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Um guia completo para chegar a
estacao do sol com mais beleza e saude

| Confira o Torneio
Inicio do Segundo
Campeonato de
Futsal Menores
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Fale conosco

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

DX comunicacao@associacaoclube.com.br
(13531.4359

Confira como foi a Festa das
Criangas 2010. Centenas de familias
prestigiaram o evento

‘

Sextas Musicais da Associacao no
més de Novembro sao dedicadas a
MPB e ao sertanejo

2 CONCURSO CULTURAL

SALVAR 0 PLAMETA ESTA EM SLUS MADS

Gestos simples ajudam a preservar
o meio ambiente. O Clube j4 estd
adotando atitudes sustentdveis

Conheca os funcionarios e membros
da Associacdo que trabalham para
tornar o Clube ainda melhor

Aproveite as nossas dicas de saude
e beleza para chegar a estacdo do
sol com o corpo e a salide em dia

Torneio Inicio premia com
medalhas as equipes campeas do
Campeonato de Futsal Menores
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I Editorial

Corra que o verao vem ai!

A estacdo mais quente do ano estd se
aproximando e vocé ainda ndo estd com o
corpo em forma? Néo se desespere: corra até
a pdgina 8 e leia as dicas da nossa matéria
especial, um guia completo sobre satde e
bem-estar. E aproveite os recursos que o clu-
be oferece a vocé, como a academia de Mus-
culagéo, os cursos de diversas modalidades
esportivas, além da pista de corrida e cami-
nhada na Sede Campo Nova Petrdpolis.

Confira também a cobertura da Festa
das Criangas, realizada no dia 17 de outubro.
Centenas de familias estiveram no clube e
trouxeram seus filhos para aproveitar o even-
to, que foi um verdadeiro sucesso. Parabéns
a todos os funciondrios e patrocinadores que
nos ajudaram a organizar e a tornar a Festa
ainda melhor que a dos anos anteriores.

Além disso, a preocupa¢do com a
conscientizagdo ambiental estd cada vez
mais presente na Associa¢do. Para reduzir
0 consumo absurdo de copos descartd-
veis, trocamos por copos de vidro para os
funciondrios e instalamos bebedouros de
press@o nas piscinas e na Sede Campo. Aju-
de-nos com ideias para a Academia de Mus-
culagdo. Na pdgina 6 vocé descobre como.

A edicdo de novembro traz também a
estreia da se¢do Bastidores. Todos os meses,
entrevistaremos funciondrios 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 se¢do de Esportes também estd
recheada de novidades. Além das
informagées sobre o Torneio Inicio do 2°
Campeonato Interno de Futsal Menores,
acompanhe as noticias sobre os demais
campeonatos, torneio de ténis e muito mais.

Aproveite a leitura!

Um grande abraco,

Carlos Alberto Lazzuri u
Presidente da Associagdo

I Errata

Na edi¢do 257 da Revista Associagdo Clu-
be, algumas informagbes estavam incorretas:

« Na pdgina 05, as datas do cartaz com
a programagdo das Sextas Musicais de
outubro foram grafadas com o més 9, em
vezde 10;

« Ainda na pdgina 05, o nome correto da
atragéo musical do dia 22 de outubro é “Blue
Light Blues Band”;

« Na pdgina 12, os nomes dos ven-
cedores do 2° Torneio de Ténis Pizza Cup
sairam trocados na legenda da foto. A or-
dem correta é: Vivaldo, Adoniran e Nagib.
Desculpem-nos!
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I Social

Festa das Criancas agita a Associacdo

dia 17 de outubro foi muito
Oespecial. Centenas de pessoas

aproveitaram o domingo en-
solarado e trouxeram seus filhos para
curtir a Festa das Criancas da Associa-
¢ao. Montados no Ginasio de Espor-
tes Manoel Guarini, brinquedos como
pula-pula, cama eldstica, toboga,
piscina de bolinhas, escorregador, pin-
tura facial, oficina de baldes e até jogos
de computador animaram a garotada,
que se divertiu desde manha até o final
da tarde.

O fato de a festa aliar diverséo e
brincadeiras com muita seguranca foi
0 que mais agradou o casal de asso-
ciados Cristiane e Silvio Commodaro.
“Hoje em dia esta tudo muito perigoso
e ter um lugar para
trazer os filhos para
brincar sem se pre-
ocupar com a segu-
ranca é muito bom.
O espaco escolhi-
do para montar
os brinquedos foi
o 6timo, pois mesmo

41 se chover ou esfriar
= 1_{ nao ha problema’,
— ™ disse Cristiane,
que, além do mari-
do, trouxe as filhas

B Pais

Entre as atragées, estavam brinquedos infldveis

Camila, 10 anos, e Julia, 7 anos.

A associada Fabiana Rocha Mora-
ta Requena veio com toda a familia e
elogiou a organizacao do evento. “As
brincadeiras nao sao apenas diverti-
das, mas também sauddveis e muito

Familia Commodaro adarou afesta

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

Jogos de computador fizeram sucesso entre a garotada

também. Estd muito organizado e esta-
mos adorando”, afirmou.

Segundo o presidente da Associa-
¢ao, Carlos Alberto Lazzuri, a Festa das
Criangas deste ano foi uma das melho-
res dos Ultimos tempos. “Foi maravilho-
sa. Conseguimos conciliar com a entre-
ga da reforma do Parquinho e com o
Torneio Inicio do Futsal Menores. Além
disso, os patrocinadores trouxeram
brinquedos fantasticos, que fizeram a
alegria da criancada’, disse.

Além de aproveitar o dia todo nos
brinquedos, as criancas ganharam ca-
chorro-quente, pipoca, refrigerante e
sorvete. As barracas montadas no Bou-

Boulevard ficou lotado durante a festa

levard ofereceram ainda o tradicional
churrasco da Associacdo e também
guloseimas, como algodao doce, cho-
colate e churros. @

Chd Bingo marca o inicio da primavera

inicio da estacao das flores na
OAssociagéo foi marcado pelo

Cha da Primavera, realizado na
tarde do dia 23 de setembro. Cerca de
30 pessoas se reuniram no American
Bar para tomar cha e café e se deliciar
com diversos tipos de paes, 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 Convivéncia da Terceira Idade Nova
Esperanca.

Amiga de Dirce, a associada Glau-
Cia Zaggia também elogiou o Cha da
Primavera. “Estd uma delicia, bem ca-
prichado e organizado. Além disso, o

pessoal estd super ani-
mado e estamos nos di-
vertindo muito”, disse.
Para acompanhar o
cha, os organizadores
realizaram um bingo
beneficente. O valor ar-
recadado com a venda
das cartelas foi revertido
para a compra de fral-
das, que serdao doadas
a instituicoes de apoio a
criancas carentes. Entre
0s prémios sorteados
no bingo, estavam pa-
nela de pressao, faquei-
ro, travessas e kits com
produtos de beleza. @
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Marcelo Perez toca MPB e
pop rock na Sexta Musical

uem vier a Associacdo para
Qa Sexta Musical do dia 19 de

novembro ird curtir o show de

um artista com multiplos talentos. O
cantor e tecladista Marcelo Perez tem
formacdo em piano classico e popular
e também em musicoterapia. Ja

lancou CDs, faz palestras, se apresenta
em eventos, da aulas de musica e
ainda faz parte de uma banda de rock
progressivo.

“Comecei aos 11 anos por influén-
cia da minha mae, que tocava piano.
Minha carreira na musica aconteceu de
forma totalmente natural”, lembra.

No ramo da musicoterapia, que
é a utilizacdao do som com objetivos
terapéuticos, Marcelo langou o album
Sonhos (2008) e também desenvolve
trabalhos sociais. “Trabalhei em
hospitais de oncologia infantil, com
portadores de deficiéncias e com
idosos", diz.

O artista também se dedica ao gru-
po de rock progressivo instrumental
Wejah, reconhecido internacionalmen-
te. “O grupo ainda nao é famoso no
Brasil, mas tivemos uma repercussao
muito legal na Europa’, conta.

Marcelo, que ja tocou duas vezes
nas Sextas Musicais, costuma apresen-
tar um repertério bastante variado no
clube, com musicas romanticas, forro,
sertanejo e outros estilos. Dessa vez,

Clube recebe fiscalizacao da lei antifumo

que proibe o uso de cigarro

em ambientes fechados de uso
coletivo, como bares, restaurantes e
outros estabelecimentos comerciais,
completou um ano de vigéncia no
ultimo més 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
Saude do Estado de Sao Paulo, a lei
foi criada com o objetivo de proteger,
principalmente, a salide das pessoas
que nao fumam, mas que sao
obrigadas a inalar a fumaca do cigarro
alheio. Dados da OMS (Organizacao
Mundial de Saudde) apontam que
o fumo passivo é a terceira maior
causa de mortes evitdveis no mundo.
No Brasil, estima-se que 23 pessoas
morram por hora em virtude de
doencas ligadas ao tabagismo.

A lei antifumo (n° 13.541/2009),

O cigarro continua autorizado
dentro das residéncias, nas vias
publicas e em &reas ao ar livre. Ja
quem insistir em fumar em locais
fechados estara penalizando o dono
do estabelecimento, responsavel por
garantir que os ambientes estejam
livres de tabaco.

Em caso de desrespeito a lei, o local
receberd multa, que serd dobrada em
caso de reincidéncia. Se o estabeleci-
mento for flagrado uma terceira vez,
serd interditado por 48 horas. E, em
caso de nova reincidéncia, a interdicao
passa a ser de 30 dias.

A Associacdo foi inspecionada no
més passado por um agente da Vigilancia
Sanitaria, que ressaltou a obrigatoriedade
da nova lei. Portanto, a colaboracdo de
todos os associados é fundamental para
evitarqueoclubeinfrinjaalegislacao.Faca
sua parte: se for fumar, procure uma area
descoberta. @
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Marcelo toca Djavan, Zeca Baleiro, Pink Floyd, Kansas e

The Smiths na Sexta Musical do dia 19

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 apresentacao serd o
Marcelo Arena, que toca bateria e per-
cussao eletronica”, afirma.

O musico se apresenta em ca-
samentos, festas de aniversario,
workshops e outros tipos de eventos.
Mais informacdes podem ser obtidas
pelo telefone (11) 5087-8830 ou pelo
site www.marceloperezshow.com.br.@

arte&tecnologia




ustentabilidade e preservacao

do meio ambiente sdao os

assuntos do momento. Muito se
fala sobre a degradacdo da natureza
pelo homem e as suas drésticas
consequéncias, como mudancgas
climaticas, poluicao do ar e enchentes.
Todos compreendem a importancia 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 preco
por eu nao ter levado a sacola e ela me
olhou como se eu estivesse brincando.
Hoje, se vocé tem atitudes equilibradas
€ 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, Virgilio de Farias.

Entre as agdes estao gestos simples,
como fechar a torneira ao escovar os
dentes, ndo jogar lixo no chao, deixar
o carro na garagem de vez em quando,

dor na coluna é uma doenca

cronica. Entre suas causas princi-

pais, estdo alguns males da vida
moderna, como ma postura, sedenta-
rismo, obesidade e tabagismo. Quem
nunca sentiu uma “fisgada” nas costas
pode se sentir privilegiado: segundo a
OMS (Organizacao Mundial da Saude),
80% da populacao ja sofreu, sofre ou
ainda ira 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 articulagdées da coluna vertebral,
corrigir problemas como escoliose, ci-
fose e lordose, desfazer pincamentos
causados por luxacoes, tirar o paciente
de crises de hérnias de disco, bico de
papagaio, entre outros’, explica o qui-
ropraxista José Carlos Costa.

usar sacola de pano ou plastico duravel
ao fazer compras e trocar copos descar-
taveis por squeezes ou canecas. Na As-
sociacao, por exemplo, sao utilizados
mais de 60 mil copos descartaveis por
més, que geram lixo e sobrecarregam
0s aterros sanitarios. E caso nao passe
por um processo de reciclagem, cada
copo pode levar até 450 anos para se
decompor na natureza.
"Habitos como A
usar copos descar- _:x, :*-; 1
taveis, pegar um
monte de sacolas '."' o
plasticas no su-

2 CONCUR

mudar, as consequéncias serdo cada
vez piores. “Ao jogar lixo na rua, por
exemplo, vocé contribui para entu-
pir bueiros e gerar inundagdes. Além
da degradacdo ambiental, as pessoas
ficam doentes ao entrar em contato
com a agua contaminada. Se as coi-
sas ndo mudarem, nossa condicdo de
vida vai ficar ainda pior. A inteligéncia
humana é inesgotavel, mas o meio am-
biente tem limites”, alerta.
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lidade de vida”,
adverte Virgilio.
Segundo

ele, se nada

A quiropraxia também pode ser
utilizada para tratar diversos outros
problemas, como enxaqueca, insonia,
depressao, cansaco croénico e até ali-
vio dos sintomas da TPM (tensao pré-
menstrual). “Dentro da nossa coluna,
passa 0 nosso sistema nervoso, que é
a medula espinhal. Todo o funciona-
mento do nosso corpo esta ligado a
medula, que é uma extensdo do cére-
bro. Quando ha um desalinhamento
de alguma articulacao, isso se refletira
em diversos problemas de satide. Com
a quiropraxia,
conseguimos
alinhar as arti-
culagoes e tra-
tar essas doen-
cas’, esclarece
José Carlos.

As sessdes
duram cerca
de 30 minutos

ANQ 00600
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e, ao contrario do que muitos imagi-
nam, o paciente ndo sente nenhuma
dor. Antes de se submeter as sessbes,
é importante checar se o profissional
é qualificado, pois a pratica incorreta
pode causar problemas sérios. For-
mado pela ANQ (Associacdo Nacional
de Quiropraxia), o quiropraxista José
Carlos atende no Departamento de Es-
portes do clube as segundas e sextas-
feiras, das 8h as 13h. Mais informacoes
no telefone (11) 3531-4370

Quiropraxista

José Carlos Costa

Precos especiais para associados!

www.quiropraxiasp.com.br
Fone:(11) 4238-5165
Cel:(11) 8504-6020
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I Bastidores

Conheca os funciondrios e membros da Associacao

Anelize Camargo Gongalves

ecém-chegada a Diretoria da
R Associacao, a funcionaria publi-

ca Anelize Camargo Gongalves
passou a ocupar o cargo de 1° Assessor
Financeiro no inicio de outubro. For-
mada em administracdo de empresas
e com MBA em administracao publica,
Anelize é agente de tesouraria da Pre-
feitura de Sdo Bernardo do Campo des-
de 1988 e, atualmente, trabalha como

Anelize jd chegou ao Clube com boas ideias

Ailton de Souza Pinto

didria certamente ficaria aban-

donada, certo? Imagine um clu-
be que ndo passasse por manutencdo?
Manter a Associacao funcionando e as
suas dependéncias em perfeito estado
de conservacéo é o trabalho do encar-
regado de manutencdo, Ailton de Sou-
za Pinto.

Técnico em contabilidade por for-
macao, Ailton trabalha no clube desde
fevereiro deste ano e coordena uma
equipe de 21 funciondrios, entre ele-
tricistas, pedreiros, encanadores, pin-
tores, ajudantes gerais, serralheiros
e carpinteiros. Eles sdo responsaveis
por fazer a manutencao preventiva e
emergencial das trés sedes (Urbana,
Nautica e Campo Nova Petrépolis) e
também por preparar a infraestrutura
de todos os eventos e festas, desde a
reforma e construcdo até a instalacdo
dos equipamentos.

Sua rotina diaria de trabalho é pe-
sada. “Com o croqui do projeto a ser
executado, preparo um levantamen-
to de todo o material que precisa ser

U ma casa sem reparos e limpeza

analista financeira do municipio.

No clube, seu trabalho é de extre-
ma importancia: consiste em verificar
toda a documentacao relacionada as
contas a pagar. “Recebo diariamente
documentos de compra de materiais,
locagoes e folha de pagamento e che-
co se estdo corretos. E praticamente
um trabalho de auditoria. Verifico se ha
alguma inconsisténcia para evitar que
haja transtornos no futuro’, explica.

Segundo ela, o clube estda com boa
saude financeira.“Como é uma entida-
de associativa, ndo tem responsabili-
dade de ter lucro, mas tem o dever de
nao ter prejuizo. Essa questao é trata-
da com muito cuidado e as financas
do clube estdo caminhando bem. Mas
sempre digo que nada é tdao bom que
nao possa melhorar’, ressalta.

Apesar de parecer dificil, Anelize
estd conseguindo conciliar as duas
funcées com muito profissionalis-
mo. “Tudo o que faco é com prazer,

usado e faco a solicitacdo ao Departa-
mento de Compras. Depois monto um
cronograma e divido a equipe que ird
trabalhar em cada projeto. Além disso,
acompanho todas as obras e fiscalizo
as empresas terceirizadas que, eventu-
almente, prestam algum servico para o
clube” esclarece.

Entre as obras que passaram pela
sua coordenacao, estdo a reforma dos
banheiros do Ginasio de Esportes, a
do Parquinho e a dos vestiarios do
pessoal da manutencao e da limpeza.
Para Ailton, ndo basta ter vontade
de trabalhar. “E preciso ter iniciativa,
persisténcia, criatividade para poder
reutilizar os equipamentos que ja temos
no clube e lideranca, pois coordenar
uma equipe tdo grande ndo é facil.
Todos tém seus limites e problemas,
por isso é necessario conhecer bem
os funcionarios para tirar o melhor de
cada um” acredita.

E o trabalho de Ailton nédo para.
Os associados ja podem aguardar as
préximas novidades. “J&4 iniciamos a
reforma do Espaco Cultural, que estava
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entao nao se torna um peso e, sim,
uma béncdo. Entrei nessa empreita-
da para ajudar o clube a ficar ainda
melhor", afirma. Para isso, ela cita al-
gumas qualidades que sao essenciais.
“E preciso ter bom discernimento, von-
tade, coragem e tornar transparente
todos os procedimentos, de forma que
qualquer pessoa possa entendé-los."
Entre os projetos que pretende de-
senvolver, a assessora vai dar priorida-
de para os que envolvem a autossus-
tentabilidade do clube, como retso da
agua, utilizacdo de energia solar, reci-
clagem do lixo, transformacao do éleo
de cozinha em sabdo e compostagem
para adubar os jardins. “Quero implan-
tar agbes que retornem em beneficios
financeiros para o clube e para os as-
sociados e que também preservem a
natureza. Sdo pequenas atitudes que
quase nao tém custo e que dependem
apenas de boa vontade”, finaliza. @

com infiltracdes e estamos reformando
alguns equipamentos da Academia de
Musculacédo. Além disso, comecamos a
preparar canteiros na Sede Nautica para
plantar ervas que serao utilizadas nas
saunas, como hortela e erva-cidreira, e
que hoje sdo compradas de fora. Assim
conseguimos reduzir custos e amenizar
os impactos ambientais”, conta. @

Ailton e seu time de funciondrios, que séo responsdveis
por manter o clube em perfeito estado de conservagdo



ada é mais chato do que nao
estar em dia com a balanca as
vésperas do verdo. No periodo
mais quente do ano, as roupas pesadas
cedem espac¢o no guarda-roupa para
saias, vestidos e bermudas e, com a
maior exposicdo do corpo, as gordu-
rinhas ficam mais aparentes. A conta-
gem regressiva para a estacdo do sol ja
comecou, mas ainda da tempo de co-
mecar a se preparar para aproveitar o
calor com alguns quilos a menos e com
a pele e os cabelos bonitos e saudaveis.
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 exercicios fisicos
para alcancar resultados mais rapidos.
Porém, atitudes como essas podem
trazer sérias consequéncias a saude.
“Dietas muito restritivas podem
gerar deficiéncias nutricionais que le-
vardo a futuros comprometimentos a

Nno verdo

M uitas pessoas se lembram do
protetor solar apenas quando estdo
fazendo as malas para viajar a praia.
Entretanto, o uso didrio de produtos
com FPS (Fator de Proteg¢do Solar) aci-
ma de 15, no minimo, é extremamente
necessdrio, uma vez que os raios ultra-
violetas do sol podem causar envelhe-
cimento precoce e cdncer de pele.

Aproveite nosso guia para chegar a estagdo do sol com
o corpo em dia e a pele e os cabelos mais bonitos

satde. Além disso, a busca por resulta-
dos répidos leva, geralmente, ao efei-
to sanfona, ou seja, o individuo perde
peso e recupera logo em seguida’; aler-
ta a professora do curso de Nutricdo
da Umesp (Universidade Metodista de
Sao Paulo) Sueli Longo.

Segundo a nutricionista, ndo é pos-
sivel perder peso de forma eficiente
sem seguir uma dieta balanceada. “En-
tre as principais recomendacdes, estdao
consumir de trés a cinco por¢des de
fruta ao dia; evitar alimentos com ex-
cesso de gordura, agucar e sal; incluir
no almocgo 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,
acucar e sal; e incluir de duas a trés
porcdes de leite e derivados com baixo
teor de gordura para garantir a oferta
de célcio” enumera Sueli.

A associada Elissandra Correa, 35
anos, tecnéloga em logistica, chegou
a se submeter a uma dieta radical no
ano passado, quando perdeu 8 kg em
apenas um més. “Tomava bastante li-
quido e cortei o jantar. Nessa época, ia
dormir com fome”, lembra. Depois de
atingir seu objetivo, Elissandra passou

“0O filtro solar deve ser aplicado
sempre. Vocé deve passar antes de sair
de casa e depois do almogo. Na praia,
deve reaplicar a cada duas horas e de-
pois de entrar no mar. Além do risco de
cdancer, tomar muito sol causa man-
chas e rugas, que sd@o muito dificeis de
serem tratadas’, explica o professor
responsdvel pela disciplina de Derma-
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a seguir uma dieta equilibrada e con-
seguiu manter o peso frequentando a
academia com regularidade.

Elissandra jd fez dieta radical, mas agora mantém
0 peso com alimentagdo equilibrada e exercicios

Dieta Dissociada

A reeducacdo alimentar é funda-
mental, mas quem quer perder alguns
quilos até o préximo verdo pode seguir
um cardapio que fornega resultados

tologia da FMABC (Faculdade de Medi-
cina do ABC), Luiz Henrique Paschoal.
Para “pegar” aquela cor, esqueca
o bronzeamento artificial, proibido
pela Anvisa (Agéncia Nacional de
Vigildncia Sanitdria). “As cdmaras
de bronzeamento emitem radia¢do
ultravioleta pura, o que queima a pele e
tem um fator cancerigeno importante’,



mais rapidos. Autor do livro Dieta dis-
sociada - Emagrecer com satide comen-
do de tudo, o nutrélogo e endocrinolo-

gista da Unifesp (Universidade Federal™deemagrecimento._ “Sem"—tomar~ por um bom periodo antes, lembra. ;

de Sao Paulo) Jodo César Castro Soares
indica esse tipo de dieta para homens
e mulheres que tém pressa em ema-
grecer, mas sem descuidar da saude.

“Durante o periodo ativo, ou
seja, de manha e de tarde, a pessoa
deve consumir preferencialmente
carboidratos, como pao, arroz e
macarrdo. J& a noite, no periodo
sedentario, a pessoa alimenta-se de
proteinas, como carnes grelhadas.
As refeicoes devem ser sempre
acompanhadas de verduras e legumes,
deve-se cortar o aglcar e ndo se pode
comer carboidratos apés as 18h. Essa
dieta é mais eficiente e a perda de peso
é mais rapida’; orienta o nutrélogo.

Seguindo a Dieta Dissociada, o
médicoafirmaqueé possivel perderaté
10% do seu peso corporal por més.“Ou
seja, 8 kg ao més para quem pesa 80 kg.
Mais do que isso nao é saudavel.”

Para que o ponteiro da balanga
pare de subir, o gasto calérico precisa
ser maior do que a ingestdo. Mas como
determinar quantas calorias didrias
sao necessarias para se atingir o peso
desejado? Jodo César ensina uma
regra simples. “Para emagrecer vocé
deve multiplicar 20 calorias pelo peso
ideal. Por exemplo, para chegar aos 60
kg vocé deve ingerir, no maximo, 1.200
calorias diariamente. Ja para manter o
peso, sdo 30 calorias. Ou seja, se vocé
quer continuar com 60 kg, deve ingerir
1.800 calorias por dia’, explica.

Acesse www.associacaoclu-
be.combr e conheca os alimen-
tos indicados em cada refeicdo de
acordo com a Dieta Dissociada.

adverte o médico. As alternativas sdo
utilizar autobronzeadores e consumir
alimentos “vermelhos’, como cenoura,
tomate e beterraba. “Eles sdo ricos
em betacaroteno, uma substdncia
pré-vitamina A que ajuda a reforcar e
segurar o bronzeado’, completa.

Outra recomendacgdo é ndo abusar
de banhos longos e quentes e também
do sabonete. Por mais estranho que
possa parecer, o dermatologista indica

Dicas
Segundo o nutrélogo da Unifesp,
beber mais dgua acelera o processo

agua, vocé perde menos peso. Para
cada 100g de gordura que vocé
queira queimar, vocé deve ingerir
1 litro e meio de 4&gua’ ensina.

Evitar longos periodos em jejum
também ajuda. Segundo o doutor
Jodo César, quem fraciona uma dieta
de 1.000 calorias comendo a cada trés
horas emagrece 20% a mais do que
alguém que passa o dia inteiro sem
comer e depois ingere 1.000 calorias
de uma sé vez. “Assim o organismo
trabalha mais e queima mais calorias
nesse processo’, ressalta.

Atividade fisica

Além de cuidar da alimentacao, dedi-
que-se a atividades fisicas de duas a trés
vezes por semana e por, no minimo, 30
minutos ao dia. "Além de melhorar a sau-
de e a musculatura, os exercicios liberam
endorfina, uma substancia responsavel
por dar sensacdo de prazer e por reduzir a
fome’; explica o médico da Unifesp.

Segundo o educador fisico e professor
da Academia de Musculagdo da Associa-
¢ao Wilson Duraes dos Santos, quem co-
mecar a malhar agora ja tera algum resul-
tado até o inicio da préxima estacao. Entre
as atividades mais indicadas para entrar
em forma rapidamente, ele cita a muscu-
lagdo. “Como vocé trabalha com sobrecar-
ga, a resposta do corpo é mais rapida. Em
duas ou trés semanas ja é possivel perce-
ber os resultados”, diz.

Oideal é combinar o treinamento com
atividades aerdbicas para perder peso,
como natacdo e caminhada, e entender
que nao existem milagres. “Nao existe

usd-lo apenas nas axilas, virilha e
regido genital. “A pele em si ndo é suja
eosabonete tira sua prote¢ao natural.”
Depois do banho, néo esqueca de usar
um bom hidratante - de preferéncia,
que contenha ureia, 6leo de améndoas
ou de sementes de uva.

Os fios também sofrem com
a radiacdo solar e ficam fracos,
quebradicos e semvida. Utilize protetor
solar para cabelos quando for a praia,
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supletivo nessa drea, o condicionamento
fisico demora para acontecer. Se vocé tem
um objetivo, precisa se esforcare sededicar

E o caso da associada Caroline Cristi-
na Andreoni Puglia, 19 anos. A estudante,
que faz balé desde crianca, sempre se de-
dicou a atividades fisicas, mas decidiu in-
tensificar o treinamento na Academia do
clube em agosto. “Também estou beben-
do mais 4gua e deixando para comer bes-
teiras apenas no fim de semana’, conta.

Outradica é se dedicar a algo que vocé
goste para nao correr o risco de desistir
no meio do caminho. “O treino deve ser
prazeroso, nao pode ser uma obrigacao.
E quem ndo tem tempo para academia
deve se manter ativo, dancando, andando
de bicicleta, batendo bola. O importante é
nao ficar parado’, orienta o professor.

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



m comemoracao ao Dia das
Criangas, a Associagdao promo-
veu no mesmo dia da Festa o
Torneio Inicio do 2° Campeonato In-
terno de Futsal Menores, que teve 168
criangas inscritas. O evento comecou

ECCO Contabilidade

as 8h com a entrega dos uniformes e,
em sequida, os atletas das 16 equipes
se apresentaram em suas respectivas
categorias: Sub-9, Sub-12 e Sub-15.

A animacdo das torcidas organiza-
das por cada familia marcou a estreia
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da garotada na competicao. Pais, ir-
maos, tios e avds lotaram a arquiban-
cada para incentivar os participantes.
No final do Torneio, as equipes cam-
peas em cada categoria foram premiadas
com medalhas. Confira os vencedores:



13° Campeonato Aberto de Futebol entra no 2° turno

segundo turno do 13° Campe-
O onato Aberto de Futebol

comecou no dia 2 de outubro e,

Confira as equi-

de um total de 116 partidas, 83 foram dis- pes quie octipam as . . . pJ
putadas até o fechamento desta edicdo primeiras colocacdes PG O
' em cada categoria: Planet Society 10 6

A competicao esta prevista para terminar
no dia 27 de novembro.

Veteranissimo

P J
Inter de Milao 20 8 Madrugada 21 8
Penarol/Cacula 16 8 Tradicional 18 8

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

Equipes da Associacdo
mantém bom aproveitamento no
Campeonato Estadual de Futsal - Série Ouro

C om apenas uma derrota e 10 vi-

torias, a equipe Sub-9 se mantém

em destaque no Campeonato Es-
tadual de Futsal — Série Ouro, organizado
pela Federacao Paulista de Futebol de
Saldo.

Na Sub-17, além da classificagdo garan-
tida (com seis vitdrias, trés empates e duas
derrotas), o destaque é o vice-artilheiro Bru-
no Kian, que ja marcou 24 gols. Acompanhe
no site www.associacaoclube.com.br a pré-
xima fase do campeonato.

Equipe Sub-9 perdeu apenas um jogo

Atletas da Associacdo participam do
XTerra Regional llhabela

associado Fabio Michelletti e “No final acabei exausto, com

O sua filha Luiza participaram da  muitos arranhdes e muita lama
competicdo de triathlon XTerra  pelo corpo, ap6s 4 horas e 30 mi-
Regional llhabela, realizada na Praia do  nutos. A Luiza participou da cor-
Perequé, litoral norte de Sao Paulo,nodia  rida infantil e chegou na terceira
18 de setembro. A prova é considerada  colocacdo’, conta Fabio. @
uma das mais dificeis do circuito mundial -
de cross triathlon. Se vocé participa de algum Fli'--'f
e

/

Debaixo de chuva e com muita lama |22 (=) =eaelor =1 Adon
pelo caminho, os atletas precisaram en-  |[dElele) - (€e)gpler (€ejgaisl=iilda=d oo
frentar 1,5 km de natacdo, onde pularam [l lela) s ol el e niliee o
de um piercom 6 metros de altura; 29 km  [eEL elllgTe (Lo B e
de mountain bike, passando por rios e  [iyeiier e ls Sl oo sn |
cachoeiras; € mais e 9 km de corrida em (=5l ii=@r e raienold[llol=rdo o)
plena Mata Atlantica.

A/
e

Apds muitas dificuldades, Fdbio e Luiza completaram a prova
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IEsporte
Acompanhe o Torneio Aberto de Ténis por Idades

Torneio Aberto de Ténis por
O Idades teve inicio 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 ultima
fase e para acompanhar o resul-
tado da competicdo, acesse o site
www.associacaoclube.com.br. @&

Associacdo fecha parceria com
Escola de Judé Sensei Suga

Atividades extras dos ntcleos )
ITerceira Idade Novembro Dia 05 - Visita a Biblioteca de Sdo Pau-  Dia 19 - Lancamento de um Fanzine
lo, na Estacao Carandiru, as 14h American Bar, as 14h
Mais informagdes no telefone (11)
Nova Esperanca 9808-2580, com Irani Dia 26 - Projeto “Entre na Roda”
Segundas-feiras, das 14h as 16h Dia 12 - Oficina de escrita com Maria  (oficina de leitura)
Dia 01 - Reuniao Helena Libério American Bar, as 14h
Dias 07 a 11 — Viagem ao hotel Termas American Bar, as 14h
de Lins (SP)
Dia 22 — Reuniao com brincadeiras
Dia 29 - Bingo
Nova Era Nova Vida Alegria
Tercas-feiras, das 14h as 16h Quartas-feiras, das 14h as 16h Quintas-feiras, das 14h as 16h
Dia 09 - Palestra com Dr. Jodo e Irene  Dia 03 — Reuniao Dia 04 - Reuniao
Rocha sobre “Sedentarismo” Dia 11 - Cha com Cinema na Associa- Dia 11 - Palestra com Dr. Jodo e Irene
Dia 16 — Reuniao ¢ao Paulista de Medicina, em SP Rocha sobre “Sedentarismo”
Dias 22 a 25 - Viagem ao Recanto das  Dia 17 - Reunido com brincadeiras Dia 18 — Reuniao
Horténsias em Passa Quatro (MG) Dia 24 - Bingo (duplo) Dia 25 - Bingo
Dia 30 - Bingo
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I Melhorias

Novo Parquinho é entregue na Festa das Criancas

Parquinho da Associacao foi
O reinaugurado no dia 17 de ou-

tubro, durante a Festa das Crian-
cas. A reforma demorou um pouco
mais que o previsto por conta do mau
tempo, que dificultou a colagem do
novo piso. No entanto, foi concluida a
tempo de os pequenos se divertirem
no dia em que o clube ficou a disposi-
¢ao para a garotada.

Atendendo a solicitacdo dos pais, a
areia foi substituida por um tapete em-
borrachado feito com pneu reciclado,
mais higiénico e seguro.“O tapete em-

R )

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 plas-
tico e diminuia sua ida util’, explica o
encarregado de manutencéo do clube,
Ailton de Souza Pinto.

Além do piso emborrachado, foram
adquiridos novos brinquedos de plas-
tico e os de madeira foram reformados.
No canto do Parquinho, um espaco
que antes ndo tinha funcao, 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

charme ao local.

A reforma também priorizou a
seguranca das criancas. “Adaptamos
espaguetes velhos de natacdo, que
seriam jogados fora, e colocamos em
todas as quinas do espaco, para evitar
acidentes. Também escolhemos brin-
quedos seguros e inserimos avisos so-
bre a faixa etaria, que agora é de dois a
dez anos’, esclarece Ailton. @

Sistema da Cabine Primdria é modernizado

m dos equipamentos mais im-
U portantes da Sede Urbana, a

Cabine Primaria passou por ma-
nutencao nos dias 18 e 25 de outubro.
Instalada entre o Ginasio de Esportes
Manoel Guarini e a Secretaria do Esta-
cionamento, ela recebe toda a energia

que entra no clube. Essa energia entra
na Cabine por trés cabos de 14 mil Volts,
passa por um transformador e é distri-
buida em fases de 110/220 Volts, mais
trifasico, a todos os departamentos.

“Além de antiga, a distribuicdo ndo
era segura. Se a forca acabasse, a chave
ndo era desligada automaticamente e
quando ela voltava, tinhamos picos de
energia que queimavam equipamen-
tos. Sem contar o risco de vida do fun-
ciondrio que precisava desligar a chave
manualmente ou manusear o equipa-
mento caso ele quebrasse”, explica o
encarregado de manutencao do clube.

A fiacdo foi trocada e o transfor-
mador de emergéncia passou por
uma revisdo. Além disso, a Cabine foi
reformada e um sistema automatiza-
do foi instalado em sua parte externa
- caso falte energia, um funciondrio
podera acionar a chave sem que haja
qualquer perigo. @
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O nivel de abalo a opinides alheias
vem da base da identidade constitu-
ida na infancia. Um bebé reconhece
sua mae pelo brilho do rosto ao vé-lo
e excita-se pelo reflexo amoroso. Esses
olhares primordiais (incluindo padras-
tos, avds e professores) solidificam a
personalidade, dai a importancia da
transmissdo de confianca, perseveran-
¢a e determinacao.

O ser humano necessita do outro
na formacao, organizacdo e reconhe-
cimento do “eu”. Se a educacado tem
como caracteristica o denegrir, a chan-
ce de acreditar no sucesso diminui.
Por outro lado, ser tratado como rei ou

I Administragdio

rainha também tem efeitos danosos,
como desrespeito, intolerancia, indi-
ferenca a pontos de vista contrérios e
dificuldades na aceitacao de normas.

Um dos objetivos da psicoterapia
é desconstruir imagens mentais defor-
madas. Atualmente, a busca por per-
feicdo extrapola os cuidados pessoais
e as cirurgias plasticas sao realizadas
cada vez mais cedo sem levar em conta
o valor ético e existencial - ndo adianta
corrigir o nariz, por exemplo, se a dis-
torcao é subjetiva. Dessa forma, o foco
de criticas ird deslocar-se para outra re-
giao do corpo.

Quando estamos realizados, nos
sentimos bonitos e jovens. Ja em
dias malsucedidos, parecemos feios
e mais velhos. Nesse Uultimo caso,
0s comentdrios pejorativos (reais
ou imaginarios), por estarem em
consonancia com as autopercepcoes,
reforcam as ideias negativas em uma
espécie de eco reverberativo sem

Balancete

filtragem. As vivéncias, o contexto
cultural e a histéria causam mutacao
intrapsiquica, que, por sua vez,
influencia a visao diante do espelho.

A conciliagado com ndés mesmos
possibilita a relativizacdo das opinides
externas. Ao passar da recriminagdo
torturante a uma analise ponderada,
vocé poderda se surpreender ao
descobrir que existe afeto por tras de
uma palavra hostil, e, para cultiva-lo,
faz-se necessario coragem em admitir
a caréncia do outro e as eventuais
falhas humanas.

Tem uma frase do filésofo e escritor
Jean-Paul Sartre (1905-1980) cujo teor
da luz a potenciali-
dades sem cair em
vitimizagbes ou ab-
solutismos: O impor-
tante nao é o que fa-
zem do homem. Mas
o que ele faz do que
fizeram dele.

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

Associagao dos Funciondrios Publicos do Municipio de $.B.C. - C.G.C 59.149.054/0001-66

Balango Patrimonial Encerrado em 31 de Julho 2010

DISPONTVEL

Caba

Bancos Contas Movimenta
Bancos Contas Aplicagles

REALIZAVEL

235,76
967244
—319.264.80

) LR

CONTAS A PAGAR

Fornacedores
Obrigacdes Trabahistas
Dbrigagbes Tributarias
334.193.00
Servigo & Pagar Terceiros
Fornecedores para Eventos
Fornaecedores Venados

#7.675,11
654.313,02
7.425,52

361.221,20
6.592,57
- 1)

Adiantaments de Saldna 61.051,14 61.051,14 1.170.736,.43
Empréstimos | Financiamentos

Contas & Receber
Repasses Dversos
Estoques

Cheque/ Carties a Receber
Realizdvel a Lango Frazo

318.903,73
193.665,38

45.215,82
103.819,11

6.539.456,75 6.539.456,25

Ghd G044

IMOBILIZADOD

Bers Indveia(terrenos & instalaghes)
Bens Moveis

Imobilzado am andaments

Outros Inestimentss Permanentes
Deprecacho Acumulada de Bens Moveis
Deprecacio Acumulada de Bens imdveis

6.596.080,28
1.446.322,42
T55.100.42
1.756,34
(682.886,97)
77207789
6.650.344,50

7.710.192,68 1.710.192.68
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Pratique esporte na Associacdao

HORARIOS E INFORMAGOES DO DEPARTAMENTO DE ESPORTES -Novembro 2010
As informagdes poderado sofrer alteragées sem prévio aviso Telefone: 3531-4370 - E-mail: esporte@associacaoclube.com.br

Visite nosso site: www.associacaoclube.com.br

PISCINAS

PISCINAS EXTERNAS (Horério verdo)
Segunda 14h as 20h
Terca a sexta 9h as 20h
Sabado e domingo 8h as 18h

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

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

Natagdo sem supervisdo

é reservada uma raia a critério do professor.

Segunda das 11 as 20h30
terca a sexta, das 6h as 20h30
exceto tercas e quintas das 9h as 10h e
Sébado das 7h30 as 12h30

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

Séabado 13h as 18h
Domingo 8h as 18h

NATACAO - INICIACAO e
APERFEICOAMENTO
sessdes de 1 hora
Manha (acima de 05 anos)

Terca a sexta 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sabado 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

NATACAO - 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
Sabado 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
O horério é livre, podendo-se frequientar
todas as aulas.

NATAGAO - BEBEZINHO
sessoes de 45 min.
01 a 3% anos (com acompanhante)
Segunda 14h30 as 15h15
Sexta 8h15 as 9h

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

Segunda a Sexta
14h as 21h

HIDROGINASTICA
sessdes de 1 hora
Terca a sexta 9h
Segunda a sexta 14h30 e 17h30
Segunda a quinta 19h30
Sabado 10h30
O horério livre, podendo-se freqtientar
todas as aulas.
HIDROTERAPIA
Terca e quinta 7h30 as 20h

FISIOTERAPIA/STUDIO PILATES
segunda a sexta 7h30as 21h

MUSCULAGAO E GINASTICA

Segunda a sexta 6h as 22h
Sabado 8h as 14h
Domingo 8h as 13h

Alongamento (sessdes de 30 minutos)
Segunda 7h, 7h30, 8h30, 9h30, 16h,
17h, 18h, 19h e 20h
Terca e quinta 7h, 7h30, 8h30, 9h30, 15h30,
16h

17h, 18h, 19h e 20h30
Quarta e Sexta 7h, 7h30, 8h30, 930, 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/Gluteo
(sessoes de 30 minutos)
Terca e quinta 8h e 20h

Quarta e sexta 8h

Gluteo (sessdes de 30 minutos)
Segunda e quarta 20h30

G.AP. (Gluteo / Abdome / Perna)
(sessdes de 30 minutos)
Quarta e sexta 16h30

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

Local (sessdes de 30 minutos)
Sexta 18h30

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

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

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

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

BodyPump (sessdes de 1 hora)
Terca e quinta 18h30
Quarta e sexta 8h
Sexta8he 17h

Mat Pilates (sessées de Thora)
Segunda e quarta 20h30 as 21h30
Terca e quinta 17h30 as 18h30

O horério de musculagéo é livre, podendo-
se frequientar qualquer dia e horario e
também todas as aulas de ginastica.

YOGA

(acima de 14 anos)

Segunda e sexta 7h as 9h30
Quarta e sexta 7h30 as 9h
Terca e quinta 18h as 19h30 e 19h30 as 21h
Quarta e sexta 19h30 as 21h

TAI-CHI-CHUAN
LIAN KONG
(acima de 14 anos)
Segunda e quarta 10h as 11h30

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

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

sessoes de 1 hora
(QUARTA E SEXTA - 06 a 12 anos)
9h, 10h, 14h, 15h e 16h

BASQUETE
sessoes de 1h
(TERCA E QUINTA)
17h30a 18h30 (11 a 14 anos)
18h30a 19h30 (07 a 10 anos)

FUTSAL - masculino
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
Sessdes de Thora
Segunda e Quarta 18h30
(11 a 14 anos)

TENIS ADULTO
Quarta e sexta 7h as 9h
Grupos de até 03 alunos - duragdo 30 min./
aula.

CIRCUITO DE ATIVIDADES
FISICAS

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

Terca e Quinta Sébado, Domingo e feriado 9h
9h as 12h as 18h

CAMPO DE SOCIETY
SEDE NAUTICA
Reservas na Sede Nautica com
02 dias de antecedéncia.
Fone: 4101-9101

RACHOES
BASQUETE
Segunda 19h30

FUTSAL
Terca 19h30

VOLEI
Quinta 19h30

ESCOLAS DE ESPORTES
TENIS

sessoes de 1 hora
(QUARTA E SEXTA - 06 a 12 anos)
9h, 10h, 14h, 15h e 16h

BASQUETE
sessdes de 1h
(TERGCA E QUINTA)
17h30a 18h30 (11 a 14 anos)
18h30 a 19h30 (07 a 10 anos)

FUTSAL - masculino
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
Sessdes de 1 hora
Segunda e Quarta 18h30
(11a 14 anos)

TREINAMENTO
VOLEIBOL
Feminino Adulto
Segunda e Quarta 19h30 as 22h

VOLEIBOL ADAPTADO

Terceira Idade
Terca e Quinta 8h30 as 10h0

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

Feminina
Terca e quinta 14h as 22h
Sébado 9h as 14h

SNOOKER OFICIAL

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

O exame médico somente &
feito em traje de banho
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Confira os lancamentos de imoveis
em Sao Bernardo do Campo e outras regioes.
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Ao lado de um bosque
preservado de 9.000 m*
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EXCLUSIVIDADE

CondigOes especiais para
membros da
Associagao Clube.
Procure o corretor
Henrique Bergamo.

o X0, e
Obrasem andamento  dlais -

2 e 3 dorms. com suite 70,91 e 107 m?

Complexo aquatico com mais de 3.600m’

Até 3 suites 123 e 155m” - 2 ou 3 vagas 3 ou 4 suites - 180 e 237m” Escritérios de 37 a 118m? 3 Dorms - 118 e 129m*
Lazer completo Terreno com mais de 16 000m’ Integrado a um boulevard de conveniéncias e servios Terraco gourmet

Informacoes e Atendimento Personalizado, entre em contato:

Hennque Tel (11) 7459- 1231

henriquebergamo@hotmail.com

Bergamo.  Geasso



