Uma em cada
trés criangas estd com
sobrepeso. Ajude seu filho a
superar o problema

Torneio de Pesca
Diurno retine mais
de 20 associados
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Sabe aquela dor nas costas? Aquele mau jeito ao levantar da cama? Aquele torcicolo
que incomoda ha dias? Sdo pequenos problemas que restringem seus movimentos,
limitam suas acdes e dificultam o seu trabalho e lazer.

A quiropraxia vai atuar nas articulagdes que fazem esses problemas Ihe afetarem. Ela
devolve os movimentos e libera as articulagdes através de ajustes articulares feitos
com as maos, sem uso de medicacdo ou procedimentos invasivos ao organismo.

O objetivo da quiropraxia é reconduzir a estrutura da coluna a um
alinhamento dos 0ssos sobre os nervos para que o sistema nervoso
funcione perfeitamente. Com esse alivio das tensoes, alcanga-se o bem
estar, frequentemente prejudicado por posturas erradas, esforcos
inadequados, estresse fisico e mental e pequenos acidentes da dia a dia.
Pessoas de qualquer idade podem se

beneficiar dos tratamentos quiropraticos. Ha procedimentos para
criangas, idosos, magros, obesos, atletas, sedentarios etc.

A Associagdo dos Funciondrios Publicos de Sao Bernardo do Campo
disp6e de um profissional de quiropraxia, que atende de
segunda e sexta-feira, das 8h as 13h, no Departamento de Esporte.

Mais informacodes pelos telefones (11) 4238-5165 / 3531-4370 / 8504-6020
Quiropraxista José Carlos Costa - ANQ 00600
www.quiropraxiasp.com.br
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I Editorial

Prevenir é o melhor remédio!

Antigamente, quase ndo se ouvia falar
em obesidade infantil. As criangas iam para
a rua brincar de pega-pega e amarelinha,
jogar futebol e empinar pipa. Subiam em dr-
vores, andavam de bicicleta e mantinham-se
em constante movimento. Com o passar dos
anos, essa cend tornou-se cada vez mais rara.
O medo da violéncia transformou nossas re-
sidéncias em verdadeiras prisdes. Trancadas
em casa, as criangas agora passam o dia as-
sistindo a televisdo ou jogando videogame. E
consumindo chocolate, bala, chiclete, refrige-
rante, hamburguer e todo o tipo de gulosei-
mas com pouco valor nutritivo.

O resultado dessas transformagbes em
nossa sociedade foi o aumento do numero
de crian¢as com sobrepeso. Segundo uma
pesquisa do IBGE, 33,5% dos brasileirinhos de
5 a 9 anos tém excesso de peso e 14,3% séo
obesos. Esses sdo dados alarmantes, jd que
as criangas estdo desenvolvendo doengas
como colesterol alto, hipertenséo e diabetes
cada vez mais cedo.

Especialistas consultados para nossa
matéria especial sobre obesidade infantil fo-
ram undnimes em afirmar: a melhor forma
de combate € a prevencgdo. Para isso, a Asso-
ciagdo é uma grande aliada. Aqui as crian¢as
podem brincar com seguranga e escolher, en-
tre diversas modalidades esportivas, qual é a
que mais lhe agrada. Ao trazer os filhos para
o clube, os pais estédo contribuindo para que
eles se tornem adultos felizes e sauddveis.

A Revista Associagéo Clube de abril traz
ainda outros destaques. As Matinés de Car-
naval reuniram cerca de 1.500 pessoas e fo-
ram um sucesso de publico. Durante os dias
de folia, os associados também puderam
curtir musica de qualidade no Espago Jodo
de Lima. Confira a cobertura do evento na
pdgina 4.

Na seg¢do Esporte, vocé acompanha como
foi o inicio do 6° Campeonato Aberto de Fute-
bol por Sorteio, confere os detalhes do Tor-
neio de Pesca Diurno, entre outras noticias.
Em Salude, fica sabendo quais os beneficios
da danga; em Terceira Idade, acompanha a
programacéo dos Nucleos de Convivéncia; e

muito mais! Aproveite a leitura.
©
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Um grande abraco, - _"JL_‘
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Carlos Alberto Lazzuri
Presidente da Diretoria

Fale conosco

Sua opinido é muito importante para
aprimorarmos a revista.
Mande sugestoes, elogios e criticas para:

¢ (11) 3531.4359
[ comunicacao@associacaoclube.com.br




I Social
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do faltou diversao no Carnaval
N da Associacdo. As tradicionais
Matinés foram realizadas

entre os dias 6 e 8 de marco, das .-
15h as 18h, no Saléo Social. A cada &
dia, o clube recebeu cerca de 500
adultos e criancas, totalizando mais
de 1.500 pessoas - fato que confir-
mou, mais uma vez, o sucesso do
evento.

Os pequenos se divertiram
com muito confete e serpenti-
na e dancaram e pularam ao
som do DJ Rogério Leme, que,
além de tocar axé, musicas in-
fantis e as famosas marchi-
nhas, promoveu brinca-
deiras que garantiram a
animacao da festa.
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O dia mais aguardado pelas
criancas foi a terca-feira (8), quan-
do aconteceu o concurso de fan-
tasias para premiar os trés folides
mais originais.

Eu fui!!!
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“E a primeira vez que viemos e o primeiro
Carnaval que os meus filhos participam. Achei
sensacional porque a Associagdo conseguiu res-
gatar os Carnavais da minha infancia e também a
verdadeira esséncia da festa. Estdo de parabéns!” |

Criancas e adultos se divertém no
Carnaval da Associacao,

Em primeiro lugar, ficou Lua-
na Giovana Coelho Ramos, fanta-
siada de galinha. Ana Julia Adamo

levou a segunda colocagdo, com
fantasia inspirada na perso-
nagem principal da animacéo
“A Noiva Cadaver”. J4 o terceiro
lugar foi para Eloah Mido-
ri Takahashi, fantasiada de
“Bela” do desenho “A Bela
e aFera"

Além das Matinés,
os associados também pu-
deram curtir e dangar samba e
pagode no Espaco Jodo de Lima
com a banda Boka da Noite, que se
apresentou nas tardes dos dias 5 a 8 de
marco. Confira mais fotos no site www.

associacaoclube.com.br. @

Jilia Adamo

“Nessa época fica complicado via-

jar, entdo aproveitamos para curtir
todo o esplender do Carnaval da Asso-
ciag@o! Estamos nos divertindo muito"

1 . -
* . Angela Ribeiro, com os filhos | Jodo Paulo Canal, com esposa e filhos -
Julia, 4 anos, e Lucas, 9 anos. /" MarcoAnténio,8anos,eliilioCésar,4anos.
o -
“Estamos  adorando. Fico tranqui- “Ja é tradi¢ao passar o Carnaval - F-
la, pois meus filhos se divertem com mui- no clube e trazer nossos filhos para as -
P seguranca e em um ambiente fami- Matinés. Todo mundo se diverte”
liar. E a gente acaba se divertindo junto" -
Gabriela Pinotti, o -
Quitéria Madalena, com os filhos Manuela, com marido e filha B
7 anos, Murilo, 6 anos e Mariana, 10 anos. Giovana, 3 anos. b
-
4 1 e
. _.‘ —— -



I Social

Cldudio e Eduardo trazem musica
sertaneja a Associacao

s fas de musica sertaneja nao
O podem deixar de curtir a Sex-
ta Musical do dia 15 de abril.
A apresentacdo da dupla Claudio e
Eduardo terd sertanejo contempora-
neo e de raiz, além de forrd universita-
rio, pop rock, flash back e musicas da
Jovem Guarda, especialmente selecio-
nadas em um repertdério composto por
mais de 500 cangdes.
Segundo Claudio (guitarra e voz),
0 gosto pelo mesmo estilo musical o
uniu ao seu genro, Eduardo (voz), ha
cerca de dez anos. “O inicio foi uma
brincadeira. Eu ja tinha experiéncia
com musica, fui integrante da banda

Skema Musical Band, mas nao estava
mais tocando. Ai o Eduardo comecou a
trabalhar comigo e, como ele adorava
cantar, levei meus instrumentos ao es-
critério para ensaiarmos. Com isso, as
oportunidades foram aparecendo. Ja
tocamos na regido, Capital, interior de
Sdo Paulo e Rio de Janeiro, e estamos
planejando lancar um CD’ afirma.

Para a apresentacao do dia 15, a ex-
pectativa da dupla é repetir o sucesso
do show realizado no més passado. “O
pessoal estava timido, mas depois um
casal comecou a dancar e puxou varios
outros. No final, o pessoal gostou tanto
que queria que tocassemos além do

horario”, conta Claudio.
As Sextas Musicais acontecem a
partir das 19h, no Espaco Jodo de Lima.@

01/04 @fﬂzﬁ@
s 08/041 @S@m
(Chedialhe)

15/04 olgudio & Gdvado ,

29/04 R
l ‘ d@ﬁhﬁ@@h@dﬂ@

JCITIPIC @O

18

IUaUC

iti- 1U,UU

A \

Evento
MARY KAY

0 Dia das Maes estd chegando e uma pessoa tdo especial merece produtos
de alta qualidade que valorizem ainda mais a sua beleza.

Venha conhecer-nos e antecipe seu presente!

Estaremos na Sede Urbana na semana de 11 a 20 de Abril, a partir das 9h,
oferecendo aos associados lindos kits que irdo surpreender, além de aconselhamento
de imagem e cuidados com a pele.

Rita de Cdssia R. Bianchi
(onsultora de Beleza
(11) 9917-8129
ritabianchi@ig.com.br

Nao perca o passeio de
trem a Jundiali!

conhecer o Circuito das Frutas? A Associacdo esta

organizando um passeio turistico para as cidades de
Jundiai e Louveira (SP) no dia 21 de maio. Em Jundiai, os
visitantes vao conhecer uma adega, saber como se cultiva
uvas e degustar diversos tipos de vinho. J& em Louveira, o
destino sera um sitio que produz doces artesanais. Os par-
ticipantes vao conhecer a plantacao de frutas do local e
aproveitar um delicioso almoco caipira preparado em fogao
a lenha. Havera ainda visita a matriz de Sao Sebastiao.

O valor do passeio é de R$ 120,00 para associados e de R$
130,00 para nao sécios e estao incluidos: passagem do Ex-
presso Turistico, traslados, guia credenciado, seguro-viagem,
ingressos, degustacao de frutas e almogo com sobremesa e
suco natural. Criancas de quatro a dez anos nao pagam.

As reservas devem ser realizadas na Secretaria do clube
até o dia 10 de maio e o passeio
s6 acontecera se forem con-
firmadas, no mini-
mo, 40 pessoas. A
saida serd as 6h
da  Associagao.
Convide sua fami-
lia e participe! Mais
informacdes pelo
telefone (11)
3531-4360. @&

Q ue tal fazer uma charmosa viagem de trem para

Revista Associacdo Clube 0 Abril/2011 —



I Sadde

Quem danca, seus males espanta!

uem nunca pensou em mexer

Q o esqueleto deveria arriscar os

primeiros passos. Dangar me-

lhora o humor, auxilia no combate e

na prevencdo de doencas, fortalece a

mem©dria, emagrece e ainda contribui
para a socializacao.

Segundo a professora de danca de

salao da Associacao, Sandra Regina dos

-
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Samba e forrd sdo os ritmos mais requisitados nas aulas de danga no clube

Santos, a “Sandrinha Pam”, essa ativida-
de fisica ndo tem contraindicacbes e
pode ser praticada por pessoas de todas
as idades.“A danca de salao é uma ativi-
dade que nunca sai de moda. Melhora
a postura e previne doencas articulares,

I Terceira Idade

Programagdo Abril

Segundas-feiras,

das 14has 16h

Dia 04 - Reuniao

Dia 11 - Palestra

Dia 18 - Comemoracdo da Pascoa
Dia 25 - Bingo

Nova Era

Tercas-feiras, das 14h as 16h

Dia 05 - Reuniao

Dia 12 - Passeio ao Catavento Cultural
Dia 19 - Comemoracdo da Pascoa

Dia 26 - Bingo

como artrose ou artrite, problemas cir-
culatdrios, entre outros. Também é uma
6tima opgao para quem precisa manter
a forma, pois 40 minutos de exercicio
gastam cerca de 600 calorias’, afirma.

Além de ganhos na saude, dancar
também traz beneficios para a mente.
“Ao mexer o corpo, 0 organismo produz
endorfina, conhecido como 'horménio
da felicidade'. Dancar descontrai, me-
lhora a timidez e alivia o estresse. Além
disso, ha beneficios para a memoria,
pois exercitamos muito a nossa mente
para realizar os movimentos’, completa.

Sandra d4 aulas de danca no clube
ha cinco anos e possui turmas nos niveis
iniciante, basico, intermediario e avan-
cado, além da infantil. Entre os ritmos
ensinados estéo forrd, sertanejo, samba
de gafieira, samba-rock, pagode, salsa,
merengue, cha-cha-chd, zouk, tango,
bolero, mambo e rock.“Os alunos sao
ecléticos e, a cada dia, preferem um rit-
mo diferente. Mas, no geral, procuram
mais samba, forrd ou ritmos que estao
na moda no momento’, conta.

Ha dois anos, a coordenadora pe-

dagodgica lara Richi, 49 anos, faz aulas
de danca na Associacgdo. “Sempre gos-
tei muito de dancar e resolvi me matri-
cular pelo prazer que a danga propor-
ciona e por questdes de saude. Com a
danca, também consegui ter mais vida
social, saio sempre com o meu grupo”.

A associada é uma aluna téo dedica-
da que frequenta o curso quase todos
os dias e ainda ajuda a professora San-
dra com os alunos iniciantes. “Acho im-
portante esse incentivo, principalmente
para quem tem dificuldades em se so-
cializar. Se é um cavalheiro, fagco questao
de ser sua dama para que ele se sinta
mais confortavel. Quando respeitamos
um iniciante, a tendéncia dele abando-
nar a aula é quase zero’, acredita.

De acordo com lara, o principal be-
neficio que a danca trouxe a sua vida foi
o0 bom humor. “A danga é uma terapia,
melhorou meu humor. E rarissimo eu
faltar e, se eu sei que nao poderei ir a
aula, ja penso que aquela sera uma se-
mana dura. A danca me traz felicidade
e me dd mais energia. Nao lembro da
ultima vez que fiquei doente”, enfatiza. @

Atividades extras dos ntcleos

Dias 01,08, 15e29

Treino de Ténis de Mesa, das 14h as 16h

Dia 01e08

Oficina de Fotografia, das 14h as 16h

Dias 12,14e 19

Torneio de Tranca. Inscri¢des até 08/04 com Irani

Quartas-feiras, das 14h as 16h

Dia 06 - Projeto “Entre na Roda”

Dia 13 - Bingo

Dia 20 - Comemoracgao da Pascoa

Dia 25 a 28/04 - Viagem ao Hotel Os-
car Inn em Aguas de Lindoia. Ha vagas
para convidados. Informagdes com
Nega (tel: 4330-4083)

28 de abril, das 19h as 24h

Alegria

Quintas-feiras, das 14h as 16h

Dia 07 — Reuniao

Dia 14 - Comemoracdo da Pascoa

Dia 28 - Bingo e comemoracdo dos
aniversarios de abril

Ndo perca o Baile de Outono

Salado Social da Associacdo com a Banda Philadelfia - Precos: R$ 10,00 convite e RS 10,00 mesa
Traje esporte fino - Informacgoes e reservas de mesa com Nega (tel: 4330-4083)
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I Bastidores

Conheca os funciondrios e membros da Associacao

José Guilherme Baldini Silveira Filho

6cio ha mais de 30 anos, o arquite-
to José Guilherme Baldini Silveira
Filho assumiu o cargo de Assessor
de Esporte em 2009. Foi jogador de fute-
bol com atuacdo em equipes profissio-
nais e sua vivéncia no clube e sua expe-
riéncia no esporte foram fundamentais
para que ele pudesse realizar um bom
trabalho frente a um dos departamentos
mais importantes da Associacao.
“E preciso adequar o trabalho com
o direcionamento da Diretoria e, ao
mesmo tempo, atender as exigéncias
e expectativas do proprio associado, o
que sO conseguimos com uma equipe
especializada em diversas modalidades
esportivas. Também é necessario ter cui-
dados financeiros para nao extrapolar o
orcamento na compra de equipamentos,
folha de pagamento etc’, afirma.
Segundo José Guilherme, sua prin-
cipal preocupacao desde que assumiu
a funcao foi a de manter o Departa-
mento de Esporte bastante préximo
dos associados. “Existe uma boa inte-
gracao dos associados com a diretoria

e com a equipe. Tivemos a oportuni-
dade de conversar com o objetivo de
fazer mudancas em alguns campeona-
tos para melhora-los ainda mais, como,
por exemplo, o 6° Campeonato de Fu-

Vivéncia no clube e experiéncia como atleta colaboraram para
que José Guilherme realizasse um bom trabalho como assessor

tebol. Nesse caso, decidimos manter o
atual formato para garantir o sucesso
da competicdo, mas as portas sempre
estardo abertas para os sécios sugeri-
rem modificacdes”, garante.

Desde que iniciou seu trabalho, o
que mais orgulhou José Guilherme foi

Sérgio Nani Baffile e José Carlos Machado

érgio Nani Baffile e José Carlos
S Machado dividem a coordenagao

do Departamento de Esporte da
Associacao — o primeiro é responsavel
pelo periodo das 8h as 14h e 0 segundo,
pelo horario das 14h as 20h.

Mesmo antes de ser contratado, em
1988, Sérgio ja fazia plantdes como sal-
va-vidas no clube. Depois, foi estagidrio
de educacao fisica e professor de nata-
¢ao. Machado, por sua vez, comegou em
1987 dando aulas na escolinha de fut-

Sérgio e Machado dividem a coordenagéo
do Departamento de Esporte desde 1993

sal. Em 1993, os dois foram promovidos
para supervisionar o departamento.

Entre as atribui¢cbes da dupla, estéao
a coordenacao da equipe, supervisao
das aulas, implantacao de novos cursos
e organizacao dos campeonatos. “Além
disso, fazemos a intermediacdo entre
outros departamentos em caso de re-
formas e manutencdes, por exemplo,
e acompanhamos o que ha de novo no
mercado e em outros clubes para trazer
novidades a Associacao’; explica Sérgio.

“Ajudamos um ao outro em todas
as atividades. Acompanhamos as com-
peticdes, mesmo fora do horério de tra-
balho. Nunca nos desligamos do clube’,
comenta Machado.

Em mais de duas décadas de traba-
Iho, Sérgio se orgulha da relagao criada
entre o seu departamento e os associa-
dos. “Grande parcela dos nossos alunos
sdo fiéis, temos associados que fazem
aulas ha 20 anos. E diferente de uma
academia, em que as relagdes sdo frias.
No clube, convivemos com geragoes,

Revista Associacdo Clube 0 Abril/2011

0 aumento do numero de associados
que se matricularam nos cursos espor-
tivos. “O clube tem um papel muito
importante na vida do associado, que
é proporcionar esporte e lazer. Perce-
bemos que a participacdo e o interes-
se dos associados em permanecer no
clube ocupando-se de atividades es-
portivas é consequéncia do resultado
positivo dessa administracao. Se vocé
tem um clube que oferece boas condi-
¢oes, terd sempre associados dispostos
a frequenta-lo’, comenta.

Para o futuro, caso permaneca no
cargo, José Guilherme espera dar con-
tinuidade ao bom trabalho que vem
sendo realizado e implementar outros
projetos. “Espero fortalecer as modali-
dades esportivas que ja existem e ofe-
recer outras, como skate, esportes radi-
cais e novas atividades para a terceira
idade. Além disso, gostaria de imple-
mentar um trabalho social nas escoli-
nhas para que criancas sem condi¢des
de pagar a mensalidade também pos-
sam participar’, finaliza. @

demos aula para um pai e hoje ele trazo
seu filho. Isso significa que o sécio con-
fia em nosso trabalho”, acredita.

Na opinidao de Machado, o crescimen-
to da Academia de Musculagao demons-
tra essa realidade. “No inicio, tinha 300
alunos e, hoje, mais de 1.800. O Depar-
tamento de Esporte cresceu e acompa-
nhou a evolu¢ado do clube’; comemora.

Para fidelizar o associado, uma das
facilidades implementadas foi o des-
conto progressivo nas mensalidades. “A
cada ano, o aluno ganha um desconto
na mensalidade, até o maximo de 30%.
Mais do que ganhos financeiros, nosso
objetivo é fazer com que ele nao desis-
ta e que a atividade fisica esteja sempre
presente em sua vida’, afirma Sérgio.

Entre os novos projetos do setor,
estd o de ampliar a recreacao das crian-
¢as — atualmente realizada apenas em
julho. “Estamos analisando a possi-
bilidade de realizar esse projeto nao
apenas nas férias, mas durante o ano
todo’, planeja. @



uma em cada trés criangas de 5 a 9 anos estd com excesso de peso.

ala, chiclete, salgadinho e piru-
B lito. Qual crianca resiste a essas

guloseimas? E com a Pdascoa
chegando, como controlar o consumo
de chocolate dos filhos? E complicado
impor limites aos pequenos quando
o assunto é comida, mas a realidade
preocupa: segundo pesquisa divulga-
da no ano passado pelo IBGE ( Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica),
uma em cada trés (33,5%) criangas
brasileiras de 5 a 9 anos tem excesso
de peso e 14,3% sdo obesas. Entre os
adolescentes de dez a 19 anos, 20,5%
estao com excesso de peso e 4,9%
apresentam obesidade.

Segundo a pediatra Lilian Zabo-
to, coordenadora do Departamento
de Obesidade Infantil da Abeso (As-
sociacao Brasileira para o Estudo da
Obesidade), a obesidade ja virou uma
epidemia, cuja causa é o erro alimentar
associado ao sedentarismo.

“Sabemos que mais de 95% das
criangas que estao obesas nao apre-
sentam nenhuma doenca ou problema
de saude que poderia levar a obesida-
de. A causa do problema é o desequili-
brio entre a ingestdo caldrica e o gasto
energético causado pelo sedentaris-
mo. Com o aumento da violéncia, os
pais preferem deixar os filhos em casa
€ as criangas passam muitas horas por
dia em frente ao computador, a televi-
sdo e ao videogame”, explica.

Para a endocrinologista e profes-

Entdo a culpa também é dos pais, que
nao incentivam uma alimentagao ba-
lanceada’, afirma.

A médica da Abeso ressalta que
ainda perdura a ideia em nossa so-
ciedade de que crianga sé é saudavel
quando esta 'cheinha. “Muitos pais
tém mania de comparar o peso dos
filhos na recepcdo do consultério mé-
dico e acham que a crianga s6 estd sau-
davel se ganhar muito peso. Como eles
tém medo de o filho ficar magro, vao
aumentando a quantidade de alimen-
to. S6 que isso faz com que a crianga
coma mais do que realmente precisa
para se sentir saciada’, alerta Lilian.

'Filho de peixe'

A influéncia genética preocupa a
técnica em turismo Ana Cristina Pino
Watanabe. Obesa na idade adulta, a as-
sociada precisou passar por uma cirur-
gia bariatrica ha dois anos e meio para
voltar ao peso ideal. Desde entdo, ela
redobrou os cuidados com a alimenta-

Lauanna, que possui cerca de 1,30
metro de altura e pesa 30 kg, estd 5 kg
acima do peso ideal e com as taxas de
triglicérides e colesterol elevadas. “A
Lauanna tem muito prazer em comer,
ela come de tudo, e, de uns dois anos
para ca, comecou a engordar mais do
que deveria’, afirma.

Para controlar o peso da filha, a
associada restringiu o consumo de
alimentos industrializados e matricu-
lou Lauanna na escola de natacéo da
Associacao. “Passei a controlar bastan-
te a alimentacdao dela, cortei bolacha
recheada, bolo e chocolate e agora man-
do no lanche da escola pao integral, fru-
ta e leite de caixinha. Além da natacao,
procuro leva-la ao clube todas as tardes
para ela brincar, pois, se ficar em casa,
ela come besteira’, relata Ana Cristina.

Para a mae, é dificil recusar um pe-
dido da filha quando se trata de comi-
da. “Vocé tem dé de recusar um peda-
co de bolo quando o seu filho pede. E
complicado, da medo de gerar algum
trauma psicolégico.”

Apesar da pouca idade, Lauanna ja
entendeu a preocupacao de Ana Cristina
e tem consciéncia de que precisa ema-
grecer.“Tenho que me cuidar. Eu me acho
gordinha, queria ficar magrinha’; diz.

Problemas

Lauanna é um exemplo de crianca
que ja apresenta problemas de sau-
de tipicos de adultos com excesso de

) ) sora da FMABC (Faculdade de Me-
. m dicina do ABC) Ana Teresa San-
s tomauro, a obesidade também

peso, como alteracdes nas taxas de gli-
cemia e triglicérides. Segundo a médi-
ca da Abeso, cerca de 80% das criangas

tem causas genéticas, mas os
pais possuem uma parcela de
culpa. “Existem determinantes
genéticos, porém a influéncia
do meio ambiente é muito im-
portante. Muitas vezes a crian-
. ¢a nao é orientada a comer
. uma fruta quando sente
fome, e sim uma bolacha.

Lauanna, 6 anos, estd 5 kg acima do peso ideal e com
taxas de triglicérides e colesterol elevados

¢ao da filha Lauanna, de seis anos. “Eu
nunca fui uma crianca obesa, engordei
quando adulta. Por isso me preocupo
muito com os meus filhos. Tenho medo
que eles passem pelos mesmos pro-
blemas que eu passei’, conta.
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obesas tornam-se adultos obesos, e,
com isso, aumenta-se a incidéncia des-
se tipo de doenca.

“Criancas obesas possuem elevacao
do colesterol, triglicérides, hipertensao
e diabetes do tipo I, que, antigamen-
te, s6 era encontrada em adultos. Hoje,
metade dos novos casos de diabetes
ocorre em adolescentes. Dessa forma,



ha maior risco de ter AVC e infarto
precocemente”, afirma Lilian.

“Além disso, criangas com exces-
so de peso estdo mais predispostas a
terem doencas ortopédicas, proble-
mas nas articulagdes, doengas derma-
tolégicas, como micoses e estrias, e
doencas respiratérias, como a apneia’,
complementa.

Outro tipo de problema associado
a obesidade é o psicoldgico. “Traumas
psicolégicos podem ser tanto a cau-
sa quanto a consequéncia. Depres-
sdo, baixa auto-estima e problemas
na familia podem levar a obesidade.
E, quando a crianca é gordinha, ge-
ralmente é vitima de preconceito por
parte dos colegas e é isolada do grupo.
Isso acentua a queda da auto-estima’,
esclarece a pediatra.

Trés fases na vida de Mdrio: gordinho na infancia,
obeso na juventude e peso ideal na fase adulta

Tratamento

De acordo com a endocrinologista
da FMABC o tratamento comeca pela
conscientizacdo dos pais. De que adianta
brigar com a crianca para que ela tome
SUCO se 0s pais nao deixam de consumir
refrigerante? “Os pais devem ter habitos
saudaveis e dar o exemplo’, avisa.

Além de mudar o estilo de vida da fa-
milia, outras recomendacgdes sao impor-
tantes. “Os pais devem corrigir erros na
alimentacdo gradativamente e colocar
a crianca para praticar atividade fisica.
Devem restringir as guloseimas s6 aos fi-
nais de semana, mandar o lanche da es-
cola com alimentos saudaveis, nao per-
mitir que o filho coma em frente a TV e
nao deixar que
ele belisque en-
tre as refeigoes,
que devem ser
de seis ao dia”,
ensina a médica da Abeso.

Além de uma alimentacao balan-
ceada, o tratamento deve estar asso-
ciado a prética de atividades fisicas.
“Nédo existe uma atividade ideal para
emagrecer. A melhor serd aquela que a
crianga mais gosta, que seja mais pra-
zerosa para ela. Mas é importante que
seja praticada, no minimo, trés vezes
por semana. Em um més, ja serd pos-
sivel notar alguma diferenca’, explica
o professor de natacdo da Associacao
Siegmund Pickart.

Segundo ele, a natacdo é bastante
indicada quando o assunto é reduzir
medidas, mas também nao deve ser
a Unica solucao. “Na &gua, o gordinho
flutua mais que o magrinho por conta
da gordura adiposa. Quando ele per-
cebe que tem tanto ou mais agilida-
de fica incentivado a continuar. Mas
é bom intercalar outras modalidades,
como andar de bicicleta e praticar es-
portes coletivos, sendo a crianca pode
enjoar e, 0 que era prazeroso, se torna-
ré um tormento”, ressalta.

Muitos pais seguem a risca as re-
comendacbes dos especialistas, mas
reclamam que a crianga nao consegue
perder peso. Para o professor, esse pro-
blema pode estar associado a habitos
errados. “Algumas criancas fazem aula
de natacgao e perdem 500 calorias. Mas,
ao sair da piscina, comem uma coxinha
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@@ Cerca de 80% das criancas obesas
(] J
tornam-se adultos obesos

e tomam um refrigerante, ingerindo
800 calorias. Por isso, orientamos os
pais a mandarem uma fruta ou san-
duiche natural, senao a crianca nao ira
emagrecer nunca’, conclui Pickart.

Superacao
O advogado Mario Henrique de
Abreu, 28 anos, é um exemplo de que
é possivel vencer a obesidade. Duran-
te toda a sua infancia, o associado foi
gordinho e sofria bastante na escola.
“Chegava a comer chocolate e pizza
no café-da-manha. Os colegas tiravam
sarro e eu me sentia rejeitado’, conta.

Aos 15 anos, Mario iniciou um tra-
tamento médico e nutricional e come-
¢ou a fa-
zer karaté,
exercicio fi-
sico de que
gostava.
Com isso, conseguiu emagrecer e man-
ter o peso ideal até os 21 anos. “Depois
acabei parando de fazer exercicios e
engordei novamente. Aos 25 anos,
cheguei a pesar 104 kg para 1,68 me-
tro” afirma.

Na fase adulta, os quilos a mais pre-
judicavam a sua rotina. “Me sentia mal,
tinha apneia e estava sempre cansa-
do. Mas ndo me achava tado gordo, até
quando precisei comprar roupas apoés
muito tempo e vi que precisava de
uma cal¢a tamanho 48!, lembra.

A partir dai, Mario deu inicio a uma
nova luta contra a obesidade. “Fiz die-
ta rigorosa e musculagdo na Associa-
¢ao todos os dias. Hoje estou com 65
kg e continuo emagrecendo. Ainda
frequento a academia e também faco
natacao’, relata.

Apds passar por essa experiéncia e
prestes a ser pai, o associado preten-
de incentivar o filho a praticar ativi-
dades fisicas desde cedo. “Eu demorei
muito para comecar a me exercitar e,
depois que comecei, percebi
que ficou facil emagrecer. |
Quando vocé demora |
para fazer alguma ativi- \
dade, seja por preguica ou
comodidade, sente os efeitos
negativos 4 na frente. Fa-
rei diferente com o meu
filho” ressalta. @




inicio do 6° Campeonato de Fu-
tebol por Sorteio aconteceu no
dia 19 de mar¢o na Sede Campo

Nova Petrépolis.
Foram inscritos um total de 490
atletas, divididos em quatro catego-
rias: Principal 17-33, Veterano 34-43,

If' A Y

Colégio Arbos -

Edcar Veiculos

Veteranissimo 44-50 e Master 51+ . Os
jogos acontecem aos finais de semana
no sistema turno e returno e o torneio
esta previsto para terminar na metade
do ano.

O intuito da competicdo, que sur-
giu em 2006, é promover a integragao

o i l)"{'{
- Plazza Brasil
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entre os associados e incentiva-los
a praticar futebol.

Acompanhe a tabela dos jo-
gos, os resultados e o andamento
da disputa no site da Associagdo:
www.associacaoclube.com.br
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Guaira Imoveis

Kirin Restaurante

Chicdo, Tuta e Ronan




Torneio de Pesca Diurno,

realizado pela Associagdo no

Pesqueiro Sol no dia 19 de
marco, contou com a participagao
de 26 pessoas. A chuva fina nao di-
minuiu a disposicao dos pescadores,
que tiraram e devolveram a dgua 23
peixes (entre pacus e carpa) em um
total de 26,070 kg.

De acor-
do com as
regras do
torneio, o
pescador
que tives-
se a maior
quantida-
de de qui-
los de pei-
xe, ao final
das cinco horas de disputa, seria o

associado Leonardo Marques

Albino, 14 anos, foi convocado

para a Selecado Brasileira de Bas-
quete Sub-15. Léo integra a primeira
lista, composta por 30 jogadores de
todo o Pais, e passara por uma peneira
em Brasilia de 1° de abril a 4 de maio.
Do total de atletas, 12 serao escolhidos
para fazer parte da equipe e, caso seja
um deles, Léo viajara no dia 9 de maio
a Assuncao (Paraguai) para disputar o
Campeonato Sul-Americano Sub-15.

“Quando recebi a noticia fiquei
muito feliz. Ndo apenas por mim, mas
pelo time. Foi uma conquista de todos”,
acredita.

Léoiniciou-se no esporte aos 8 anos
por influéncia do pai e dos irmaos, que
jogavam basquete. Em 2007, o atleta
comegou a treinar na Associagao com
a técnica Monique Poles. Passou pelas
categorias Pré-Mini, Mini e Mirim do
ABA-SBC e, atualmente, é jogador da
equipe Infantil do Metodista-SBC. Se-
gundo ele, a experiéncia adquirida na
Associacao foi fundamental para sua

campeao.
Wilson
Lunardi
pescou
11 pacus,
que tota-
lizaram

12,540 kg, e ficou em primeiro lugar.
Além do troféu, o associado ganhou
vara de pesca e molinete.

O vice-campeao foi Osmar Apa-
recido Silva, com seis pacus que
somaram 5,970 kg. Como prémios,
Osmar ganhou troféu, vara e estojo
de pesca. Luiz Sérgio Paganoti ocu-
pou a terceira colocacdo ao pescar
trés pacus, em um total de 4,560 kg,
ganhando troféu e vara. Ja o troféu
de maior peixe foi para José Eduardo
da Silva, que pescou uma carpa que
pesava 4,1 kg. O associado também

conquista. “Eu aprendi a jogar aqui.
Meu pai me ensinou o basico e a Moni-
que me ensinou o restante”, conta.

Para a técnica Monique, a conquis-
ta de Leonardo representa o reconhe-
cimento de um trabalho realizado ha
muitos anos. “Foi uma enorme alegria
e um grande reconhecimento, pois
muitos meninos que fazem parte da
base vém da Escolinha de Basquete do
clube. Gostaria de agradecer ao apoio
da Prefeitura, da Associacdo, da ABA e
da Metodista”, ressalta.

'Foi uma conquista de todos, afirma Leonardo
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ganhou troféu e
vara de pesca.
Apds o tor-
neio, os pesca-
dores partici- Tk
param de um e 4
churrasco de m‘i !
confraternizacdo com o sorteio de
brindes fornecidos pelas empre-
sas Pesca Camping e Cia e Oficina
do Taka, como varas, facas, bonés e
camisetas.

o dia 10 de marco, o ex-nadador
Fernando Scherer, o Xuxa, e o seu
xara no futebol, o meia do Sao Ber-
nardo Junior Xuxa, estiveram na Associa-
¢ao para gravar uma matéria para o progra-
ma "Esporte Fantdstico', da Rede Record.
O quadro era o “Desafio dos Xuxas’,
em que os atletas se enfrentavam no
esporte do adversario. Na primeira par-
te, o Xuxa catarinense participou de um
treino do Sao Bernardo e mostrou que é
ruim de bola. J& na segunda parte, gra-
vada nas piscinas do clube, o Xuxa per-
nambucano nadou 25 metros com o xara
e chegou em 18 segundos, seis a mais
que o adversdrio. Assista ao video no site
www.associacaoclube.com.br.

ey

Presidente da Associagao entre os Xuxas do esporte



IAdministragdo

Regimento Interno da Sauna

Carlos Alberto Lazzuri, Presidente da Diretoria
da Associacdo dos Funciondrios Publicos do
Municipio de Séo Bernardo do Campo, no uso
das atribuicées conferidas pelo Estatuto da As-
sociagdo e, apds a devida aprovagdo pelo Con-
selho Superior e, considerando a necessidade
de se estabelecer normas para uso das depen-
déncias da Sauna da Associagéo, bem como
definir atribui¢es e regulamentar a disciplina
do espaco,

Art. 1°. Compete a Diretoria, em conjunto com
o Conselho Superior, estabelecer as normas
para a utilizagdo da sauna e suas dependéncias.

Art. 2°. As alteragées deste regimento, no todo ou
em parte, serdo feitas por proposta da Diretoria, a
serem convalidadas pelo Conselho Superior.

Art. 3°. A frequéncia para menores de 16
(dezesseis) anos serd permitida, desde que
acompanhados de seus pais ou responsdveis.

Art. 4°. Eventuais convidados, para frequentar
asauna, deverdo ser apresentados por um sécio
nos termos do (art. 102) do Estatuto.

Art. 5°. O sécio e/ou convidado deverdo adqui-
riro ingresso na Secretaria do Clube e apresentd-
lo na recep¢do da sauna.

Pardgrafo Primeiro — O ingresso somente serd
vdlido para o dia de sua aquisicao.

Pardgrafo Segundo. O bilhete poderd ser adqui-
rido na recep¢do da sauna, até o limite de 1 hora
antes do encerramento de suas atividades, se a
secretaria estiver fechada.

Art. 6°. O usudrio, sob sua exclusiva responsa-
bilidade, poderd utilizar os servigos de terceiros
oferecidos no espago da sauna, mediante agen-
damento e pagamento direto aos profissionais.

Art. 7°. A sauna masculina funcionard as se-
gundas, quartas e sextas-feiras das 14 as 22
horas, aos sdbados das 15 ds 22 horas e, aos do-
mingos das 9 as 14 horas.

Art. 8°. A sauna feminina funcionard as tercas e
quintas, das 14 as 22 horas e, aos sdbados, das
9h as 14 horas.

Art. 9°. A sauna masculina funcionard normal-
mente aos feriados, sendo que eventuais exce-
¢bes serdo previamente comunicadas.

Art.100. A sauna feminina também funcionard
nos feriados, nos dias de semana a ela reservados,
no hordrio das 12 as 20 horas e, se o feriado ocor-
rer aos sdbados, serd mantido o hordrio normal,
sendo que eventuais excegbes serdo previamente
comunicadas.

Art.11°. Néo serd permitido o ingresso de usud-
rios no recinto da sauna fora dos dias e hordrios
de funcionamento.

Art.12°. Os sécios e convidados receberdo na
recep¢éo da sauna um par de chinelos, um sa-
bonete e uma chave do armdrio, contendo um
roupdo e 2(duas) toalhas.

Pardgrafo unico. Ao sair das dependéncias da
sauna, o usudrio deverd deixar no armdrio a ele
cedido todos os itens relacionados no “caput’
deixando a chave no préprio armdrio.

Art. 13. O usudrio deverd trazer seus proprios
artigos de higiene pessoal e pecas de vestudrio
(biquini, maié, sunga ou pegas intimas).

Art. 14. Somente serd permitido entrar nas de-
pendéncias da sauna e fazer uso da mesma em
trajes de banho ou praia, ndo sendo permitido o
uso de roupas e cal¢ados (trajes de passeio).

Art. 15. Para a utiliza¢Go do conjunto da sau-
na e piscina serd obrigatdrio um banho prévio,
como também serd obrigatdrio o uso de toalha
para sentar-se nas dependéncias da sauna.

Art. 16. O manuseio da “ducha escocesa” serd
feito exclusivamente por funciondrios do clube.
Para utilizd-la o usudrio deverd solicitar auxilio
ao funciondrio da recep¢éo.

Art. 17. O roupdo deve estar fechado e amarrado
por questdo de higiene e prevengédo de doengas.

Art. 18. Ndo é permitido:

I - transitar nu nas dependéncias que néo sdo
exclusivas a drea do banho.

II- utilizar dentro das saunas a vapor ou seca,
como também nas dependéncias da lanchonete:
a) barbeador (exceto no espaco de pias e espelhos);
b) lixa de pé e cortador de unhas;

¢) cremes de beleza em geral;

d) sabonete, esfoliante, esponja, bucha, xampu
e condicionador;

e) qualquer tipo de quimica, como descolora¢@o
etintura para cabelo.

Il - pendurar o roupdo e toalhas na grade de
protecdo do aquecedor da sauna seca;

IV — pular na piscina, sendo obrigatério descer
pela escada nela contida;

V - fumar em quaisquer dependéncias da sau-
na, nos termos da Lei Estadual n°® 13.541/2009;
VI - cuspir e urinar no interior da sauna e da pis-
cina;

VIl - jogar ou borrifar qualquer tipo de liquido e
jogar objeto nas dependéncias da sauna;

VIl - praticar atos anti-higiénicos nas depen-
déncias da sauna, tais como: lavar e secar rou-
pas, calcados e outros objetos;

IX—torcer as toalhas, exceto nos chuveiros ou ralos;
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Art. 19. O roupdo e toalhas deverdo ser pen-
durados no cabide correspondente ao nimero
da chave de armdrio, recebida pelo sécio e/ou
convidado.

Art. 20. O uso do secador de cabelos pertencen-
te ao clube na sauna feminina serd permitido
até 20 minutos antes do encerramento das ati-
vidades, sendo obrigatdria sua devolugdo pos-
terior as funciondrias da sauna.

Art. 21. Ndo serd exigido exame médico
prévio, mas o usudrio deverd estar ciente de
suas condigées fisicas e de sauide, de forma a
beneficiar-se da sauna, devendo respeitar as
orientacées médicas.

Pardgrafo tnico. Considerada a condigdo supra
referida, o clube néo se responsabilizard por
quaisquer danos, transtornos ou males causa-
dos pelo uso indevido da sauna.

Art. 22, O Clube ndo se responsabilizard por
desaparecimento ou extravio de bens e valores
guardados nos armdrios e por toda dependén-
cia dasauna.

Art. 23. Os funciondrios do clube na sauna es-
tardo identificados por uniforme e crachd, es-
tando os terceiros prestadores de servicos com
identificagdo propria.

Art. 24. O descumprimento das normas de uso
da sauna serd submetido a apreciagdo da Co-
missdo de Etica e Discipling, sujeitando o infra-
tor as penalidade atribuidas pela mencionada
Comissdo, na forma Estatutdria.

$§Pardgrafo 1°. Estando presente o(a) Diretor(a)
quando da indisciplina, o mesmo poderd adver-
tir o infrator e tomar as medidas cabiveis visan-
do a normalizagdo da situagdo, sem prejuizo de
relatar o ocorrido para andlise da Comisséo de
Etica e Disciplina.

§Pardgrafo 2°. Caso o descumprimento das re-
gras deste regimento seja de responsabilidade
de convidado, poderd ele ser imediatamente re-
tirado da sauna e serd impedindo de frequenta-
la, no futuro, fato que néo impedird a andlise
da infracdo pela Comisséo de Etica e Discipling,
para apuracdo da responsabilidade do sdcio
que o apresentoul.

Art. 25. Os casos ndo previstos neste regimento
serdio resolvidos pela Diretoria e Conselho Superior.

Art. 26. Este regulamento entra em vigor na
data de sua publicagéo.

Sdo Bernardo do Campo (SP),
em 02 de Marco de 2011.
CARLOS ALBERTO LAZZURI
Presidente da Diretoria
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Balancete

Associacdo dos Funcionarios Publicos do Municipio de $.B.C. - C.N.P.]. 59.149.054/0001-66
Balanco Patrimonial Encerrado em 31 de Dezembro de 2010

ATIVO CIRCULANTE PASSIVO CIRCULANTE
DISPONIVEL CONTAS A PAGAR
Caixa 6.132,01 Fornecedores 117.294 77
Bancas Contas Movimento 55.322,14 Obrigacdes Trabalhistas 730.967.62
Bancos Contas Aplicagies 172.315.04 Obrigagges Tributarias 10.407,80
233.769,19
Servigo a Pagar Terceiraos 345.859,681
REALTZAVEL Fornecedores para Eventos 7.009,67
Fornecedores Variados 5.465,61
Adiantamento de Salario 3.077,44 3.077,44 1.117.005,08
Empréstimos [ Financiamentos
Contas a Receber 307.846,09
Repasses Diversos 194.083,24
Estogues 38.648,47
Cheque/Cartdes a Receber 79.878,686
Realizével a Longo Prazo - Patrim&nio Liquido 5.444.499,00 6.444.499,00
620.456,46 620.456,46
IMOBILLIZADO
Bens Imdveis(terrenos e instalagies) 6.596.080,28
Bens Moveis 1.496.739.03
Imobilizado em andamento 892.327,92
COutros Investimentos Permanentes 3.796,34
Depreciagao Acumulada de Bens Moveis (748.949,37)
Depreciagdo Acumulada de Bens imdwveis  (1.833.793,21)
6.704.200,99
Total Ativo 7.561.504,08 Total do Passivo 7.561.504,08

“Oh pedaco de mim/ Oh metade ampu-
tada de mim/ Leva o que hd de ti/ Que a
saudade déi latejada/ E assim como uma
fisgada no membro que jd perdi”

(Chico Buarque e Zizi Possi)

Quer seja pelo abandono de um
ser amado, pela morte de alguém mui-
to caro ou mesmo pelo rompimento
subito de um vinculo profissional no
qual o sujeito dedicou grande parte
de sua vida, ha sofrimento por carregar

em si algo perdido.

O membro intimo se foi, porém
continua palpitando, mantendo o co-
racao fisgado. O pedaco, talvez o mais
importante, aquele confundido com o
outro, persiste em lembranca, acalman-
do paradoxalmente a dor da partida.
Dor cuja fungao é também fazer barrei-
ra contra a loucura.

Aqueles que, tentando oferecer re-
conforto, pedem para esquecer ndo sa-
bem o quanto isto pode cair como uma
violéncia. Esquecer um laco bastante
estreito significa arrancar outra parte:
o alimento das recordacdes. A imagem
do ente querido é naturalmente supe-
rinvestida antes da reconstrucao psiqui-
ca do enlutado. E neste ndo-apagamen-
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to que procura se equilibrar em meio a
queda da relacdo que o sustentava.

Deixar as legitimas lagrimas corre-
rem, ouvir palavras brotadas do silén-
cio até serem gastas, da, com o tempo,
lugar a um encanto novo. Ndo que o
antigo possa ser desalojado, mas sim
para a libido fluir em outros interes-
ses. Desta maneira, conservando a his-
téria e, a0 mesmo tempo mudando,
amadurecemos.

Do contrério, cor-
re-se o risco de levar a
“mortalha do amor”,
sem dar chance ao
ressurgimento e res-
surreicdo de emocdes
vitais para prosseguir.

Taisa Santos
psicologa e psicanalista
taisast@bol.com.br




Pratique esporte na Associacdao

HORARIOS E INFORMAGOES DO DEPARTAMENTO DE ESPORTES
As informacgdes poderdo sofrer alteragoes sem prévio aviso Telefone: 3531-4370 - E-mail: esporte@associacaoclube.com.br

Vi

PISCINAS

PISCINAS EXTERNAS (Horario verao)
Segunda - 14 as 20h
Terca a sexta - 9 as 20h
Sabado e domingo - 8 as 18h

Horario para outono, inverno e primavera
Segunda - 14 as 18h
Terga a Domingo - 9 as 18h
(Temperatura minima da agua 20°C,
para abertura da piscina).

) PISCINAS AQUECIDAS
E obrigatdrio usar touca e tomar banho
Antes de utilizar a piscina.

Natacdo sem supervisao
é reservada uma raia a critério do professor.
Segunda - 11 as 20h30
Terca a sexta - 6 as 20h30
exceto tercas e quintas das 9h as 10h e
Sébado - 7h30 as 12h30

Para recreacao
Segunda a sexta - 11 as 14h e 20h30 as
21

Sébado - 13 as 18h
Domingo -8 as 18h

NATACAO - Iniciagdo e Aperfeicoamento
(sessoes de 1 hora)
Manha (acima de 05 anos)

Terca a sexta - 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sébado - 7h30, 8h30, 9h30, 10h30 e 11h30
Tarde (acima de 05 anos)
Segunda a sexta - 14h30, 15h30, 16h30
e17h30
Noite (acima de 06 anos)
Segunda a sexta - 18h30 e 19h30
Noite (adulto)

Segunda a sexta - 20h30

NATAGAO - VIP (6x por semana)
(sessoes de 1 hora)
Manha
Terca e quinta - 6h, 7h, 8h e 10h
Quarta e sexta - 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sébado - 7h30, 8h30, 9h30 e 11h30
Tarde
Segunda, terca e quinta - 14h30, 15h30,
16h30 e 17h30
Quarta e sexta - 15h30, 16h30 e 17h30
Noite
Segunda a sexta - 18h30, 19h30 e 20h30

NATAGAO - BEBEZINHO
(sessdes de 45 min.)
01 a 3% anos (com acompanhante)
Segunda - 14h30
Sexta - 8h15

NATAGAO - BEBEZAO
(sessoes de 1 hora)
3% a 05 anos
Quarta e sexta - 10h e 14h30
Sébado - 8h30 e 11h30

HIDROGINASTICA
(sessdes de 1 hora)

Terca a sexta - 9h
Segunda a sexta - 14h30 e 17h30
Segunda a quinta - 19h30
Sabado - 10h30

isite nosso site: www.ass

.1.D.
(PROGRAMA DE INICIACAO DESPORTIVA)
TENIS

(sessoes de 1 hora)
Quarta e sexta
9h, 10h, 14h, 15h e 16h

BASQUETE

(sessoes de 1 hora)
Terca e quinta
17h30 (11 a 14 anos)
18h30 (07 a 10 anos)

FUTSAL

(sessoes de 1 hora)
Quarta e sexta
0%h (09 a 12 anos)
10h (06 a 08 anos)
14h (06 a 08 anos)
15h (09 a 12 anos)
16h (13 a 15 anos)

VOLEI

(sessoes de 1 hora)
Segunda e quarta - 18h30 (11 a 14 anos)

ESCOLAS DE ESPORTES
TENIS

(sessdes de 1 hora)
Quarta e sexta
9h, 10h, 14h, 15h e 16h

BASQUETE

(sessoes de 1 hora)
Terca e quinta
17h30 (11 a 14 anos)
18h30 (07 a 10 anos)

FUTSAL

(sessoes de 1 hora)
Quarta e sexta
9h (09 a 12 anos)
10h (06 a 08 anos)
14h (06 a 08 anos)
15h (09 a 12 anos)
16h (13 a 15 anos)

VOLEI

(sessoes de 1 hora)
Segunda e quarta - 18h30 (11 a 14 anos)

TENIS ADULTO

Quarta e sexta -7 as 9h
Grupos de até 03 alunos com duragao de
30 min./aula

YOGA

(acima de 14 anos)
(sessoes de 1 hora e 30 minutos)
Segunda e sexta - 7h30
Terca e quinta - 18h e 19h30
Quarta e sexta - 19h30

Segunda a Sexta Terca e Quinta
14h as 21h 9h as 12h

[ LTS

MUSCULACAO E GINASTICA

Segunda a sexta - 6 as 22h
Sébado - 8 as 14h
Domingo - 8 as 13h
Along to (. de 30 mi )
Segunda - 7h, 7h30, 8h30, 9h30, 16h,
17h, 18h, 19h e 20h
Terca e quinta - 7h, 7h30, 8h30, 930, 15h30,
16h, 17h, 18h, 19h e 20h30
Quarta e sexta - 7h, 7h30, 8h30, 9h30,
15h30, 17h, 18h, 19h e 20h

Abdominal (sessées de 30 minutos)
Segunda - 8h, 9h, 15h30, 16h30, 17h30,
18h30 e 19h30
Terca e quinta - 9h, 16h30, 17h30, 18h30 e
19h30

Quarta e sexta - 9h, 17h30, 18h30 e 19h30

Abdominal/Glateo
(sessdes de 30 minutos)
Terca e quinta - 8h e 20h

Quarta e sexta - 8h

Gluteo (sess6es de 30 minutos)
Segunda e quarta - 20h30

G.A.P. (Gluteo / Abdome / Perna)
(sessoes de 30 minutos)
Quarta e sexta - 16h30

Step (sessoes de 30 minutos)
Quarta e sexta - 16h

Step (sessoes de 1 hora)
Segunda e quarta - 18h30

Aero-Jump (sessoes de 1 hora)
Segunda e quarta - 17h30
Terca e quinta - 19h30
Sexta - 18h
Sabado-11h

Jump-Local (sessoes de 1 hora)
Segunda - 8h

Aero-local (sessées de 1 hora)
Terca e quinta - 8h

BodyCombat (sessdes de 1 hora)
Segunda e quarta - 19h30
Sexta - 19h
Sébado - 10h

BodyPump (sessées de 1 hora)
Terca e quinta - 18h30
Quarta e sexta - 8h

Mat Pilates (sessées de 1 hora)
Segunda - 8h e 20h30
Terca e quinta - 17h30

Quarta - 7h e 20h30
Sexta - 9h

TAI-CHI-CHUAN
LIAN KONG

(acima de 14 anos)
Segunda e quarta - 10 as 11h30

CAPOEIRA

(acima de 07 anos)
Segunda e quarta - 18 as 19h

bado, Domingo e feriado
9h as 18h

ociacaoclube.com.br

VOLEIBOL TREINAMENTO

Feminino Adulto
Segunda e quarta - 19h30 as 22h

VOLEIBOL ADAPTADO

Terceira Idade
Terca e quinta - 8h30 as 10h

RACHOES

BASQUETE
Segunda - 19h30

FUTSAL
Terca - 19h30

VOLEI
Quinta - 19h30

SNOOKER OFICIAL

(acima de 14 anos)
Segunda a sexta - 14 as 22h
Sébado, domingo e feriados - 10 as 18h

SAUNA

Masculina
Segunda, quarta e sexta - 14 as 22h
Sébado - 15 as 22h
Domingo - 9 as 14h

Feminina
Terca e quinta - 14 as 22h
Sabado - 9 as 14h

CIRCUITO DE ATIVIDADES
FISICAS

Nova Petropolis
Segunda a sexta - 5h30 as 22h
Sabado - 5h30 as 20h
Domingo e feriado - 5h30 as 18h
Fone: 4123-3050

CAMPO DE SOCIETY

Sede Nautica
Reservas na Sede Ndutica com
02 dias de antecedéncia.
Fone: 4101-9101

HIDROTERAPIA
Terca e quinta - 7h30 as 20h

FISIOTERAPIA / STUDIO PILATES
Segunda a sexta - 7h30 as 21h

NUTRICIONISTA
Nathalia Todesco Fiori
Quarta - (manha e noite)

Fone: 7306-0186

QUIROPRAXISTA
José Carlos Costa
Segunda e sexta - 8 as 13h
Fone: 4238-5165 / 7747-4958

feito em traje de ban



A qualidade e requinte do Napoledo Buffet \U
agora ao seu dispor na Associacdo N d p O I eao

Buffet

Agora vocé pode realizar eventos sociais e corporativos contando com a gastronomia especializada
do Napoledo Buffet no salao social e em outros espacos da Associagao.

De um simples encontro gourmet entre amigos até a festa mais requintada, vocé pode
contar com a assessoria completa do Napoledo, aliada a infra-estrutura da Associagao.

casamentos - bodas - debutantes - festas temadticas - confraternizacées - convengoes
Conte com nossa parceria para seu proximo evento.

www.napoleao.com.br Fone: 4330.1670 ¢

ol

MOVEIS E DECORACAO

Sao Bernardo R.Jurubatuba, 509 (11) 4330-4120
Santo André Av. Pereira Barreto, 637 (11) 4427-4246
Méveis e Outlet SBCR. Jurubatuba, 416 (11) 5564-0010
Santos Av. Pedro Lessa, 2436 (13) 3321 9538
Casa & Moével SP R. Teodoro Sampaio, 1400 (11) 3813-6530
Fabrica SBC R. Comendador Carlo Mario Gardano, 60 (11) 4128-2121

Marcenaria Propria
Tudo que sua casa precisa, com espacos planejados
para melhor atender suas necessidades!
Entre em contato: lart@lart.com.br

www.lart.com.br




