiu chegar na chave 
principal. Iniciando a jornada no 
tênis, ele valoriza o momento. “É 
um momento especial da minha 
carreira estar vivenciado este 
ambiente, participando de uma 
partida oficial, mas também 
fazer trocas com os tenistas que 
aqui estão e até os ajudar nos 
treinos”, diz. 

Caminho muito utilizado por 
jovens tenistas, Bernardo irá 
ainda no 昀椀m do ano participar de 
competições nos Estados Uni-
dos, país onde a partir de 2026 
pretende estudar e seguir carreira 
no esporte.

PREMIAÇÃO
O Lajeado Open premia os 

tenistas com 25 mil dólares. O 
campeão leva $ 3.600, enquan-
to que o vice-campeão fatura $ 
2.120. Para as duplas a premiação 
é de $ 1.550 aos campeões e $ 900 
aos vice-campeões. 

Caetano Pretto

caetano@grupoahora.net.br

Bernardo Born (esq.) foi o único representante da região no Lajeado Open. 
Eliminado no quali�catório, permaneceu no dia a dia da competição para 
treinar com tenistas mais experiencias, como o chilne Matias Soto (dir.) 

NICKOLAU LEE
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QUE VENHA A PRÓXIMA 

EDIÇÃO EM “ANO ATÍPICO” CONSOLIDA 
LAJEADO OPEN NO CENÁRIO 

Torneio deste ano, disputado seis meses após 
enchente histórica, tem avaliação positiva da 
organização e elogios de jogadores. Título 
principal fi ca com tenistas brasileiro, enquanto 
que argentinos levam nas duplas 

Mateus Souza

mateus@grupoahora.net.br

P
artidas de alto nível, 
presença de atletas 
profi ssionais do Brasil, 
da Argentina e do Chile 

e prestígio do público local. A 
terceira edição do Lajeado Open 
se mostrou a mais desafi adora. 
Mas o saldo é positivo e indica 
uma consolidação do evento. O 
objetivo, agora, é enraizar o tênis 
ainda mais na cultura da cidade e 
expandir o torneio.

Após duas edições bem 
avaliadas, o torneio deste ano 
esteve sob risco por conta da 
enchente histórica de maio. 
Seis meses depois da tragédia 
climática, os elogios de atletas a 
Lajeado e à estrutura do evento 
no Clube Tiro e Caça indicam 
que o esforço da organização foi 

compensado.
Diretor do Lajeado Open ITF 

25, José Carlos Ferreira Júnior 
destaca essa edição como atípica, 
exalta o sucesso do torneio e 
também o envolvimento da 
comunidade lajeadense, que, 
segundo ele, �abraçou� a 
competição.

�Por todo o contexto que 
vivemos esse ano, essa edição 
demandou uma dedicação 
muito maior e o resultado fi nal 
surpreendeu. Para mim, foi a 
melhor edição. É um torneio 
que está encorpando e se 
incorporando no cotidiano da 
cidade�, destaca Júnior, que 
reside em São Leopoldo, cidade 
também impactada pelas cheias.

Para Júnior, a presença de 
Lajeado no calendário de torneios 
em 2025 é certa. �No máximo 

semana que vem devemos fazer 
uma reunião para organizar os 
próximos passos. Mas a nossa 
ideia é manter�.

POPULARIZAR O 

ESPORTE

Coordenador do evento, 
Ney Arruda Filho acredita 
que o Lajeado Open, além de 
trazer grandes competidores 
para Lajeado, também ajuda 
a desmistifi car o esporte, 
considerado �de elite� para uma 
parcela da sociedade.

�O clube esteve aberto a semana 
toda para as pessoas virem, e o 
público veio. Pessoas que não 
conhecem, ou não assistem 
ao esporte, vieram, curtiram e 
prestigiaram grandes jogos. E isso 
nos motiva a continuar”, afi rma.

Ney Arruda Filho revelou que, 
em conversa com a prefeita eleita 
de Lajeado, Gláucia Schumacher, 
quer �plantar a semente� de um 
projeto social de tênis na cidade. 

�Temos essa ideia de fazer a 
iniciação ao tênis nas escolas 
municipais e popularizar o 
esporte�.

TÍTULOS PARA 

BRASIL E 

ARGENTINA

Matheus Pucinelli é o grande 
campeão da terceira edição do 
Lajeado Open ITF 25. O tenista de 
23 anos bateu o também brasileiro 
Daniel Dutra Silva por 2 sets a 
0. Apitada pelo lajeadense Tiago 
Stürmer, a grande fi nal do torneio 
foi disputada na abafada manhã 
deste domingo, 3. É o quarto 
título profi ssional da carreira do 
jovem paulista.

Após a fi nal deste domingo, 
tanto Matheus Pucinelli, o 
campeão, quanto Daniel Dutra 
Silva, o vice, rasgaram elogios ao 
evento, desde a organização até 
a estrutura do CTC e de Lajeado. 
Para ambos, há potencial de, no 

futuro, o torneio entrar no circuito 
de challengers da ATP.

�O que os jogadores disseram é 
o que nos toca mais, pois estamos 
conseguindo entregar muito mais 
do que um ITF 25. É um incentivo 
para melhorarmos ainda 
mais. Esse torneio é um sonho 
sonhado com muitos corações 
apaixonados e realizado por 
muitas cabeças, a muitas mãos�, 
destaca Ney Arruda Filho.

Nas duplas a fi nal foi decidido 
em um duelo argentino. Teve 
um primeiro set arrasador e 
uma virada sensacional. Melhor 
para Juan Manuel La Serna e 
Lautaro Midon, que celebraram 
o título. Contra os compatriotas 
Juan Bautista Otegui e Lorenzo 
Joaquin Rodriguez, La Serna 
e Midon foram superados no 
primeiro set por 6/2, mas se 
recuperaram no decorrer do jogo. 
Igualaram o confronto com um 
6/4 no segundo set e, com um 
10/3 no terceiro set, se sagraram 
campeões no fi m da tarde de 
sábado, 2.

Matheus Pucinelli é 
o grande campeão 
da terceira edição do 
Lajeado Open ITF 25

Juan Manuel La Serna e Lautaro 
Midon vencem torneio de duplas

MATEUS SOUZA
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NAS QUADRAS DO CTC 

Ex-tenista Teliana 
Pereira fará um bate 
bola em quadra em 
bate-papo com as 
mulheres tenistas

F
altando menos de um mês 
para o início do Lajeado 
Open 2024, a organiza-
ção do evento divulgou 

uma importante atração, que 
estará no torneio para comparti-
lhar conhecimentos sobre o tênis. 
A ex-tenista e comentarista da 
ESPN Teliana Pereira, que na sua 
carreira pro昀椀ssional foi a núme-
ro 1 do Brasil e 43 do mundo, 
conduzirá um momento especial 
junto às mulheres com o “Ladies 
Day”, no dia 2 de novembro, nas 
quadras do Clube Tiro e Caça. 
Ela fará um bate bola em quadra 
e um bate-papo com as mulheres 

LAJEADO OPEN 2024 

TERÁ “LADIES DAY” 
tenistas.

Coordenador do Lajeado Open, 
Ney Arruda Filho a昀椀rma que 
a edição deste ano terá muitos 
atrativos, além das partidas de 
qualidade da competição. “Fe-
chamos essa parceria importante 
com a Teliana, que irá trazer toda 
a sua simpatia e um pouco da sua 
bagagem no tênis para as mulhe-
res que curtem este esporte. Além 
disso, também estamos preparan-
do um Kids Day e muitas outras 
atrações para todos que vierem 
prestigiar o evento aqui no Vale do 
Taquari. É uma grande oportuni-
dade para acompanhar de perto 
um grande evento de tênis”, diz.

O Lajeado Open 2024 ITF 
M25 será disputado do dia 27 
de outubro a 3 de novembro nas 
quadras do Clube Tiro e Caça e 
receberá atletas de alto nível para 
uma disputa acirrada e que dará 
premiação total de 25 mil dólares, 
além de somar pontos para o ran-
king da Associação dos Tenistas 

Pro昀椀ssionais (ATP). O torneio 
faz parte do Circuito Banco BRB/
ENGIE de Tênis Pro昀椀ssional.

O Lajeado Open 2024 conta 
com o patrocínio das empresas 
Fasa/Darling Ingredients e Imec 
Supermercados, através da Lei 
Federal de Incentivo ao Esporte do 
Ministério do Esporte do Governo 

Federal, além do Banco BRB, 
através da Confederação Brasilei-
ra de Tênis.

A realização é do Clube Tiro e 
Caça, em parceria com a Asso-
ciação Leopoldense de Esporte e 
Cultura – ALEC. Além disso, o 3º 
Lajeado Open conta com o apoio 
de Academia Bioteam, Mug Via-

gens, Motomecânica Locadora, 
Galeteria Vó Duvina, Empório do 
Azeite e R.Miorando/Prudential. 
Trata-se de evento o昀椀cializado 
pela CBT (Confederação Brasilei-
ra de Tênis) e pela FGT (Federa-
ção Gaúcha de Tênis).

Divulgação

Ex-tenista e 
comentarista da ESPN, 

Teliana Pereira chegou a 
ser a número 1 do Brasil 

e 43 do mundo
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TORNEIO INTERNACIONAL 

LAJEADO OPEN INICIA 
COM DISPUTA DE TORNEIO 

QUALIFICATÓRIO 

Movimentação nas 
quadras do Clube Tiro e 
Caça começa hoje com 
jovens tenistas que 
pretendem se somar 
à chave principal da 
competição 

O
s primeiros movimen-
tos do Lajeado Open 
2024 ITF M25 iniciam 
hoje com o Pré Qua-

lifying. As quadras do Clube Tiro 
e Caça recebem os jogos inicias 
que garantem no sábado vaga 
para um tenista na chave do Quali 
da competição. A oportunidade 
é valiosa para jovens que preten-
dem tentar a vaga em um evento 
de porte internacional.  

De forma ofi cial, o Lajeado 
Open será disputado do dia 27 de 
outubro a 3 de novembro, quando 
atletas de alto nível estarão na dis-
puta acirrada que dará premiação 
total de 25 mil dólares, além de 
somar pontos para o ranking da 
Associação dos Tenistas Profi ssio-
nais � ATP. O torneio faz parte do 

Caetano Pretto

caetano@grupoahora.net.br

Circuito Banco BRB/ENGIE de 
Tênis Profi ssional.

A lista de entrada conta com 
nomes importantes e projeta um 
torneio muito forte em Lajea-
do, com a presença de tenistas 
de nove países. Os destaques 
brasileiros são Pedro Sakamoto, 
campeão da última edição, que 
atualmente ocupa o ranking 286, 
Mateus Alves (299), Daniel Dutra 
Silva (358), Matheus Pucinelli 
(374), João Lucas Reis (382), 
entre outros. 

Entre os atletas estrangeiros, 
destaque para o chileno Matias 
Soto (308) e o boliviano Juan Car-
los Prado (335). A chave do Quali 
ainda contará com um grande 
número de atletas argentinos e 
brasileiros.

CLUBE DE PORTAS 

ABERTAS 

Durante os dias de disputa, o 
Clube Tiro e Caça estará aberto ao 
público. Além de ser um torneio 
ofi cial com atletas internacionais, 
o Lajeado Open conta com equipe 
de apoio e arbitragem do mais alto 
nível. Nesta edição, novamente o 
árbitro lajeadense Tiago Stür-
mer, um dos mais referenciados 

do mundo na atualidade, estará 
presente. 

O Lajeado Open 2024 conta 
com o patrocínio das empresas 
Fasa/Darling Ingredients e Imec 
Supermercados, através da Lei 
Federal de Incentivo ao Esporte 
do Ministério do Esporte do 
Governo Federal, das empresas 
locais Construtora Diamond e 
Four Exportação, além do Banco 
BRB, através da Confederação 
Brasileira de Tênis.

A realização é do Clube Tiro e 
Caça, em parceria com a Asso-
ciação Leopoldense de Esporte 
e Cultura – ALEC. Além disso, 
o 3º Lajeado Open conta com o 
apoio da Prefeitura Municipal 
de Lajeado, Academia Bioteam, 
Mug Viagens, Motomecânica 
Locadora, Galeteria Vó Duvina, 
Empório do Azeite e R.Miorando/
Prudential. Trata-se de evento ofi -
cializado pela CBT (Confederação 
Brasileira de Tênis) e pela FGT 
(Federação Gaúcha de Tênis).

Atual campeão do 
Lajeado Open, o 

brasileiro número 
286 do ranking, Pedro 

Sakamoto, retorna a 
cidade para defender 

o título

CLEON MEDEIROS

professor e treinador da Adesva

MARCOS MINORU OTSUKA

ATIVIDADE FÍSICA E SAÚDE

AO BUSCAR UM 
LOCAL PARA 
PRATICAR 
ATIVIDADES FÍSICAS, 
CERTIFIQUE-
SE DE QUE O 
ESPAÇO CONTA 
COM PROFISSIONAIS 
FORMADOS 
EM EDUCAÇÃO 
FÍSICA”

P
raticar exercícios físicos é fundamental para man-
ter a saúde em dia, mas é essencial que essa prática 
seja orientada por um profi ssional de Educação Físi-
ca devidamente capacitado. Esses profi ssionais pos-

suem todo o conhecimento necessário para planejar treinos 
adequados, respeitar os limites individuais e acompanhar a 
evolução de maneira segura, mas infelizmente, muitas pes-
soas têm confi ado sua saúde a “amantes” de modalidades 
esportivas, que, apesar de bem-intencionados, não possuem 
a formação adequada para orientar corretamente e isso pode 
resultar em lesões, frustrações e até agravar problemas de 
saúde pré-existentes.

 Investir em saúde por meio da prática de exercícios regula-
res e bem-orientados é muito mais econômico do que gastar 
com medicamentos e tratamentos hospitalares no futuro, a 
prevenção é sempre a melhor escolha, e um bom planejamen-
to de exercícios pode evitar diver-
sas doenças, como hipertensão, 
diabetes, e problemas articulares, 
além de melhorar a qualidade de 
vida de modo geral. Os benefícios 
dessa prática regular são inúme-
ros, mas o maior deles é a con-
quista de uma vida funcional. 

E o que isso signifi ca?. Signi-
fi ca que você poderá realizar as 
atividades que deseja, sem limi-
tações físicas, seja no trabalho, 
lazer ou dia a dia. 

O exercício físico proporciona 
força, resistência e fl exibilidade, 
elementos fundamentais para que 
o corpo funcione bem em todas as 
situações. Portanto, ao buscar um 
local para praticar atividades físi-
cas, certifi que-se de que o espaço 
conta com profi ssionais forma-
dos em Educação Física, uma es-
trutura adequada e um ambiente 
familiar e acolhedor. Assim, ao escolher um ambiente adequa-
do, você estará no caminho certo para alcançar suas metas, 
promovendo bem-estar, melhora física e uma vida mais sau-
dável e duradoura.
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TORNEIO INTERNACIONAL 

CHAVE PRINCIPAL DO 
LAJEADO OPEN INICIA 
COM 32 TENISTAS  
Jogos ocorrem a 
partir das 10h de hoje 
nas quadras do Clube 
Tiro e Caça com 
entrada livre para o 
público 

D
epois de uma semana 

intensa de jogos nos 

torneios quali昀椀catórios, 
chegou a hora das estre-

las brilharem nas quadras de tênis 
do Clube Tiro e Caça. Inicia hoje a 
chave principal do Lajeado Open 
ITF M25, torneio internacional com 
premiação total de 25 mil dólares. 

Os torneios pré-quali昀椀catório 
e quali昀椀catório 昀椀zeram com que 
jovens tenistas ingressassem na 
chave principal. Os quatro 昀椀nalis-

tas se inseriram no seleto grupo. 

Agora, 32 atletas, do Brasil, Ar-

gentina e Chile, disputam o gran-

de título de simples. As partidas 

iniciam hoje, às 10h, e podem ser 
acompanhadas pelo público que 
terá portas abertas no CTC. 

Para o coordenador do Lajea-

do Open, Ney Arruda Filho, a 
terceira edição do campeonato é a 

com a chave mais forte em termos 
de ranqueamento. Os tenistas 
melhores ranqueados na ATP são 
o brasileiro Mateus Alves, número 
299, o chile Matias Soto, número 
308, e o também brasileiro Daniel 
Dutra da Silva, número 358.

“O Lajeado Open 2024 está 
superando todas as expectativas. 
Tivemos uma grande procura de 

jovens tenistas para disputarem o 
pré-quali, inclusive um lajeaden-

se, Bernardo Marroni Born. Agora 
o torneio inicia para valer com 
atletas renomados do continente”, 
destacou o coordenador. 

Para o público que queira 
prestigiar a competição, a entrada 
é livre pela portaria secundária do 
CTC, próxima às quadras de tênis. 

Mateus Alves (Brasil) x Wilson Leite (Brasil)

Eduardo Ribeiro (Brasil) x Bautista Vilicich (Argentina)

Julian Cundom (Argentina) x Kaue Noatto (Brasil)

Gabriel Tumasonis (Brasil) x João Lucas da Silva (Brasil)

Daniel da Silva (Brasil) x Ezequiel Monferrer (Argentina)

Ezequiel Simonit (Argentina) x Victor Hugo Pagotto (Brasil)

Igor Gimenez (Brasil) x Lorenzo Rodrigues (Argentina)

Gilbert Junior (Brasil) x Tomas Farjat (Argentina)

Pedro Dias (Brasil) x Juan Estevez (Argentina)

Juan La Serna (Argentina) x Pedro Rodrigues (Brasil)

Tobias Franco (Argentina) x Thiago Guglieri (Brasil)

João Loureiro (Brasil) x Matheus Almeida (Brasil)

Lautaro Midon (Argentina) x Bruno Fernandez (Brasil)

Ryan dos Santos (Brasil) x Juan Otegui (Argentina)

Breno Braga (Brasil) x João Schiessl (Brasil)

Je�erson Filho (Brasil) x Matias Soto (Chile) 

1ª Rodada

Caetano Pretto

caetano@grupoahora.net.br

Após torneios quali�catórios, 32 tenistas 
disputam o título do Lajeado Open

Cleon Medeiros
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A 
saúde hormonal é fundamental para o funcionamento do organismo, 

infl uenciando desde o sono até o humor, o apetite e o metabolismo. 
Os hormônios são mensageiros químicos que regulam diversas 

funções do corpo e, quando estão em desequilíbrio, podem provocar 
problemas como ganho de peso, fadiga, ansiedade e até doenças crônicas. O 
que muitos não sabem é que a alimentação tem um refl exo direto sobre os hor-
mônios, sendo possível ajustar a dieta para promover uma produção hormonal 

saudável e equilibrada.
Diferentes alimentos podem estimular ou inibir a produção de hormônios 

essenciais, como a insulina, o cortisol, a melatonina e os hormônios sexuais 
(estrogênio e testosterona). A insulina, por exemplo, é responsável pelo contro-
le do açúcar no sangue e é fortemente infl uenciada pelo consumo de carboidra-
tos. Quando ingerimos açúcares e carboidratos refi nados em excesso, o corpo 
libera altas quantidades de insulina, o que pode levar ao acúmulo de gordura e 
ao aumento do risco de diabetes tipo 2.

Outro hormônio importante é o cortisol, conhecido como o hormônio do 

estresse. Ele é liberado em momentos de tensão, mas níveis cronicamente 
elevados podem enfraquecer o sistema imunológico, provocar ganho de peso 

e acúmulo de gordura abdominal. Dietas ricas em alimentos processados e 
pobres em nutrientes elevam o cortisol. Por outro lado, uma alimentação equili-
brada ajuda a reduzir o estresse e a controlar a produção de cortisol.

Um aspecto menos discutido, mas igualmente importante, é como os 

hormônios afetam o cérebro e a saúde mental. O hormônio do bem-estar, a se-
rotonina, depende de alimentos ricos em triptofano, um aminoácido encontra-
do em carnes magras, leite, ovos e nozes. Além disso, o consumo de alimentos 
ultra processados, ricos em gorduras trans e açúcares refi nados, pode afetar 
negativamente o humor e aumentar a ansiedade.

Estudos mostram que uma dieta equilibrada e rica em nutrientes ajuda a re-
duzir o risco de transtornos mentais, como depressão e ansiedade. A produção 
de melatonina, hormônio responsável pelo sono, também depende de uma boa 
nutrição, especialmente de alimentos como cerejas, nozes e aveia, que podem 
ser incorporados na rotina para melhorar a qualidade do sono.

Nas mulheres, o equilíbrio hormonal é ainda mais sensível, infl uenciando o 
ciclo menstrual, a menopausa e o sistema reprodutivo. Alimentos como a linha-
ça, grãos integrais, leguminosas e algumas frutas são ricos em fi toestrógenos, 
substância natural que pode ajudar a regular os níveis de estrogênio no corpo, 
aliviando sintomas da menopausa e reduzindo o risco de algumas doenças 
hormonais. Já o consumo excessivo de açúcar e cafeína pode piorar sintomas 
como a TPM e o desequilíbrio hormonal.

nutricionista

BRUNA MARTINI

COMER BEM PARA VIVER MELHOR: 

COMO A ALIMENTAÇÃO AFETA 
SEUS HORMÔNIOS

Enquanto afunila 

com o avançar das 

fases, o Lajeado 

Open ITF M25 
prepara nesta quinta-feira um 
momento de descontração 

e atividades especiais com o 

Kids Day, dedicado a criança-
da. As ações iniciam às 10h, 
no Clube Tiro e Caça. 

O dia festivo para acender 

a paixão pelo tênis também 
nas crianças já é tradicio-
nal no evento. Com o clube 
aberto ao público, o momen-
to propicia também aos não 
sócios a primeira experiência 
com o esporte. No evento 
que segue até o meio-dia, 
ocorrem atividades e brin-
cadeiras para a criançada, 

com supervisão dedicada 

dos professores do clube e 
experiência em um ambiente 
inspirado no Lajeado Open.

Enquanto os pequenos se 
divertem, as emoções seguem 

nas quadras principais do 

clube com o afunilamento da 
competição, que está na chave 

principal de simples e duplas e 

terá várias partidas no feriado. 

NAS QUADRAS DO CTC 

KIDS DAY É ATRAÇÃO DO 
LAJEADO OPEN NO FERIADO 

Evento voltado às 
crianças ocorre a 
partir das 10h no 
Clube Tiro e Caça

Caetano Pretto

caetano@grupoahora.net.br

OPEN SUNSET 

A terceira edição do Lajeado 

Open apresenta novidades. Além 
das quadras e dos espaços de 

convivência, que estão mais am-
plos e acolhedores, na tenda dos 

patrocinadores ocorrem atra-
ções musicais ao final da tarde. 

Na quinta feira, Alessandro 

Cenci, multiartista e autor do 

troféu do Lajeado Open desde a 

sua primeira edição, em 2022, 
fará uma apresentação com 

canções autorais e MPB. Para 
fechar a semana, na sexta feira, 
Gustavo Altenhofen comandará 

com sucessos do pop rock inter-
nacional.

DIVULGAÇÃO

Dia festivo para acender 
a paixão pelo tênis 

também nas crianças já 
é tradicional no evento
























































































































































