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férias mais gostosas e seguras para os adultos e, 

principalmente, para as crianças

Férias, sol e piscina. Todo mundo gosta, certo?! Certo! Mas 
neste momento climático que o mundo passa, em que 
as temperaturas têm batido recorde, é preciso redobrar 

as atenções para que a diversão não se torne dor de cabeça.
O Complexo Aquático da Associação é um dos locais mais 

frequentados no verão e possui infraestrutura completa: na 
área externa, uma piscina semiolímpica, uma para os prati-
cantes de “biribol” – o vôlei aquático, além de outras duas 
piscinas destinadas às crianças, além de um toboágua que faz 
a diversão da criançada.  Na área interna, são duas piscinas 
aquecidas. Além disso, o Complexo conta com salva-vidas, 
vestiários e acesso à lanchonete para que os sócios possam 

fazer a sua alimentação em um ambiente adequado.
Seguindo a promoção da empatia, como fizemos ao lon-

go de 2024 aqui no Clube, é importante reforçar as ações de 
conscientização que a Diretoria propôs com relação à convi-
vência neste espaço. “Reforçamos que é preciso respeitar a 
convivência com o outro, de maneira harmoniosa. As ações 
de conscientização nada mais são do que um lembrete de que 
a empatia começa como eu me coloco diante das situações. 
Nessa edição da Revista estamos trazendo novamente algu-
mas dessas ações, para garantir que o verão seja lembrado 
apenas pela diversão e boas risadas”, argumentou Sergio Issa 
Del Nero, presidente do Clube.

Outra opção de lazer no verão é a Sede Náutica. Às mar-
gens da Represa Billings, o espaço de 6 mil metros quadrados 
é cercado por vegetação nativa da Mata Atlântica. Com uma 
infraestrutura completa, oferece aos associados quiosques 
com churrasqueiras e outros com forno, também há um casa-
rão para festas, além quadra poliesportiva, quadra de beach 
tennis, piscina, campo de futebol society e também espaço 
para pendurar redes.

Com rápido acesso pela via Anchieta (entrada KM 29B – 
Riacho), a Sede Náutica fica a apenas 10 quilômetros do cen-
tro de São Bernardo. Lugar ideal para a confraternização de 
amigos e família nesse verão.

Informações para reserva dos quiosques você pode 
ver aqui neste link: https://www.associacaoclube.com.br/
formularios/quiosques-sede-nautica

SEDE NÁUTICA – OPÇÃO PARA QUEM QUER APROVEITAR A NATUREZA
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Nós convidamos o salva-vidas Brayann Faggi para dar 
algumas dicas para que você, sócio, aproveite o Clube da 
melhor maneira. “Nesse período de férias é essencial que 
algumas regras sejam seguidas nas sedes e, em especial, 

DICAS PARA APROVEITAR O VERÃO NO CLUBE SEM DOR DE CABEÇA
no Complexo Aquático. Nossa função por aqui, além de 
prevenção de qualquer tipo de situação dentro e fora da 
água, é também de proporcionar um ambiente saudável”, 
argumentou Faggi.

Brayann Faggi, 
guarda-vidas da 

Associação Clube, 
no Complexo Aquático 

na Sede Urbana

QUER BRINCAR? 
- Trazer brinquedos para a área das piscinas está liberado, desde que não 
atrapalhe o amigo.
- O uso de boia só será permitida se for para as crianças pequenas flutuarem ou 
em tamanho adequado para não cercear o espaço do outro dentro da piscina.
- Bolas não são permitidas (para isso, contamos com as quadras no clube).
HIDRATOU?
- No Complexo Aquático é permitido entrar com garrafas térmicas e de plástico 
para a devida hidratação. Porém é proibido outro tipo de bebida dentro da área 
das piscinas.
- Recomenda-se usar o filtro solar e repassar o mesmo a cada 2 horas.
- Evitar o sol no período de pico, geralmente entre 10h e 16h;
ESTÁ SEGURO?
- O Complexo Aquático conta com guarda-vidas que auxiliam a dinâmica do local, 
bem como fazem o preventivo da área. Sempre seguir as orientações deles.
- Crianças menores de 12 anos devem ser acompanhados de perto dos pais ou 
responsáveis em todo o complexo.
- Evitar o uso inadequado do toboágua. Regras estão afixadas próximo ao 
brinquedo.
- Toboágua: é proibido subir pelo toboágua de baixo para cima. O acesso ao 
brinquedo é sempre pela escada. E, a descida, é feita uma criança por vez.
- Não correr nas bordas das piscinas, bem como no complexo, evitando assim 
quedas dentro e fora da água.
- Proibido apoiar o joelho ou ficar de pé em cima das espreguiçadeiras e/ou 
cadeiras.
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“Prata da Casa”: Luis Carlos, atleta da Associação 
Clube foi medalhista na Paracanoagem em Paris 2024
No esporte olímpico e paralímpico, a competição trans-

cende o resultado: nas Paralimpíadas de Paris 2024 não 
seria diferente. O Estádio Náutico de Vaires-sur-Marne 

foi palco da conquista da medalha de prata de um atleta da 
Associação Clube. 
	 Aos 39 anos, o atleta 
da Paracanoagem Luis Car-
los Cardoso trouxe para o 
Brasil e, para a Associação, 
sua segunda medalha em 
Paralimpíadas na categoria 
200m KL1. “A sensação é 
indescritível. Trabalhamos 
por quatro anos para che-
gar aos Jogos Paralímpicos, 
e subir ao pódio, vendo a 
bandeira do nosso país no 
topo, é o fruto de muito tra-
balho e dedicação. É motivo de orgulho, não apenas por mim, 
mas por todos que me apoiam, como a Associação Clube, e 
pelo nosso país”, declarou.
	 Em 2021, em Tóquio, ele também foi vice-campeão da pro-
va. Além de medalhista paralímpico, o atleta da nossa equipe 
de Paracanoagem é hexacampeão mundial da modalidade. A 
ida para o esporte foi a alternativa para se manter em forma 
após o diagnóstico de paralisia, no final de 2009. No final da-
quele ano, Luís perdeu os movimentos das pernas devido à 
infecção na sua medula. Antes de se tornar atleta foi dançarino 
profissional e integrava o grupo de dançarinos do cantor Frank 

Aguiar. 
	 Exemplo 
de esforço e 
paixão pelo 
esporte, Dé-
bora Raíza, de 
28 anos,  ficou 
em quinto lu-
gar na catego-
ria VL2 em Pa-
ris, garantindo 
sua melhor 
colocação na 
compet ição. 

Ela já havia disputado as edições do Rio 2016 e Tóquio 2020. 
A atleta tem má-formação, o que causou atrofia nas pernas. 
Iniciou no atletismo aos 15 anos, porém, alguns anos depois, 
viu que seu futuro era na água, com a canoagem.
	 “Meus próximos planos para a canoagem são treinar in-
tensamente neste próximo ciclo, pois as Paralimpíadas são 
apenas uma etapa do processo. Primeiro tem a disputa do 
mundial, depois as classificatórias para Los Angeles. Temos 
um longo caminho até a próxima edição, mas meu objetivo é 
sempre representar o meu país e a Associação Clube. Meu 
foco agora são os treinos e ajustar a técnica para que eu possa 

estar ainda mais preparada no próximo evento olímpico”, anali-
sou.
	 O presidente da Associação Clube, Sergio Issa Del Nero, 
ressalta o compromisso da entidade na valorização do espor-
te paralímpico. “É uma grande alegria e orgulho poder contar 

com esses atletas no dia a dia no esporte 
do Clube. Eles são exemplo de que não 
devemos desistir dos nossos objetivos, 
independente dos obstáculos que a vida 
nos apresentar. Tenho um respeito enorme 
pelos nossos atletas e fico honrado de sa-
ber que sob a nossa gestão garantimos a 
nossa equipe o melhor espaço para treina-
mento do Estado de São Paulo”.
	 A Sede Náutica, no Riacho Grande 
(Rua Portugal, 891 - Estoril), é a base de 
treinamento da dupla e de toda a equipe 
de Paracanoagem da Associação Clube. É 

nas águas da Represa Billings que o técnico húngaro, Akos An-
gyal, comanda o time que conta ainda com Jean Panucci.
	 “O esporte transformou minha vida física, profissional e psi-
cologicamente, em 2010, saí do hospital sem perspectiva de 
futuro, o esporte foi como um presente de Deus, que mudou 
minha trajetória e a de quem trabalha ao meu lado”, comple-
mentou Luis.
	 Além dos treinamentos na água, o time também faz toda a 
preparação física na academia localizada na Sede Urbana (Rua 
28 de Outubro, 61 - Centro - São Bernardo). “Falo sempre aos 
sócios que frequentam a academia que treinar ao lado desses 
atletas é uma inspiração e que, como a dedicação, a discipli-
na e a constância fazem a diferença em nossas vidas e como 
a dimensão do esporte transcende o mundo da competição”, 
avaliou o professor Diogo Naruto.
	 “Quero parabenizar nosso departamento de Esportes, na fi-
gura do Sérgio Bafille, nosso diretor, que nunca mediu esforços 
em parceria com a Prefeitura de São Bernardo, para que nossa 
equipe pudesse ter as melhores condições de treinamento. A 
parceria com a secretaria de esportes do município demonstra 
a confiança e a seriedade que a Associação Clube têm”, finali-
zou Del Nero.

Luis Carlos no pódio em Paris 2024 

Débora Raíza, durante 
Paralimpiada de Paris 2024 

Presidente Sérgio Issa Del Nero e Sergio Bafille 
durante bate-papo no Café da Associação
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PRINCIPAIS CONQUISTAS
	 Prata nos 200m KL1 (caiaque) nos Jogos Paralímpicos de Paris 2024; ouro nos 200m 
KL1 no Mundial da Hungria 2024; prata no caiaque no Campeonato Mundial em Halifax 
2022; prata no caiaque nos Jogos Paralímpicos de Tóquio 2020; prata no caiaque no 
Mundial em Copenhague 2021; pentacampeão mundial na prova de canoa (Szeged 2019, 
Racice 2017, Duisburg 2016, Milão 2015 e Moscou 2014); ouro no caiaque na Etapa da Copa 
do Mundo da Polônia 2019; ouro no caiaque no Campeonato Pan-Americano 2018, em 
Dartmonth, no Canadá; prata na canoa e bronze no caiaque no Mundial em Manteomor-
o-Velho 2018 (Portugal); prata no caiaque 
e na canoa na Etapa da Copa do Mundo da 
Hungria 2018; bronze no caiaque no Mundial 
de Racice (República Tcheca) 2017; ouro no 
caiaque no Campeonato Sul-Americano de 
Canoagem, em Paipa 2017, na Colômbia; 
bronze no caiaque no Mundial de Duisburg 
2016, (Alemanha); campeão mundial no 
caiaque em Milão 2015 (Itália).

PRINCIPAIS CONQUISTAS
	 Prata na canoa no Parapan-Americano 
em Halifax 2022; bronze na canoa no Mun-
dial em Copenhague 2021; ouro no caiaque 
e na canoa no Campeonato Pan-Americano 
2018 em Dartmonth (Canadá); prata na ca-
noa no Mundial de Racice (República Tcheca) 
2017; ouro no caiaque no Campeonato Sul-
-Americano de Canoagem, em Paipa 2017 (Colômbia); prata na canoa no Mundial da 
Alemanha 2016; bronze na canoa no Mundial de Milão 2015 (Itália).

Luis Carlos, campeão da Copa do 
Brasil 2024

Débora Raíza em Paris

Nossos representantes da equipe da 
Paracanoagem da Associação Clube, nas 

Paralimpíadas de Paris 2024: Akos Angyal, 
treinador; Luis Carlos e Débora Raiza

EXAME
MÉDICO

IMPORTANTE

Segundas e Quartas:
17h às 20h

Terças e Quintas:
9h às 12h

Sábados, Domingos e
Feriados:
9h às 15h

• Apresentação da Carteirinha e/ou Autorização
• Obrigatório a partir de 05 anos
• Somente em traje de banho 
Validade do Exame: 06 meses

OBRIGATÓRIO PARA ACESSO ÀS PISCINAS

NÃO ACEITAMOS ATESTADOS DE FORA

NOVOS HORÁRIOS!

Novidade! 
App da 
Academia

Baixe já! Diretamente nas lojas:

- Acesso aos treinos 
personalizados 

- Controle dos exercícios, 
séries e cargas

- Foto dos equipamentos 
para facilitar o treino

- Histórico de treinos 
compartilhado com o 
professor
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Ser campeão de um torneio é bom demais. Agora, le-
vantar a taça em família é melhor ainda. Na Categoria 
E do Campeonato de Vôlei Master Feminino de 2024, 

as irmãs Suzana e Juliana Guazzelli puderam desfrutar dessa 
emoção.
	 A dupla foi campeã com o time da Associação Clube nes-
ta 2a edição do torneio ao vencer a final da série Ouro o São 
Bernardo Tênis Clube por 3 sets a 0. Juliana, líbero, afirma 
que a competição foi especial, ainda mais por dividir o título 
com a irmã.
	 “Como atleta, a minha irmã Suzana é a mais completa, to-
dos querem ela nos times, sempre muito focada e dedicada, 
agora ter o prazer de jogar ao 
lado da pessoa que mais admiro 
e amo, te ajudando, gritando pra 
você fazer o certo e comemo-
rando com você é incrivelmente 
gratificante, pois, a tenho como 
exemplo de mulher na minha 
vida”, diz emocionada.
	 Suzana, levantadora, tam-
bém foi eleita a melhor da par-
tida final. Para ela, também 
foi especial poder dividir esse 
momento especial com a irmã. 
“Simplesmente maravilhoso po-
der estar ao lado da minha irmã nesse momento de conquista 
e felicidade, a energia da Ju é sensacional, ela se entrega de 
uma forma que contagia e faz a gente acreditar cada vez mais 
em nós. com garra e determinação, ela leva o time à vitória, 
não tenho palavras para descrever o quanto ela é importante 
na minha vida e quanto eu amo estar ao lado dela, obrigada 
Ju por tanto, te amo”. Suzana ainda complementa agradecen-
do a treinadora Raquel. “Não posso deixar de mencionar a 
nossa técnica Raquel, ela conduz o time com coerência, sa-
bedoria e com muita paciência, obrigada por tanto”.
	 O presidente Sergio Issa Del Nero fez questão de para-
benizar as equipes que defenderam o Clube neste edição e 
ressaltou a importância da diretoria e sócios terem um bom 

Irmãs Guazzelli, da equipe da  
Associação Clube, foram campeãs do Vôlei Master

diálogo em busca de inovações dentro e fora de quadra.
	 A cada edição, o campeonato se fortalece. Neste ano pu-
dermos acompanhar dentro de quadra disputas acirradas. 
Quero parabenizar as nossas atletas da Associação Clube 
pelo título da categoria E e pelo vice-campeonato na cate-
goria E1. Elas foram as grandes incentivadoras para que esse 
torneio se tornasse uma realidade. Nossa gestão é de diálogo 
e busca, ao máximo, compartilhar os interesses dos associa-
dos”, enalteceu.

190 ATLETAS INSCRITAS - A 2a edição do Campeona-
to de Vôlei Master Feminino reuniu, ao longo de sete me-

ses, 190 atletas disputaram o torneio em duas 
categorias. Na categoria E, as equipes fo-
ram divididas em séries Bronze, Prata e Ouro. 
	 Na série Bronze, a equipe do Mauá Elite 
ficou com o título, enquanto a equipe do Na-
ções SBC Branco, ficou em segundo lugar. Na 
série Prata, a equipe do Olga Color sagrou-se 
campeã, com o time do VSB ficando em segun-
do lugar; por fim, na Série Ouro, a Associação 
Clube levantou a taça de campeã, com a SB 
Tênis Clube ficando com o vice-campeonato. 
	 A categoria E1, as finais foram divididas 
em séries Prata e Ouro. Na série Prata, a cam-
peã foi a equipe da VSB, com o Pacto Vôley 

na segunda colocação, Hesenha em terceiro e Nações SBC 
Branco em quarto. Já na série Ouro, a equipe da Olga Co-
lor, que se destacou ao longo da competição, foi a grande 
campeã, vencendo a Associação Clube na final; em ter-
ceiro o time Strongers e, na quarta colocação o Planalto. 
	 Na categoria E1, oito times foram inscritos: Olga Color, 
Strongers, Associação Clube, Planalto, Pacto Vôley, VSB, He-
senha, Nações SBC Preto.  Na categoria E, seis times foram 
inscritos: Associação Clube, Associação Mauá Elite, Nações 
SBC Branco, Olga Color, São Bernardo Tênis Clube e VSB. Já 
na categoria E1, a competição foi formada por oito equipes: 
Associação Clube, Hesenha, Nações SBC Preto, Olga Color, 
Pacto Vôley, Planalto, Strongers e VSB.

Juliana (centro) e Suzana Guazzelli (direita)
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// Categoria E - chave ouro

// Categoria E1  - chave ouro 

Time da Associação Clube comemora o título da categoria E
Equipe do SB Tênis Clube posa com o troféu 

de vice-campeã da categoria E

// Categoria E - chave bronze

Mauá Elite comemora o título da Série Bronze da categoria E 
Nações SBC Branco na foto com a medalha de segundo

colocado no Bronze da categoria E 

// Categoria E - chave prata

Time do Olga Color recebe a medalha de 
campeã Série Prata da categoria E VSB ficou em segundo lugar da Série Prata da categoria E

Olga Colors comemora título da Série Ouro Associação Clube ficou com o vice-campeonato da Série Ouro

// Categoria E1  - chave prata

VSB sagrou-se campeã da Série Prata Pacto Vôley ficou com a segunda colocação da Série Prata
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A 13ª Edição do Festival de Natação Iara Censon acon-
teceu em novembro nas piscinas cobertas da Sede 
Urbana (Rua Vinte e Oito de Outubro, 68 - Centro) e 

contou com a participação de 181 alunos (as) do curso de na-
tação com idades entre 3½ a 15 anos.
	 O evento reforça o compromisso da Associação Clube em 
promover, em primeiro lugar,  a prática esportiva entre crianças 
e adolescentes como incentivo ao esporte e ao bem-estar.
	 “O Festival é pensado para incentivar a prática da natação 
entre os nossos associados e como essa prática traz uma pro-
moção de saúde para eles. O dia do evento não é um dia de 
competição, mas sim um momento de confraternização entre 
os alunos, além de proporcionar aos pais e convidados um 

momento de memórias 
e manutenção de laços 
com seus filhos”, desta-
cou o professor Edilson 
Flor.
	 Exemplo foi o 
pequeno Bernardo Je-
ronymo, de 4 anos. O 
pequeno  começou a fa-
zer aulas de natação na 
Associação neste ano e 

aproveitou ao máximo esse dia em família. “Ele é apaixonado 
por piscinas e vem evoluindo muito. Queria nos mostrar que 
conseguia atravessar a piscina inteira sem o uso de bóias 
e macarrão, e, com muito 
empenho nas últimas au-
las, conseguiu atingir seu 
objetivo”, disse animado o 
pai do garoto.
	 O Professor Zago re-
força que os aprendizados 
dentro da água são usados 
também fora das piscinas. 

“Ao longo das aulas 
eles também refor-
çam habilidades es-
senciais para a vida, 
como superação de 
desafios e a impor-
tância de respeitar 
os limites pessoais e 
os dos outros”.
	 A presença dos 
pais na torcida e o 
apoio incondicional 
fortaleceram o espíri-
to de união e mostraram a importância do envolvimento fami-

liar no desenvolvimento 
daas crianças. 
	 Sergio Issa Del 
Nero, presidente da 
Associação Clube, des-
tacou o trabalho dos 
professores nesse pro-
cesso. “Eles se dedicam 
a cada aluno que passa 

pela piscina, com um trabalho minucioso e atencioso. Essas 
são peças-chave nesse processo, incentivando cada aluno a 
se superar, respeitando seu tempo e progressão”.

FESTIVAL DE NATAÇÃO IARA CENSON REFORÇA A PRÁTICA 
ESPORTIVA COMO PROMOÇÃO DO BEM-ESTAR AOS ASSOCIADOS
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Quem não gosta de viajar. Os grupos de convivência 
da Melhor Idade da Associação Clube são especia-
listas em aproveitar cada passeio. Conhecer novos 

lugares e fazer novas amizades são o ponto de partida para 
cada nova aventura.

“Viagens em grupo criam um ambiente 
de amizade e companheirismo, mas é no dia 
a dia, quando saímos para almoçar, jogar vô-
lei ou praticar Rummikub, que os laços se tor-
nam ainda mais fortes”, analisou Célia Saurin, 
Assessora dos Grupos da Melhor Idade.

Os passeios vão desde conhecer ci-
dades históricas, passando por roteiros 
culturais, curtir a natureza e visitar pontos 
turísticos. Cada viagem oferece uma nova 
oportunidade de aprender, se divertir e apro-
veitar o melhor da vida. “A ideia é criar mo-
mentos inesquecíveis e memórias para eles. 

Todos os detalhes são pensados para garantir a comodidade 
e a tranquilidade dos participantes. Nossos passeios são uma 
verdadeira celebração do bem-estar e 
da alegria de viver”, acrescentou Célia.

Helena Anselmo, 75 anos, é uma 
das sócias que fazem parte dos gru-
pos da melhor idade. Para ela, é tam-
bém terapia. “O grupo nos motiva a 
sair não só da cama como também de 
casa. Acordo bem cedo, me arrumo e 
sigo para o clube onde encontro essas 
pessoas lindas, sorridentes e compa-
nheiras. Amigos que estão prontos 
para rir e apoiar. Participo de quatro 
grupos. Sou sócia há mais de cinquen-
ta anos, mas só agora estou curtindo 
esses espaços”. 

Estudos apontam que a atividade social é uma das melhores 
maneiras de prevenir doenças relacionadas ao envelhecimento, 
como a depressão e a solidão. Sendo assim,o compartilhamen-
to de histórias, das vivências e das experiências adquiridas ao 
longo da vida geram sentimento de pertencimento, proporcio-
nando um senso de comunidade que é indispensável para a 
qualidade de vida na terceira idade.

Os grupos da Melhor Idade também se encontram na qua-
dra. O vôlei adaptado é a atividade física de preferência dessa 
turma. Os jogos de tabuleiro também. Dona Tereza Vendra-

me, 78 anos, afirma que par-
ticipar dos grupos também 
a faz muito feliz. “Meu filho 
estava preocupado por estar 
muito tempo sozinha. Contei 
a ele que aqui na Associação 
havia um grupo da terceira 
idade e fui conhecer. A Célia, 
assessora, me recebeu com 

muito carinho, todos foram muito atenciosos comigo. Entrei e 
não saí mais”, comemorou.

“Os grupos da terceira idade no clube vão muito além das 
atividades que eles realizam no dia a dia. Se tornam uma terapia, 
um ponto de apoio para ganhar um novo sentido em aproveitar 
essa fase da vida. Agradeço a Célia que cuida, com muito cari-
nho, de cada grupo por aqui”, declarou o vice-presidente, San-
dro Ordonho Sinesio.	

 Grupos da Melhor Idade oferecem oportunidade de 
novos aprendizados

Helena Anselmo, 
participa de 4 grupos 

da Melhor Idade

Tereza Vendrame, aproveita 
cada viagem com o grupo 

da Associação

Célia Surin, 
Assessora da 
Melhor Idade

Núcleos de
Convivência da Melhor Idade

- 9H ÀS 11H
NOVA ESPERANÇA 
NOVA GIRASSOL
NOVA ERA

Terça-feira: 

NOVA VIDAQuarta-feira: 
Quinta-feira: ALEGRIA

Segunda-feira: - 14H ÀS 16H

- 14H ÀS 16H
- 14H ÀS 16H

- 14H ÀS 16H
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FUTSAL
(Trabalhamos com Lista de Espera)

2ª Feira
18h (06 a 08 anos)
19h (09 a 11 anos)
20h (12 a 14 anos)

3ª e 5ª
18h (06 a 08 anos)
19h (09 a 11 anos)
20h (12 a 14 anos)

4ª e 6ª
9h (06 a 08 anos)
10h (09 a 12 anos)
14h (06 a 08 anos)
15h (09 a 11 anos)
16h (12 a 14 anos) 
19h (09 a 11 anos)
20h (12 a 14 anos) 

Alunos do Futsal poderão 
freqüentar as aulas de 

Futebol de Campo
3ª e 5ª

16h às 17h (09 a 14 anos)

VÔLEI
(Trabalhamos com Lista de Espera)

2ª e 4ª Feira
17h (10 a 15 anos)
18h (10 a 12 anos)
19h (13 a 15 anos)

4ª Feira
16h (16 e 17 anos)

6ª Feira
17h (10 a 15 anos)
18h (10 a 12 anos)
19h (13 a 15 anos)

TÊNIS
4ª e 6ª

16 às 17h (8 a 12 anos) 

VÔLEI TREINAMENTO
Feminino Adulto

2ª e 4ª - 20h às 22h
VÔLEI SIMPLIFICADO

Terceira Idade
2ª, 4ª e 6ª - 9h30 às 11h30

HATHA YOGA
(2X NA SEMANA)
3ª e 5ª - 10h às 11h
3ª e 5ª - 20h às 21h

(Profª Gabriela)

DANÇA DE SALÃO

Segunda-feira
Gafieira (intermediário) - Das 

19h30 às 20h30 
Bolero (intermediário) - Das 

20h30 às 21h30
 

Terça-feira
Forró (básico) - Das 18h30 às

19h30
Forró (intermediário) - Das 

19h30 às 20h30 
Flash Back - Das 20h30 às 

21h30
 

Quarta-feira
 Sertanejo (básico) - Das 19h30 

às 20h30
Pagode (básico) - Das 20h30 às 

21h30
Profº Anderson Paschoal

(11) 95220-3400
HIDROGINÁSTICA

(SESSÕES DE 1 HORA)
*definir horário fixo
3ª a 6ª - 9h e 10h

2ª a 6ª - 14h30, 17h30 e 18h30
Sábado - 9h

NATAÇÃO
(Trabalhamos com Lista de Espera)

Bebezão (3½ a 5 anos)
(1X POR SEMANA /30 MIN.)

2ª - 14h30 e 15h
4ª e 6ª - 10h, 10h30, 14h30 e 15h

Sábado - 9h e 9h30 
Iniciação e Aperfeiçoamento

 (SESSÕES DE 1 HORA)
Manhã

3ª a 6ª - 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sábado - 8h ou 10h 

Tarde
2ª a 6ª - 15h30, 16h30 e 17h30
3ª e 5ª - 14h30, 15h30, 16h30 e 

17h30
Noite

2ª a 6ª - 18h30 e 19h30
ESCOLAS DE ESPORTES

BASQUETE
2ª e 4ª

17h15 às 18h30 (11 a 14 anos)
18h30 às 19h45 (08 a 10 anos)

FUTEBOL DE CAMPO
3ª e 5ª

16h às 17h  (09 a 14 anos)
TÊNIS ADULTO

(sessões de 30 minutos)
4ª e 6ª - 8h às 9h (ATÉ 03 ALUNOS)

EXTERNAS
2ª - 11h às 18h

3ª a 6ª - 8h às 18h
Sábado - 8 às 18h

Domingo - 8h às 18h 

*Temperatura mínima da água para 
abertura da piscina: 20ºC

AQUECIDAS
*Obrigatório uso de touca

* Tomar uma ducha antes de entrar

RECREAÇÃO / NATAÇÃO LIVRE
2ª a 6ª - 11h às 14h e 20h30 às 21h30 

(nas 2 piscinas)
*exceto 5ª feiras das 13 às 14h 

(aspiração)
Sábado - 11h às 18h

Domingo - 8h às 18h 
 

NATAÇÃO SEM SUPERVISÃO
*Obrigatório agendamento de horário*

1 ou 2 raias, na superior ou inferior 
somente para ADULTOS

2ª a 6ª - 14h30, 15h30, 16h30, 17h30, 
18h30 e 19h30

3ª a 6ª - 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sábado - 9h e 10h

Dois nadadores por raia. 

GRUPOS DA TERCEIRA IDADE
2ª a 5ª - 14h às 16h
3ª - 8h40 às 10h40

Informações 96306-4164 (Célia)

SAUNA

Feminina
5ª - 14h às 22h

Sábado - 9h às 14h

Masculina
2ª, 4ª e 6ª - 14h às 22h
Sábado - 15h às 20h
Domingo - 9h às 13h

DEPARTAMENTO MÉDICO
Fone: 3531-4379

EXAME MÉDICO
(EXAME É FEITO SOMENTE NO CLUBE)

3ª e 5ª - 9 às 12h
2ª e 4ª - 17 às 20h

Sáb., Dom. e feriados - 9h às 12h

Obrigatório a partir de 05 anos
Somente em traje de banho

( biquíni / maiô / sunga)
Validade do Exame: 06 meses  

DEPARTAMENTO DE ESPORTES
Fone: 3531-4378

Whatsapp: (11) 99940-5235
2ª a 6ª - 8h às 22h

Sáb., Dom. e feriados - 8h às 18h

RACHÕES
Basquete

2ª - 20h às 22h 
Futsal

3ª - 20h às 22h
Vôlei

5ª - 20h às 22h

QUADRAS DE TÊNIS
RECREAÇÃO

Quadra 1 - 2ª a 6ª – 6h às 22h
Sáb., Dom. e Feriados – 8h às 18h

Quadra 2 - 2ª a 6ª – 16h às 20h
Sáb., Dom. e Feriados – 8h às 18h 

SINUCA
2ª a 6ª - 14h às 22h

Sáb., Dom. e feriados - 10h às 18h
(acima de 18 anos)

PISCINAS
PARA O USO DAS PISCINAS 

NECESSÁRIO EXAME MÉDICO

SEDE URBANA
Fone: 3531-4366

2ª a 6ª - 6h às 22h
Sáb., Dom. e feriados - 8h às 18h

SEDE NÁUTICA
Fone: 4101-9101

3ª a sábado - 8h às 22h
Domingo e Feriados - 8h às 20h 

PISCINA
Crianças até 12 anos

De Maio a outubro FECHADA

SEDE CAMPO NOVA PETRÓPOLIS
Fone: 4123-3050

PISTA DE CAMINHADA

2ª a 6ª - 5h30 às 22h
Sábado - 5h30 às 20h

Domingos e feriados - 5h30 às 18h

SECRETARIA

Fone: 3531-4351 / 3531-4388
Whatsapp: (11) 99847-4949

2ª a 6ª - 8h às 19h
Sáb., Dom. e feriados - 8h às 14h

3ª e 5ª
9h30 às 10h30 (infantil / juvenil)

12h às 13h30 (treino)
17h às 18h (4 a 6 anos)

18h30 às 19h30 (5 a 6 anos)
19h30 às 21h / 21h às 22h30 (misto 

adulto)

Sábado
9h às 10h (feminino)

10h às 11h (Defesa Mulheres)
11h às 12h30 (Open Mat)

Fone: 99219-6501 - Sensei Diego

TAI_CHI_CHUAN LIAN KONG
(ACIMA DE 14 ANOS)

2ª e 4ª – das 10h às 11h30
Prof. Rogério (98293-3419)

JUDÔ (GRATUITO)
Sede Nova Petrópolis

2ª e 4ª
14h às 15h45 (+ 10 anos até

adultos iniciantes)
3ª e 5ª

14h às 15h (7 a 9 anos)
15h às 16h45 (graduados)

6ª
14h às 15h45 (alunos graduados)

Fone: 97251-0939 – Sensei Daniela

JIU JITSU KIHON
Sede Campo Nova Petrópolis

2ª / 4ª e 6ª
7h às 8h/ 9h às 10h30 / 16h30 às 

18h (misto adulto) 
2ª e 4ª

18h30 às 19h30 (10 a 13 anos)
19h30 às 20h30 (7 a 9 anos)
20h30 às 22h (misto adulto)

SUSTENTA
Saúde em equilíbrio

2ª a 6ª - 7h às 21h
• Acupuntura

• Avaliação Funcional
• Fisioterapia

• Studio Pilates
AGENDAMENTO PELO

95653-0505 (WHATSAPP)
Nutricionista

Clínica, esportiva e comportamental
ALINE BIASETO BERNHARD
99248-4809 (WHATSAPP)

CURSOS ESPORTIVOS

HORÁRIOS E INFORMAÇÕES

CONVÊNIOS E PARCERIAS

ACADEMIA
Fone: 3531-4374

MUSCULAÇÃO E GINÁSTICA
2ª a 6ª - 6h às 22h
Sábado - 8h às 17h

Domingo e feriado - 8h às 13h 

Alongamento
(SESSÕES DE 30 MINUTOS)

2ª – 7h, 9h30, 18h e 19h.
3ª e 5ª – 7h30, 18h, 19h e 20h30.

4ª - 8h30, 9h30, 18h e 19h.
6ª – 8h30, 9h30 e 18h. 

Abdominal
(SESSÕES DE 30 MINUTOS)

2ª/ 4ª e 6ª – 9h
2ª a 6ª – 17h30
3ª e 5ª – 18h30 

Circuito-Local
(SESSÕES DE 30 MINUTOS)

2ª – 7h30 e 19h30
3ª e 5ª – 7h

4ª e 6ª – 18h30
4ª – 19h30

Circuito
(SESSÕES DE 1 HORA)

6ª - 7h

G.A.P. (Glúteo / Abdome / Perna)
(SESSÕES DE 30 MINUTOS)

2ª – 18h30
3ª e 5ª – 20h 

Local
(SESSÕES DE 1 HORA)

3ª a 6ª – 8h

Mat Pilates
(SESSÕES DE 1 HORA)

2ª – 8h e 20h
4ª – 7h e 20h

3ª e 5ª – 16h30

Mat Pilates
(SESSÕES DE 45 MINUTOS)

3ª e 5ª - 8h30 e 9h15 
Mat Pílates

(SESSÕES DE 30 MINUTOS)
3ª e 5ª – 19h30

Jump
(SESSÕES DE 30 MINUTOS)

2ª/ 4ª e 6ª – 19h
Ritmos

(SESSÕES DE 30 MINUTOS)
2ª/ 4ª e 6ª – 19h30

Zumba
(SESSÕES DE 1 HORA)

2ª / 4ª e 6ª – 9h 
Fit Dance

(SESSÕES DE 1 HORA)
3ª e 5ª – 19h


