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Corra que o verão vem aí!

 A estação mais quente do ano está se 
aproximando e você ainda não está com o 
corpo em forma? Não se desespere: corra até 
a página 8 e leia as dicas da nossa matéria 
especial, um guia completo sobre saúde e 
bem-estar. E aproveite os recursos que o clu-
be oferece a você, como a academia de Mus-
culação, os cursos de diversas modalidades 
esportivas, além da pista de corrida e cami-
nhada na Sede Campo Nova Petrópolis.
 Confira também a cobertura da Festa 
das Crianças, realizada no dia 17 de outubro. 
Centenas de famílias estiveram no clube e 
trouxeram seus filhos para aproveitar o even-
to, que foi um verdadeiro sucesso. Parabéns 
a todos os funcionários e patrocinadores que 
nos ajudaram a organizar e a tornar a Festa 
ainda melhor que a dos anos anteriores.
 Além disso, a preocupação com a 
conscientização ambiental está cada vez 
mais presente na Associação. Para reduzir 
o consumo absurdo de copos descartá-
veis, trocamos por copos de vidro para os 
funcionários e instalamos bebedouros de 
pressão nas piscinas e na Sede Campo. Aju-
de-nos com ideias para a Academia de Mus-
culação. Na página 6 você descobre como. 
 A edição de novembro traz também a 
estreia da seção Bastidores. Todos os meses, 
entrevistaremos funcionários e membros da 
Diretoria Executiva e dos Conselhos Fiscal e 
Superior, que trabalham incessantemente 
para tornar o clube cada vez melhor para 
nossos associados.
 A seção de Esportes também está 
recheada de novidades. Além das 
informações sobre o Torneio Início do 2º 
Campeonato Interno de Futsal Menores, 
acompanhe as notícias sobre os demais 
campeonatos, torneio de tênis e muito mais.  
 Aproveite a leitura!
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Sua opinião é muito importante para  
 aprimorarmos a  revista.  

Mande sugestões, elogios e críticas para:
 

comunicacao@associacaoclube.com.br 
3531.4359

Fale conosco

 Na edição 257 da Revista Associação Clu-
be, algumas informações estavam incorretas: 
	 •	 	Na	página	05,	as	datas	do	cartaz	com	
a programação das Sextas Musicais de 
outubro foram grafadas com o mês 9, em  
vez	de	10;
	 •			Ainda	na	página	05,	o	nome	correto	da	
atração musical do dia 22 de outubro é “Blue 
Light	Blues	Band”;
	 •	 Na	 página	 12,	 os	 nomes	 dos	 ven-
cedores do 2º Torneio de Tênis Pizza Cup 
saíram trocados na legenda da foto. A or-
dem correta é: Vivaldo, Adoniran e Nagib. 
Desculpem-nos!

Errata
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dia 17 de outubro foi muito 
especial. Centenas de pessoas 
aproveitaram o domingo en-

solarado e trouxeram seus filhos para 
curtir a Festa das Crianças da Associa-
ção. Montados no Ginásio de Espor-
tes Manoel Guarini, brinquedos como 
pula-pula, cama elástica, tobogã,  
piscina de bolinhas, escorregador, pin-
tura facial, oficina de balões e até jogos 
de computador animaram a garotada, 
que se divertiu desde manhã até o final 
da tarde.
 O fato de a festa aliar diversão e 
brincadeiras com muita segurança foi 
o que mais agradou o casal de asso-
ciados Cristiane e Silvio Commodaro. 
“Hoje em dia está tudo muito perigoso 

início da estação das flores na 
Associação foi marcado pelo 
Chá da Primavera, realizado na 

tarde do dia 23 de setembro. Cerca de 
30 pessoas se reuniram no American 
Bar para tomar chá e café e se deliciar 
com diversos tipos de pães, frios, bolos 
e outros doces e salgados.
 “Esta é a segunda vez que participo 
e estou adorando”, afirmou a associa-
da Dirce Bonini, que compareceu ao 
evento junto com as amigas do Grupo 
de Convivência da Terceira Idade Nova 
Esperança.
 Amiga de Dirce, a associada  Glau-
cia Zaggia também elogiou o Chá da 
Primavera. “Está uma delícia, bem ca-
prichado e organizado. Além disso, o 

pessoal está super ani-
mado e estamos nos di-
vertindo muito”, disse.
 Para acompanhar o 
chá, os organizadores 
realizaram um bingo 
beneficente. O valor ar-
recadado com a venda 
das cartelas foi revertido 
para a compra de fral-
das, que serão doadas 
a instituições de apoio a 
crianças carentes. Entre 
os prêmios sorteados 
no bingo, estavam pa-
nela de pressão, faquei-
ro, travessas e kits com 
produtos de beleza.

Festa das Crianças agita a Associação

Chá Bingo marca o início da primavera

O

e ter um lugar para 
trazer os filhos para 
brincar sem se pre-
ocupar com a segu-
rança é muito bom. 
O espaço escolhi-
do para montar 
os brinquedos foi 
ótimo, pois mesmo 
se chover ou esfriar 
não há problema”, 
disse Cristiane, 
que, além do mari-
do, trouxe as filhas 

Social
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Camila, 10 anos, e Júlia, 7 anos.
 A associada Fabiana Rocha Mora-
ta Requena veio com toda a família e 
elogiou a organização do evento. “As 
brincadeiras não são apenas diverti-
das, mas também saudáveis e muito 

educativas. Sempre trago meus filhos 
para as festas, pois o clube é um am-
biente familiar. Dessa vez liguei para 
minha mãe, irmã e minha amiga virem 

também. Está muito organizado e esta-
mos adorando”, afirmou.
 Segundo o presidente da Associa-
ção, Carlos Alberto Lazzuri, a Festa das 
Crianças deste ano foi uma das melho-
res dos últimos tempos. “Foi maravilho-
sa. Conseguimos conciliar com a entre-
ga da reforma do Parquinho e com o 
Torneio Início do Futsal Menores. Além 
disso, os patrocinadores trouxeram 
brinquedos fantásticos, que fizeram a 
alegria da criançada”, disse.
 Além de aproveitar o dia todo nos 
brinquedos, as crianças ganharam ca-
chorro-quente, pipoca, refrigerante e 
sorvete. As barracas montadas no Bou-

levard ofereceram ainda o tradicional 
churrasco da Associação e também 
guloseimas, como algodão doce, cho-
colate e churros.

Chá da Primavera teve bingo beneficente

Entre as atrações, estavam brinquedos infláveis

Família Commodaro  adarou a festa

Boulevard  ficou lotado  durante a festa

Revista Associação Clube Novembro/2010

Jogos de computador fizeram sucesso entre a garotada
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 lei antifumo (nº 13.541/2009), 
que proíbe o uso de cigarro 
em ambientes fechados de uso 

coletivo, como bares, restaurantes e 
outros estabelecimentos comerciais, 
completou um ano de vigência no 
último mês de agosto. E, em apenas 12 
meses, 49% dos fumantes reduziram  
o consumo de cigarros,  segundo 
pesquisa do Ibope.
 De acordo com a Secretaria de 
Saúde do Estado de São Paulo, a lei 
foi criada com o objetivo de proteger, 
principalmente, a saúde das pessoas 
que não fumam, mas que são 
obrigadas a inalar a fumaça do cigarro 
alheio. Dados da OMS (Organização 
Mundial de Saúde) apontam que 
o fumo passivo é a terceira maior 
causa de mortes evitáveis no mundo. 
No Brasil, estima-se que 23 pessoas 
morram por hora em virtude de 
doenças ligadas ao tabagismo. 

Clube recebe fiscalização da lei antifumo

Marcelo Perez toca MPB e 
 pop rock na Sexta Musical

uem vier à Associação para 
a Sexta Musical do dia 19 de 
novembro irá curtir o show de 

um artista com múltiplos talentos. O 
cantor e tecladista Marcelo Perez tem 
formação em piano clássico e popular 
e também em musicoterapia. Já 

lançou CDs, faz palestras, se apresenta 
em eventos, dá aulas de música e 
ainda faz parte de uma banda de rock 
progressivo.
 “Comecei aos 11 anos por influên-
cia da minha mãe, que tocava piano. 
Minha carreira na música aconteceu de 
forma totalmente natural”, lembra.
 No ramo da musicoterapia, que 
é a utilização do som com objetivos 
terapêuticos, Marcelo lançou o álbum 
Sonhos (2008) e também desenvolve 
trabalhos sociais. “Trabalhei em 
hospitais de oncologia infantil, com 
portadores de deficiências e com 
idosos", diz.
 O artista também se dedica ao gru-
po de rock progressivo instrumental 
Wejah, reconhecido internacionalmen-
te. “O grupo ainda não é famoso no 
Brasil, mas tivemos uma repercussão 
muito legal na Europa”, conta.
 Marcelo, que já tocou duas vezes 
nas Sextas Musicais, costuma apresen-
tar um repertório bastante variado no 
clube, com músicas românticas, forró, 
sertanejo e outros estilos. Dessa vez, 

Q

o artista pretende tocar MPB e pop 
rock. “Teremos Djavan, Zeca Baleiro, 
Pink Floyd, Kansas, The Smiths e ou-
tros. Sempre trago também um artista 
convidado. Nessa apresentação será o 
Marcelo Arena, que toca bateria e per-
cussão eletrônica”, afirma.
 O músico se apresenta em ca-
samentos, festas de aniversário, 
workshops e outros tipos de eventos. 
Mais informações podem ser obtidas 
pelo telefone (11) 5087-8830 ou pelo 
site www.marceloperezshow.com.br.

 O cigarro continua autorizado 
dentro das residências, nas vias 
públicas e em áreas ao ar livre. Já 
quem insistir em fumar em locais 
fechados estará penalizando o dono 
do estabelecimento, responsável por 
garantir que os ambientes estejam 
livres de tabaco.
 Em caso de desrespeito à lei, o local 
receberá multa, que será dobrada em 
caso de reincidência. Se o estabeleci-
mento for flagrado uma terceira vez, 
será interditado por 48 horas. E, em 
caso de nova reincidência, a interdição 
passa a ser de 30 dias. 
 A Associação foi inspecionada no 
mês passado por um agente da Vigilância 
Sanitária, que ressaltou a obrigatoriedade 
da nova lei. Portanto, a colaboração de 
todos os associados é fundamental para 
evitar que o clube infrinja a legislação. Faça 
sua parte: se for fumar, procure uma área 
descoberta.
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Marcelo  toca Djavan, Zeca Baleiro,  Pink Floyd, Kansas e 
The Smiths na Sexta Musical do dia 19 

Divulgação

Revista Associação Clube Novembro/2010



ustentabilidade e preservação 
do meio ambiente são os 
assuntos do momento. Muito se 

fala sobre a degradação da natureza 
pelo homem e as suas drásticas 
consequências, como mudanças 
climáticas, poluição do ar e enchentes. 
Todos compreendem a importância de 
se preocupar com o futuro do planeta, 
mas poucos realmente adotam 
“atitudes verdes” em seu dia a dia.
 “Outro dia comprei um produto e 
recusei a embalagem. Questionei para 
a vendedora qual o desconto no preço 
por eu não ter levado a sacola e ela me 
olhou como se eu estivesse brincando. 
Hoje, se você tem atitudes equilibradas 
é visto como uma pessoa diferente. 
Precisamos mudar esse pensamento”, 
enfatiza o presidente do MDV (Movi-
mento em Defesa da Vida) do Grande 
ABC e advogado especialista em direi-
to ambiental, Virgílio de Farias.
 Entre as ações estão gestos simples, 
como fechar a torneira ao escovar os 
dentes, não jogar lixo no chão, deixar 
o carro na garagem de vez em quando, 

Preservar a natureza é prioridade no Clube

Quiropraxia alivia mais que dores na coluna

S

A

usar sacola de pano ou plástico durável 
ao fazer compras e trocar copos descar-
táveis por squeezes ou canecas. Na As-
sociação, por exemplo, são utilizados 
mais de 60 mil copos descartáveis por 
mês, que geram lixo e sobrecarregam 
os aterros sanitários. E caso não passe 
por um processo de reciclagem, cada 
copo pode levar até 450 anos para se 
decompor na natureza.
 “Hábitos como 
usar copos descar-
táveis, pegar um 
monte de sacolas 
plásticas no su-
permercado, usar 
o carro para ir à 
padaria e achar 
que árvores 
atrapalham são 
incompatíveis 
com a preser-
vação e a qua-
lidade de vida”, 
adverte Virgílio.
 S e g u n d o 
ele, se nada 

mudar, as consequências serão cada 
vez piores. “Ao jogar lixo na rua, por 
exemplo, você contribui para entu-
pir bueiros e gerar inundações. Além 
da degradação ambiental, as pessoas 
ficam doentes ao entrar em contato 
com a água contaminada. Se as coi-
sas não mudarem, nossa condição de 
vida vai ficar ainda pior. A inteligência 
humana é inesgotável, mas o meio am-
biente tem limites”, alerta.

dor na coluna é uma doença 
crônica. Entre suas causas princi-
pais, estão alguns males da vida 

moderna, como má postura, sedenta-
rismo, obesidade e tabagismo. Quem 
nunca sentiu uma “fisgada” nas costas 
pode se sentir privilegiado: segundo a 
OMS (Organização Mundial da Saúde), 
80% da população já sofreu, sofre ou 
ainda irá sofrer com esse problema.
 Para aliviar a dor nos dias em que 
a coluna, literalmente, “trava”, um tra-
tamento bastante eficaz é a quiropra-
xia, que surgiu nos Estados Unidos em 
1895. 
 “Ela visa promover o alinhamento 
das articulações da coluna vertebral, 
corrigir problemas como escoliose, ci-
fose e lordose, desfazer pinçamentos 
causados por luxações, tirar o paciente 
de crises de hérnias de disco, bico de 
papagaio, entre outros”, explica o qui-
ropraxista José Carlos Costa.

 A quiropraxia também pode ser 
utilizada para tratar diversos outros 
problemas, como enxaqueca, insônia, 
depressão, cansaço crônico e até alí-
vio dos sintomas da TPM (tensão pré-
menstrual). “Dentro da nossa coluna, 
passa o nosso sistema nervoso, que é 
a medula espinhal. Todo o funciona-
mento do nosso corpo está ligado à 
medula, que é uma extensão do cére-
bro. Quando há um desalinhamento 
de alguma articulação, isso se refletirá 
em diversos problemas de saúde. Com 
a quiropraxia, 
conseguimos 
alinhar as arti-
culações e tra-
tar essas doen-
ças”, esclarece 
José Carlos.
 As sessões 
duram cerca 
de 30 minutos 

Meio Ambiente

Saúde

e, ao contrário do que muitos imagi-
nam, o paciente não sente nenhuma 
dor. Antes de se submeter às sessões, 
é importante checar se o profissional 
é qualificado, pois a prática incorreta 
pode causar problemas sérios. For-
mado pela ANQ (Associação Nacional 
de Quiropraxia), o quiropraxista José 
Carlos atende no Departamento de Es-
portes do clube às segundas e sextas-
feiras, das 8h às 13h. Mais informações 
no telefone (11) 3531- 4370
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ecém-chegada à Diretoria da 
Associação, a funcionária públi-
ca Anelize Camargo Gonçalves 

passou a ocupar o cargo de 1º Assessor 
Financeiro no início de outubro. For-
mada em administração de empresas 
e com MBA em administração pública, 
Anelize é agente de tesouraria da Pre-
feitura de São Bernardo do Campo des-
de 1988 e, atualmente, trabalha como 

ma casa sem reparos e limpeza 
diária certamente ficaria aban-
donada, certo? Imagine um clu-

be que não passasse por manutenção? 
Manter a Associação funcionando e as 
suas dependências em perfeito estado 
de conservação é o trabalho do encar-
regado de manutenção, Ailton de Sou-
za Pinto.
 Técnico em contabilidade por for-
mação, Ailton trabalha no clube desde 
fevereiro deste ano e coordena uma 
equipe de 21 funcionários, entre ele-
tricistas, pedreiros, encanadores, pin-
tores, ajudantes gerais, serralheiros 
e carpinteiros. Eles são responsáveis 
por fazer a manutenção preventiva e 
emergencial das três sedes  (Urbana, 
Náutica e Campo Nova Petrópolis) e 
também por preparar a infraestrutura 
de todos os eventos e festas, desde a 
reforma e construção até a instalação 
dos equipamentos.
 Sua rotina diária de trabalho é pe-
sada. “Com o croqui do projeto a ser 
executado, preparo um levantamen-
to de todo o material que precisa ser 

Conheça os funcionários e membros da Associação
Anelize Camargo Gonçalves

Ailton de Souza Pinto

analista financeira do município.
 No clube, seu trabalho é de extre-
ma importância: consiste em verificar 
toda a documentação relacionada às 
contas a pagar. “Recebo diariamente 
documentos de compra de materiais, 
locações e folha de pagamento e che-
co se estão corretos. É praticamente 
um trabalho de auditoria. Verifico se há 
alguma inconsistência para evitar que 
haja transtornos no futuro”, explica.
 Segundo ela, o clube está com boa 
saúde financeira. “Como é uma entida-
de associativa, não tem responsabili-
dade de ter lucro, mas tem o dever de 
não ter prejuízo. Essa questão é trata-
da com muito cuidado e as finanças 
do clube estão caminhando bem. Mas 
sempre digo que nada é tão bom que 
não possa melhorar”, ressalta.
 Apesar de parecer difícil, Anelize 
está conseguindo conciliar as duas 
funções com muito profissionalis-
mo. “Tudo o que faço é com prazer, 

usado e faço a solicitação ao Departa-
mento de Compras. Depois monto um 
cronograma e divido a equipe que irá 
trabalhar em cada projeto. Além disso, 
acompanho todas as obras e fiscalizo 
as empresas terceirizadas que, eventu-
almente, prestam algum serviço para o 
clube”, esclarece.
 Entre as obras que passaram pela 
sua coordenação, estão a reforma dos 
banheiros do Ginásio de Esportes, a 
do Parquinho e a dos vestiários do 
pessoal da manutenção e da limpeza. 
Para Ailton, não basta ter vontade 
de trabalhar. “É preciso ter iniciativa, 
persistência, criatividade para poder 
reutilizar os equipamentos que já temos 
no clube e liderança, pois coordenar 
uma equipe tão grande não é fácil. 
Todos têm seus limites e problemas, 
por isso é necessário conhecer bem 
os funcionários para tirar o melhor de 
cada um”, acredita.
 E o trabalho de Ailton não para. 
Os associados já podem aguardar as 
próximas novidades. “Já iniciamos a 
reforma do Espaço Cultural, que estava 
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então não se torna um peso e, sim, 
uma bênção. Entrei nessa empreita-
da para ajudar o clube a ficar ainda 
melhor", afirma. Para isso, ela cita al-
gumas qualidades que são essenciais. 
“É preciso ter bom discernimento, von-
tade, coragem e tornar transparente 
todos os procedimentos, de forma que 
qualquer pessoa possa entendê-los."
 Entre os projetos que pretende de-
senvolver, a assessora vai dar priorida-
de para os que envolvem a autossus-
tentabilidade do clube, como reúso da 
água, utilização de energia solar, reci-
clagem do lixo, transformação do óleo 
de cozinha em sabão e compostagem 
para adubar os jardins. “Quero implan-
tar ações que retornem em benefícios 
financeiros para o clube e para os as-
sociados e que também preservem a 
natureza. São pequenas atitudes que 
quase não têm custo e que dependem 
apenas de boa vontade”, finaliza.

com infiltrações e estamos reformando 
alguns equipamentos da Academia de 
Musculação. Além disso, começamos a 
preparar canteiros na Sede Náutica para 
plantar ervas que serão utilizadas nas 
saunas, como hortelã e erva-cidreira, e 
que hoje são compradas de fora. Assim 
conseguimos reduzir custos e amenizar 
os impactos ambientais”, conta.

Bastidores

7

Anelize já chegou ao Clube com boas ideias

Ailton e seu time de funcionários, que são responsáveis 
por manter o clube em perfeito estado de conservação
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Pele e cabelos perfeitos  no verão

ada é mais chato do que não 
estar em dia com a balança às 
vésperas do verão. No período 

mais quente do ano, as roupas pesadas 
cedem espaço no guarda-roupa para 
saias, vestidos e bermudas e, com a 
maior exposição do corpo, as gordu-
rinhas ficam mais aparentes. A conta-
gem regressiva para a estação do sol já 
começou, mas ainda dá tempo de co-
meçar a se preparar para aproveitar o 
calor com alguns quilos a menos e com 
a pele e os cabelos bonitos e saudáveis.
 Na pressa de atingir o peso ide-
al, muitas pessoas passam horas em 
jejum, adotam dietas extremamente 
restritivas ou abusam indiscriminada-
mente de remédios e exercícios físicos 
para alcançar resultados mais rápidos. 
Porém, atitudes como essas podem 
trazer sérias consequências à saúde.
 “Dietas muito restritivas podem 
gerar deficiências nutricionais que le-
varão a futuros comprometimentos à 

saúde. Além disso, a busca por resulta-
dos rápidos leva, geralmente, ao efei-
to sanfona, ou seja, o individuo perde 
peso e recupera logo em seguida”, aler-
ta a professora do curso de Nutrição 
da Umesp (Universidade Metodista de 
São Paulo) Sueli Longo.
 Segundo a nutricionista, não é pos-
sível perder peso de forma eficiente 
sem seguir uma dieta balanceada. “En-
tre as principais recomendações, estão 
consumir de três a cinco porções de 
fruta ao dia; evitar alimentos com ex-
cesso de gordura, açúcar e sal; incluir 
no almoço e no jantar legumes e ver-
duras crus ou cozidos, que possuem fi-
bras, vitaminas, minerais e compostos 
bioativos para um bom funcionamen-
to do organismo; evitar os alimentos 
que contenham excesso de gordura, 
açúcar e sal; e incluir de duas a três 
porções de leite e derivados com baixo 
teor de gordura para garantir a oferta 
de cálcio”, enumera Sueli.
 A associada Elissandra Correa, 35 
anos, tecnóloga em logística, chegou 
a se submeter a uma dieta radical no 
ano passado, quando perdeu 8 kg em 
apenas um mês. “Tomava bastante lí-
quido e cortei o jantar. Nessa época, ia 
dormir com fome”, lembra. Depois de 
atingir seu objetivo, Elissandra passou 

N a seguir uma dieta equilibrada e con-
seguiu manter o peso frequentando a 
academia com regularidade.
 

Dieta Dissociada
 A reeducação alimentar é funda-
mental, mas quem quer perder alguns 
quilos até o próximo verão pode seguir 
um cardápio que forneça resultados 

Especial

Muitas pessoas se lembram do 
protetor solar apenas quando estão 
fazendo as malas para viajar à praia. 
Entretanto, o uso diário de produtos 
com FPS (Fator de Proteção Solar) aci-
ma de 15, no mínimo, é extremamente 
necessário, uma vez que os raios ultra-
violetas do sol podem causar envelhe-
cimento precoce e câncer de pele.

 “O filtro solar deve ser aplicado 
sempre. Você deve passar antes de sair 
de casa e depois do almoço. Na praia, 
deve reaplicar a cada duas horas e de-
pois de entrar no mar. Além do risco de 
câncer, tomar muito sol causa man-
chas e rugas, que são muito difíceis de 
serem tratadas”, explica o professor 
responsável pela disciplina de Derma-

tologia da FMABC (Faculdade de Medi-
cina do ABC), Luiz Henrique Paschoal.
 Para “pegar” aquela cor, esqueça 
o bronzeamento artificial, proibido 
pela Anvisa (Agência Nacional de 
Vigilância Sanitária). “As câmaras 
de bronzeamento emitem radiação 
ultravioleta pura, o que queima a pele e 
tem um fator cancerígeno importante”, 

Aproveite nosso guia para chegar à estação do sol com
o corpo em dia e a pele e os cabelos mais bonitos
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Elissandra já fez dieta radical, mas agora mantém  
o peso com alimentação equilibrada e exercícios
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Pele e cabelos perfeitos no verão

mais rápidos.  Autor do livro Dieta dis-
sociada - Emagrecer com saúde comen-
do de tudo, o nutrólogo e endocrinolo-
gista da Unifesp (Universidade Federal 
de São Paulo) João César Castro Soares 
indica esse tipo de dieta para homens 
e mulheres que têm pressa em ema-
grecer, mas sem descuidar da saúde.
 “Durante o período ativo, ou 
seja, de manhã e de tarde, a pessoa 
deve consumir preferencialmente 
carboidratos, como pão, arroz e 
macarrão. Já à noite, no período 
sedentário, a pessoa alimenta-se de 
proteínas, como carnes grelhadas. 
As refeições devem ser sempre 
acompanhadas de verduras e legumes, 
deve-se cortar o açúcar e não se pode 
comer carboidratos após as 18h. Essa 
dieta é mais eficiente e a perda de peso 
é mais rápida”, orienta o nutrólogo.
 Seguindo a Dieta Dissociada, o 
médico afirma que é possível perder até 
10% do seu peso corporal por mês. “Ou 
seja, 8 kg ao mês para quem pesa 80 kg. 
Mais do que isso não é saudável.”  
 Para que o ponteiro da balança 
pare de subir, o gasto calórico precisa 
ser maior do que a ingestão. Mas como 
determinar quantas calorias diárias 
são necessárias para se atingir o peso 
desejado? João César ensina uma 
regra simples. “Para emagrecer você 
deve multiplicar 20 calorias pelo peso 
ideal. Por exemplo, para chegar aos 60 
kg você deve ingerir, no máximo, 1.200 
calorias diariamente. Já para manter o 
peso, são 30 calorias. Ou seja, se você 
quer continuar com 60 kg, deve ingerir 
1.800 calorias por dia”, explica.
 Acesse www.associacaoclu-
be.com.br e conheça os alimen-
tos indicados em cada refeição de 
acordo com a Dieta Dissociada. 

Dicas
 Segundo o nutrólogo da Unifesp, 
beber mais água acelera o processo 
de emagrecimento. “Sem tomar 
água, você perde menos peso. Para 
cada 100g de gordura que você 
queira queimar, você deve ingerir 
1 litro e meio de água”, ensina. 
 Evitar longos períodos em jejum 
também ajuda. Segundo o doutor 
João César, quem fraciona uma dieta 
de 1.000 calorias comendo a cada três 
horas emagrece 20% a mais do que 
alguém que passa o dia inteiro sem 
comer e depois ingere 1.000 calorias 
de uma só vez. “Assim o organismo 
trabalha mais e queima mais calorias 
nesse processo”, ressalta.
 
Atividade física
 Além de cuidar da alimentação, dedi-
que-se a atividades físicas de duas a três 
vezes por semana e por, no mínimo, 30 
minutos ao dia. “Além de melhorar a saú-
de e a musculatura, os exercícios liberam 
endorfina, uma substância responsável 
por dar sensação de prazer e por reduzir a 
fome”, explica o médico da Unifesp.
 Segundo o educador físico e professor 
da Academia de Musculação da Associa-
ção Wilson Duraes dos Santos, quem co-
meçar a malhar agora já terá algum resul-
tado até o início da próxima estação. Entre 
as atividades mais indicadas para entrar 
em forma rapidamente, ele cita a muscu-
lação. “Como você trabalha com sobrecar-
ga, a resposta do corpo é mais rápida. Em 
duas ou três semanas já é possível perce-
ber os resultados”, diz.
 O ideal é combinar o treinamento com 
atividades aeróbicas para perder peso, 
como natação e caminhada, e entender 
que não existem milagres. “Não existe 

supletivo nessa área, o condicionamento 
físico demora para acontecer. Se você tem 
um objetivo, precisa se esforçar e se dedicar 
por um bom período antes”, lembra. 
 É o caso da associada Caroline Cristi-
na Andreoni Puglia, 19 anos. A estudante, 
que faz balé desde criança, sempre se de-
dicou a atividades físicas, mas decidiu in-
tensificar o treinamento na Academia do 
clube em agosto. “Também estou beben-
do mais água e deixando para comer bes-
teiras apenas no fim de semana”, conta.

 Outra dica é se dedicar a algo que você 
goste para não correr o risco de desistir 
no meio do caminho. “O treino deve ser 
prazeroso, não pode ser uma obrigação. 
E quem não tem tempo para academia 
deve se manter ativo, dançando, andando 
de bicicleta, batendo bola. O importante é 
não ficar parado”, orienta o professor.

adverte o médico. As alternativas são 
utilizar autobronzeadores e consumir 
alimentos “vermelhos”, como cenoura, 
tomate e beterraba. “Eles são ricos 
em betacaroteno, uma substância 
pró-vitamina A que ajuda a reforçar e 
segurar o bronzeado”, completa.
 Outra recomendação é não abusar 
de banhos longos e quentes e também 
do sabonete. Por mais estranho que 
possa parecer, o dermatologista indica 

usá-lo apenas nas axilas, virilha e 
região genital. “A pele em si não é suja 
e o sabonete tira sua proteção natural.” 
Depois do banho, não esqueça de usar 
um bom hidratante – de preferência, 
que contenha ureia, óleo de amêndoas 
ou de sementes de uva.
 Os fios também sofrem com 
a radiação solar e ficam fracos, 
quebradiços e sem vida. Utilize protetor 
solar para cabelos quando for à praia, 

lave com shampoo 
e condicionador 
adequados ao seu 
tipo de cabelo, hidrate 
a cada 15 dias e não 
abuse de secadores 
e chapinhas.

9

Caroline sempre se dedicou a atividades físicas 
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m comemoração ao Dia das 
Crianças, a Associação promo-
veu no mesmo dia da Festa o 

Torneio Início do 2º Campeonato In-
terno de Futsal Menores, que teve 168 
crianças inscritas. O evento começou 

Torneio Início comemora Dia das Crianças 13º Campeonato Aberto de Futebol entra no 2º turno

E às 8h com a entrega dos uniformes e, 
em seguida, os atletas das 16 equipes 
se apresentaram em suas respectivas 
categorias: Sub-9, Sub-12 e Sub-15.
 A animação das torcidas organiza-
das por cada família marcou a estreia 

da garotada na competição. Pais, ir-
mãos, tios e avós lotaram a arquiban-
cada para incentivar os participantes.
 No final do Torneio, as equipes cam-
peãs em cada categoria foram premiadas 
com medalhas. Confira os vencedores:

Esporte

10
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9
SU
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15

SU
B-

12

Acompanhe todos os detalhes do campeonato pelo site da Associação: www.associacaoclube.com.br
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Estância Alto da Serra

Campeão

ECCO Contabilidade

Campeão

ECCO Contabilidade

Campeão

BL1 Turismo

Vice - Campeão

Estância Alto da Serra

Vice - Campeão

HSM Imóveis

Vice - Campeão



Principal
P    J

Diretoria/Habib's     18  6 
Planet Society           10  6       

om apenas uma derrota e 10 vi-
tórias, a equipe Sub-9 se mantém 
em destaque no Campeonato Es-

tadual de Futsal – Série Ouro, organizado 
pela Federação Paulista de Futebol de 
Salão.
 Na Sub-17, além da classificação garan-
tida (com seis vitórias, três empates e duas 
derrotas), o destaque é o vice-artilheiro Bru-
no Kian, que já marcou 24 gols. Acompanhe 
no site www.associacaoclube.com.br a pró-
xima fase do campeonato.

segundo turno do 13º Campe-
onato Aberto de Futebol 
começou no dia 2 de outubro e, 

de um total de 116 partidas, 83 foram dis-
putadas até o fechamento desta edição. 
A competição está prevista para terminar 
no dia 27 de novembro.

13º Campeonato Aberto de Futebol entra no 2º turno

Equipes da Associação 
mantêm bom aproveitamento  no  

Campeonato Estadual de Futsal – Série Ouro

C

O

associado Fábio Michelletti e 
sua filha Luiza participaram da 
competição de triathlon XTerra 

Regional Ilhabela, realizada na Praia do 
Perequê, litoral norte de São Paulo, no dia 
18 de setembro. A prova é considerada 
uma das mais difíceis do circuito mundial 
de cross triathlon.
 Debaixo de chuva e com muita lama 
pelo caminho, os atletas precisaram en-
frentar 1,5 km de natação, onde pularam 
de um píer com 6 metros de altura; 29 km 
de mountain bike, passando por rios e 
cachoeiras; e mais e 9 km de corrida em 
plena Mata Atlântica.

Atletas da Associação participam do 
 XTerra Regional Ilhabela

Após muitas dificuldades, Fábio e Luiza completaram a prova

Equipe Sub-9 perdeu apenas um jogo

O  “No final acabei exausto, com 
muitos arranhões e muita lama 
pelo corpo, após 4 horas e 30 mi-
nutos. A Luiza participou da cor-
rida infantil e chegou na terceira 
colocação”, conta Fábio.

 Se você participa de algum 
evento representando a Asso-
ciação, como competições de 
triathlon, corridas ou caminha-
das, comunique o Departa-
mento de Esportes pelo e-mail 
esporte@associacaoclube.com.br

 Confira as equi-
pes que ocupam as 
primeiras colocações 
em cada categoria:
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Acompanhe todos os detalhes do campeonato pelo site da Associação: www.associacaoclube.com.br
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VeteraníssimoVeterano Master

Acompanhe todos os detalhes do campeonato pelo site da Associação: www.associacaoclube.com.br

P    J
Inter de Milão            20  8        
Peñarol/Caçula          16  8       

P     J
Caçula                          16   7        
Tradicional                15   6       

P     J
Madrugada                21   8       
Tradicional                 18   8     



Torneio Aberto de Tênis por 
Idades teve início no 9 de ou-
tubro com 24 atletas, dividi-

dos em quatro chaves: A, C/D, E e G. 
As Finais aconteceram nos dias 30 
e 31 de outubro. Para saber quem 
foram os participantes da última 
fase e para acompanhar o resul-
tado da competição, acesse o site 
www.associacaoclube.com.br.

Acompanhe o Torneio Aberto de Tênis por Idades
Esporte
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 O Clube fechou uma parceria com 
a Associação de Judô Sensei Suga e os 
sócios não pagam a matrícula nem a 
primeira mensalidade. As aulas acon-
tecem às terças e quintas-feiras, das 
18h às 19h30, e aos sábados, das 9h às 
11h. O valor do curso é de R$ 75,00. Os 
treinamentos são realizados três vezes 
por semana e não há divisão entre cri-
anças e adultos, assim como preconiza 
o judô original.

Associação fecha parceria com 
 Escola de Judô Sensei Suga

Terceira Idade Novembro

Nova Esperança
Segundas-feiras, das 14h às 16h
Dia 01 - Reunião
Dias 07 a 11 – Viagem ao hotel Termas 
de Lins (SP)
Dia 22 – Reunião com brincadeiras
Dia 29 – Bingo
Nova Era
Terças-feiras, das 14h às 16h
Dia 09 – Palestra com Dr. João e Irene 
Rocha sobre “Sedentarismo”
Dia 16 – Reunião
Dias 22 a 25 – Viagem ao Recanto das 
Hortênsias em Passa Quatro (MG)
Dia 30 – Bingo

 
Nova Vida
Quartas-feiras, das 14h às 16h
Dia 03 – Reunião
Dia 11 – Chá com Cinema na Associa-
ção Paulista de Medicina, em SP
Dia 17 – Reunião com brincadeiras
Dia 24 – Bingo (duplo)

Alegria
Quintas-feiras, das 14h às 16h
Dia 04 – Reunião
Dia 11 – Palestra com Dr. João e Irene 
Rocha sobre “Sedentarismo”
Dia 18 – Reunião
Dia 25 - Bingo

Atividades extras dos núcleos
Dia 05 – Visita à Biblioteca de São Pau-
lo, na Estação Carandiru, às 14h
Mais informações no telefone (11) 
9808-2580, com Irani
Dia 12 – Oficina de escrita com Maria 
Helena Libório
American Bar, às 14h

Dia 19 – Lançamento de um Fanzine
American Bar, às 14h

Dia 26 – Projeto “Entre na Roda” 
(oficina de leitura)
American Bar, às 14h

O
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 A entidade é formada por ex-alunos 
do mestre Nobuo Suga (que faleceu 
em 2009) e não possui fins lucrativos. 
As mensalidades são revertidas para 
os gastos com aluguel e com a infra-
estrutura da academia. A unidade está 
situada na Rua Frei Gaspar, 701, Centro, 
São Bernardo. Para obter o desconto, o 
associado precisa apresentar sua car-
teirinha. Mais informações podem ser 
obtidas pelo telefone (11) 9143-8008.



Parquinho da Associação foi 
reinaugurado no dia 17 de ou-
tubro, durante a Festa das Crian-

ças. A reforma demorou um pouco 
mais que o previsto por conta do mau 
tempo, que dificultou a colagem do 
novo piso. No entanto, foi concluída a 
tempo de os pequenos se divertirem 
no dia em que o clube ficou à disposi-
ção para a garotada.
 Atendendo à solicitação dos pais, a 
areia foi substituída por um tapete em-
borrachado feito com pneu reciclado, 
mais higiênico e seguro. “O tapete em-

m dos equipamentos mais im-
portantes da Sede Urbana, a 
Cabine Primária passou por ma-

nutenção nos dias 18 e 25 de outubro. 
Instalada entre o Ginásio de Esportes 
Manoel Guarini e a Secretaria do Esta-
cionamento, ela recebe toda a energia 

borrachado possui 2 cm de espessura 
e consegue absorver uma parte do im-
pacto em caso de queda. Além disso, a 
areia estragava os brinquedos de plás-
tico e diminuía sua ida útil”, explica o 
encarregado de manutenção do clube, 
Ailton de Souza Pinto.
 Além do piso emborrachado, foram 
adquiridos novos brinquedos de plás-
tico e os de madeira foram reformados. 
No canto do Parquinho, um espaço 
que antes não tinha função, foi insta-
lado um banco para que os pais pos-
sam acompanhar seus filhos durante 
as brincadeiras com mais conforto. Um 
pequeno jardim garantiu mais vida e 

que entra no clube. Essa energia entra 
na Cabine por três cabos de 14 mil Volts, 
passa por um transformador e é distri-
buída em fases de 110/220 Volts, mais 
trifásico, a todos os departamentos.
 “Além de antiga, a distribuição não 
era segura. Se a força acabasse, a chave 
não era desligada automaticamente e 
quando ela voltava, tínhamos picos de 
energia que queimavam equipamen-
tos. Sem contar o risco de vida do fun-
cionário que precisava desligar a chave 
manualmente ou manusear o equipa-
mento caso ele quebrasse”, explica o 
encarregado de manutenção do clube.
 A fiação foi trocada e o transfor-
mador de emergência passou por 
uma revisão. Além disso, a Cabine foi 
reformada e um sistema automatiza-
do foi instalado em sua parte externa 
– caso falte energia, um funcionário 
poderá acionar a chave sem que haja  
qualquer perigo.

Melhorias

Sistema da Cabine Primária é modernizado

Novo Parquinho é entregue na Festa das Crianças

O

U
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charme ao local.
 A reforma também priorizou a 
segurança das crianças. “Adaptamos 
espaguetes velhos de natação, que 
seriam jogados fora, e colocamos em 
todas as quinas do espaço, para evitar 
acidentes. Também escolhemos brin-
quedos seguros e inserimos avisos so-
bre a faixa etária, que agora é de dois a 
dez anos”, esclarece Ailton.
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Autoestima abalada pode afetar relacionamentos

Balancete

enho hipersensibilidade a críti-
cas e me sinto deprimida quando 
meu namorado fala de minhas 

atitudes, aparência e maneira de ves-
tir. Leva tempo para eu recuperar mi-
nha autoestima. Noto que algumas 
pessoas não reagem assim. Como lidar 
com isto tranquilamente?
 O nível de abalo a opiniões alheias 
vem da base da identidade constitu-
ída na infância. Um bebê reconhece 
sua mãe pelo brilho do rosto ao vê-lo 
e excita-se pelo reflexo amoroso. Esses 
olhares primordiais (incluindo padras-
tos, avós e professores) solidificam a 
personalidade, daí a importância da 
transmissão de confiança, perseveran-
ça e determinação.
 O ser humano necessita do outro 
na formação, organização e reconhe-
cimento do “eu”. Se a educação tem 
como característica o denegrir, a chan-
ce de acreditar no sucesso diminui. 
Por outro lado, ser tratado como rei ou 

rainha também tem efeitos danosos, 
como desrespeito, intolerância, indi-
ferença a pontos de vista contrários e 
dificuldades na aceitação de normas.
 Um dos objetivos da psicoterapia 
é desconstruir imagens mentais defor-
madas. Atualmente, a busca por per-
feição extrapola os cuidados pessoais 
e as cirurgias plásticas são realizadas 
cada vez mais cedo sem levar em conta 
o valor ético e existencial – não adianta 
corrigir o nariz, por exemplo, se a dis-
torção é subjetiva. Dessa forma, o foco 
de críticas irá deslocar-se para outra re-
gião do corpo.
 Quando estamos realizados, nos 
sentimos bonitos e jovens. Já em 
dias malsucedidos, parecemos feios 
e mais velhos. Nesse último caso, 
os comentários pejorativos (reais 
ou imaginários), por estarem em 
consonância com as autopercepções, 
reforçam as ideias negativas em uma 
espécie de eco reverberativo sem 

filtragem. As vivências, o contexto 
cultural e a história causam mutação 
intrapsíquica, que, por sua vez, 
influencia a visão diante do espelho.
 A conciliação com nós mesmos 
possibilita a relativização das opiniões 
externas.  Ao passar da recriminação 
torturante a uma análise ponderada, 
você poderá se surpreender ao 
descobrir que existe afeto por trás de 
uma palavra hostil, e, para cultivá-lo, 
faz-se necessário coragem em admitir 
a carência do outro e as eventuais 
falhas humanas.
 Tem uma frase do filósofo e escritor 
Jean-Paul Sartre (1905-1980) cujo teor 
dá luz a potenciali-
dades sem cair em 
vitimizações ou ab-
solutismos: O impor-
tante não é o que fa-
zem do homem. Mas 
o que ele faz do que 
fizeram dele.

Comportamento

Administração

T

Taisa Santos
psicóloga e psicanalista 

 taisast@bol.com.br
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As informações poderão sofrer alterações sem prévio aviso Telefone: 3531-4370 -  E-mail: esporte@associacaoclube.com.br

E X A M E  M É D I C O
Segunda a Sexta 

14h às 21h
Terça e Quinta

9h às 12h
Sábado, Domingo e feriado 9h 

às 18h
O exame médico somente é 

feito em traje de banho

Pratique esporte na Associação

Visite nosso site: www.associacaoclube.com.br

HORÁRIOS  E INFORMAÇÕES DO DEPARTAMENTO DE ESPORTES -Novembro 2010

PISCINAS
PISCINAS EXTERNAS (Horário verão)

Segunda 14h às 20h
Terça a sexta 9h às 20h

Sábado e domingo 8h às 18h

Horário para outono, inverno e primavera
Segunda 14h às 18h

Terça a Domingo 9h às 18h
(Temperatura mínima da água 20ºC,

para abertura da piscina).

PISCINAS AQUECIDAS
É obrigatório usar touca e tomar banho

Antes de utilizar a piscina.

Natação sem supervisão  
é reservada uma raia a critério do professor.  

Segunda das 11 às 20h30
terça a sexta, das 6h às 20h30 

exceto terças e quintas das 9h às 10h e
Sábado das 7h30 às 12h30

Para recreação
Segunda a sexta 11h às 14h e 20h30 às 

21h30
Sábado 13h às 18h
Domingo 8h às 18h

NATAÇÃO - INICIAÇÃO e 
 APERFEIÇOAMENTO

sessões de 1 hora
Manhã (acima de 05 anos)

Terça a sexta 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sábado 7h30, 8h30, 9h30, 10h30, 11h30

Tarde (acima de 05 anos)
Segunda a sexta 14h30, 15h30, 16h30 e 

17h30
Noite (acima de 06 anos)

Segunda a sexta 18h30, 19h30
Noite (adulto)

Segunda a sexta 20h30

NATAÇÃO - VIP (6x por semana)
sessões de 1 hora

Manhã
Terça e quinta 6h, 7h, 8h e 10h

Quarta e sexta 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sábado 7h30, 8h30, 9h30 e 11h30

Tarde
Segunda, terça e quinta 14h30, 15h30,

16h30 e 17h30
quarta e sexta 15h30, 16h30 e 17h30

Noite
Segunda a sexta 18h30, 19h30 e 20h30

O horário é livre, podendo-se freqüentar 
todas as aulas.

NATAÇÃO - BEBEZINHO
sessões de 45 min.

01 a 3½ anos (com acompanhante)
 Segunda 14h30 às 15h15

Sexta 8h15 às 9h

NATAÇÃO - BEBEZÃO
sessões de 1 hora

3½ a 05 anos
Quarta e sexta 10h e 14h30

Sábado 8h30 e 11h30

HIDROGINÁSTICA
sessões de 1 hora
Terça a sexta 9h

Segunda a sexta 14h30 e 17h30
Segunda a quinta 19h30

Sábado 10h30
O horário livre, podendo-se freqüentar 

todas as aulas.
HIDROTERAPIA

Terça e quinta 7h30 às 20h
 

FISIOTERAPIA/STUDIO PILATES
segunda a sexta 7h30 às 21h

 
MUSCULAÇÃO E GINÁSTICA

Segunda a sexta 6h às 22h
Sábado 8h às 14h

Domingo 8h às 13h

Alongamento (sessões de 30 minutos)
Segunda 7h, 7h30, 8h30, 9h30, 16h,

17h, 18h, 19h e 20h
Terça e quinta 7h, 7h30, 8h30, 9h30, 15h30, 

16h,
17h, 18h, 19h e 20h30

Quarta e Sexta 7h, 7h30, 8h30, 9h30, 15h30,
17h, 18h, 19h e 20h

Abdominal (sessões de 30 minutos)
Segunda 8h, 9h, 15h30, 16h30,

17h30, 18h30 e 19h30
Terça e quinta 9h, 16h30, 17h30, 18h30 e 

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

Abdominal/Glúteo
(sessões de 30 minutos)
Terça e quinta 8h e 20h

Quarta e sexta 8h

Glúteo (sessões de 30 minutos)
Segunda e quarta 20h30

G.A.P. (Glúteo / Abdome / Perna)
(sessões de 30 minutos)

Quarta e sexta 16h30

Step (sessões de 30 minutos)
Quarta e sexta 16h

Local (sessões de 30 minutos)
Sexta 18h30

Aero-Jump (sessões de 1 hora)
Segunda e Quarta 17h30

Terça e quinta 19h30
Sexta 18h

Sábado 11h

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

Aero-local (sessões de 1 hora)
Terça e quinta 8h

BodyCombat (sessões de 1 hora)
Segunda e quarta 19h30

Sexta 19h
Sábado 10h

BodyPump (sessões de 1 hora)
Terça e quinta 18h30

Quarta e sexta 8h
Sexta 8h e 17h

Mat Pilates (sessões de 1hora)
Segunda e quarta 20h30 às 21h30

Terça e quinta 17h30 às 18h30

O horário de musculação é livre, podendo-
se freqüentar qualquer dia e horário e 
também todas as aulas de ginástica.

YOGA 
(acima de 14 anos)

Segunda e sexta 7h às 9h30
Quarta e sexta 7h30 às 9h

Terça e quinta 18h às 19h30 e 19h30 às 21h
Quarta e sexta 19h30 às 21h

TAI-CHI-CHUAN 
LIAN KONG

(acima de 14 anos)
Segunda e quarta 10h às 11h30

CAPOEIRA 
(acima de 07 anos)

Segunda e quarta 18h às 19h

P.I.D.
(PROGRAMA DE INICIAÇÃO DESPORTIVA)

TÊNIS
sessões de 1 hora

(QUARTA E SEXTA - 06 a 12 anos)
9h, 10h, 14h, 15h e 16h

BASQUETE
sessões de 1h

(TERÇA E QUINTA)
17h30 a 18h30 (11 a 14 anos)
18h30 a 19h30 (07 a 10 anos)

FUTSAL - masculino
sessões 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
Sessões de 1hora

Segunda e Quarta 18h30
(11 a 14 anos)

TÊNIS  ADULTO
Quarta e sexta 7h às 9h

Grupos de até 03 alunos - duração 30 min./
aula.

CIRCUITO DE ATIVIDADES  
FÍSICAS

Nova Petrópolis
Segunda a sexta 5h30 às 22h

Sábado 5h30 às 20h
Domingo e feriado 5h30 às 18h

Fone: 4123-3050

CAMPO DE SOCIETY 
SEDE NÁUTICA

Reservas na Sede Náutica com
02 dias de antecedência.

Fone: 4101-9101

RACHÕES
BASQUETE
Segunda 19h30

FUTSAL
Terça 19h30

VOLEI
Quinta 19h30

ESCOLAS DE ESPORTES
TÊNIS

sessões de 1 hora
(QUARTA E SEXTA - 06 a 12 anos)

9h, 10h, 14h, 15h e 16h

BASQUETE
sessões de 1h

(TERÇA E QUINTA)
17h30 a 18h30 (11 a 14 anos)
18h30 a 19h30 (07 a 10 anos)

FUTSAL - masculino
sessões 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
Sessões de 1 hora

Segunda e Quarta 18h30
(11 a 14 anos)

TREINAMENTO
VOLEIBOL

Feminino Adulto
 Segunda e Quarta 19h30 às 22h

VOLEIBOL ADAPTADO
Terceira Idade

Terça e Quinta 8h30 às 10h0

SAUNA
Masculina

Segunda, quarta e sexta 14h às 22h
Sábado 15h às 22h
Domingo 9h às 14h

Feminina
Terça e quinta 14h às 22h

Sábado 9h às 14h

SNOOKER OFICIAL
(acima de 14 anos)

Segunda a sexta 14h às 22h
Sábado, domingo e feriados 10h às 18h
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