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ferias mai_s gpstnsas € Seguras para 0s adultose,
principaimente, para as criancas

érias, sol e piscina. Todo mundo gosta, certo?! Certo! Mas
neste momento climatico que o mundo passa, em que

as temperaturas tém batido recorde, é preciso redobrar

as atencgdes para que a diversdo ndo se torne dor de cabeca.
O Complexo Aquatico da Associacdo é um dos locais mais
frequentados no verdo e possui infraestrutura completa: na
drea externa, uma piscina semiolimpica, uma para os prati-
cantes de “biribol” — o vélei aquatico, além de outras duas
piscinas destinadas as criangas, além de um tobodgua que faz
a diversdo da criancada. Na é&rea interna, sdo duas piscinas
aquecidas. Além disso, o Complexo conta com salva-vidas,
vestidrios e acesso a lanchonete para que os sécios possam

fazer a sua alimentacdo em um ambiente adequado.

Seguindo a promocdo da empatia, como fizemos ao lon-
go de 2024 aqui no Clube, é importante reforcar as agdes de
conscientizacdo que a Diretoria propds com relagdo a convi-
véncia neste espaco. “Reforcamos que é preciso respeitar a
convivéncia com o outro, de maneira harmoniosa. As acdes
de conscientizacdo nada mais sdo do que um lembrete de que
a empatia comeca como eu me coloco diante das situagoes.
Nessa edicdo da Revista estamos trazendo novamente algu-
mas dessas ac¢des, para garantir que o verdo seja lembrado
apenas pela diversdo e boas risadas”, argumentou Sergio Issa
Del Nero, presidente do Clube.

SEDE NAUTICA - OPGAO PARA QUEM QUER APROVEITAR A NATUREZA

Outra opcéo de lazer no verdo é a Sede Nautica. As mar-
gens da Represa Billings, o espaco de 6 mil metros quadrados
é cercado por vegetacdo nativa da Mata Atlantica. Com uma
infraestrutura completa, oferece aos associados quiosques
com churrasqueiras e outros com forno, também ha um casa-
rdo para festas, além quadra poliesportiva, quadra de beach
tennis, piscina, campo de futebol society e também espaco
para pendurar redes.

Com répido acesso pela via Anchieta (entrada KM 29B —
Riacho), a Sede Nautica fica a apenas 10 quildbmetros do cen-
tro de Sdo Bernardo. Lugar ideal para a confraternizagdo de
amigos e familia nesse verao.

Informagdes para reserva dos quiosques vocé pode
ver aqui neste link: https://www.associacaoclube.com.br/
formularios/quiosques-sede-nautica
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DICAS PARA APROVEITAR 0 VERAO NO GLUBE SEM DOR DE CABEGA

Nés convidamos o salva-vidas Brayann Faggi para dar no Complexo Aquédtico. Nossa funcdo por aqui, além de
algumas dicas para que vocé, sécio, aproveite o Clube da prevencdo de qualquer tipo de situacdo dentro e fora da
melhor maneira. “Nesse periodo de férias é essencial que dgua, é também de proporcionar um ambiente saudavel”,
algumas regras sejam seguidas nas sedes e, em especial, argumentou Faggi.

Brayann Faggi,
guarda-vidas da
Associacao Clube,
no Complexo Aquatico
na Sede Urbana

QUER BRINCAR?

- Trazer brinquedos para a drea das piscinas esta liberado, desde que nao
atrapalhe o amigo.

- O uso de boia s6 serd permitida se for para as criangas pequenas flutuarem ou
em tamanho adequado para ndo cercear o espaco do outro dentro da piscina.
- Bolas ndo sao permitidas (para isso, contamos com as quadras no clube).
HIDRATOU?

- No Complexo Aquatico é permitido entrar com garrafas térmicas e de plastico
para a devida hidratacdo. Porém é proibido outro tipo de bebida dentro da area
das piscinas.

- Recomenda-se usar o filtro solar e repassar o mesmo a cada 2 horas.

- Evitar o sol no periodo de pico, geralmente entre 10h e 16h;

ESTA SEGURO?

- O Complexo Aquatico conta com guarda-vidas que auxiliam a dinamica do local,
bem como fazem o preventivo da drea. Sempre seguir as orientagdes deles.

- Criancas menores de 12 anos devem ser acompanhados de perto dos pais ou
responsaveis em todo o complexo.

- BEvitar o uso inadequado do tobodgua. Regras estdo afixadas préximo ao
brinquedo.

- Toboagua: é proibido subir pelo tobodgua de baixo para cima. O acesso ao
brinquedo é sempre pela escada. E, a descida, é feita uma crianca por vez.

- Ndo correr nas bordas das piscinas, bem como no complexo, evitando assim
quedas dentro e fora da dgua.

- Proibido apoiar o joelho ou ficar de pé em cima das espreguicadeiras e/ou
cadeiras.
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A EMPATIA TAMBEM COMECA COM A GENTE amigos e familia

BORA COLABORAR?!

E bom aproveitar
a piscina com os

Guardar lugar

nas espreguig¢adeiras
quando tem mais gente
precisando nao é legal.
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“Prata da Gasa™: Luis Carlos, atleta da Associacao
Glube for medalnista na Paracanoagem em Paris 2024

cende o resultado: nas Paralimpiadas de Paris 2024 ndo

seria diferente. O Estddio Nautico de Vaires-sur-Marne
foi palco da conquista da medalha de prata de um atleta da
Associacdo Clube.

Aos 39 anos, o atleta
da Paracanoagem Luis Car-
los Cardoso trouxe para o
Brasil e, para a Associagdo,
sua segunda medalha em
Paralimpiadas na categoria
200m KL1. “A sensacdo é
indescritivel. Trabalhamos
por quatro anos para che-
gar aos Jogos Paralimpicos,
e subir ao pdédio, vendo a
bandeira do nosso pais no
topo, é o fruto de muito tra-
balho e dedicacg&o. E motivo de orgulho, ndo apenas por mim,
mas por todos que me apoiam, como a Associacdo Clube, e
pelo nosso pais”, declarou.

Em 2021, em Téquio, ele também foi vice-campedo da pro-
va. Além de medalhista paralimpico, o atleta da nossa equipe
de Paracanoagem é hexacampedo mundial da modalidade. A
ida para o esporte foi a alternativa para se manter em forma
apos o diagndstico de paralisia, no final de 2009. No final da-
quele ano, Luis perdeu os movimentos das pernas devido a
infeccao na sua medula. Antes de se tornar atleta foi dancarino
profissional e integrava o grupo de dancarinos do cantor Frank
Aguiar.

Exemplo
de esforco e
paixdo  pelo
esporte, Dé-
bora Raiza, de
28 anos, ficou
em quinto lu-
gar na catego-
ria VL2 em Pa-
ris, garantindo
sua melhor
colocagdo na
competicdo.
Ela ja havia disputado as edi¢des do Rio 2016 e Toquio 2020.
A atleta tem ma-formacdo, o que causou atrofia nas pernas.
Iniciou no atletismo aos 15 anos, porém, alguns anos depois,
viu que seu futuro era na dgua, com a canoagem.

“Meus préximos planos para a canoagem sao treinar in-
tensamente neste préximo ciclo, pois as Paralimpiadas sdo
apenas uma etapa do processo. Primeiro tem a disputa do
mundial, depois as classificatdrias para Los Angeles. Temos
um longo caminho até a préxima edi¢cdo, mas meu objetivo é
sempre representar o meu pais e a Associacdo Clube. Meu
foco agora sdo os treinos e ajustar a técnica para que eu possa

N o esporte olimpico e paralimpico, a competicdo trans-

Luis Carlos no pédio em Paris 2024

Débora Raiza, durante
Paralimpiada de Paris 2024

estar ainda mais preparada no préximo evento olimpico”, anali-
sou.

O presidente da Associagcao Clube, Sergio Issa Del Nero,
ressalta o compromisso da entidade na valorizacdo do espor-
te paralimpico. “E uma grande alegria e orgulho poder contar
com esses atletas no dia a dia no esporte
do Clube. Eles sdo exemplo de que ndo
devemos desistir dos nossos objetivos,
independente dos obstdculos que a vida
nos apresentar. Tenho um respeito enorme
pelos nossos atletas e fico honrado de sa-
ber que sob a nossa gestdo garantimos a
nossa equipe o melhor espago para treina-
mento do Estado de S&do Paulo”.

A Sede NAutica, no Riacho Grande
(Rua Portugal, 891 - Estoril), é a base de
treinamento da dupla e de toda a equipe
de Paracanoagem da Associacdo Clube. E
nas aguas da Represa Billings que o técnico hingaro, Akos An-
gyal, comanda o time que conta ainda com Jean Panucci.

“O esporte transformou minha vida fisica, profissional e psi-
cologicamente, em 2010, sai do hospital sem perspectiva de
futuro, o esporte foi como um presente de Deus, que mudou
minha trajetéria e a de quem trabalha ao meu lado”, comple-
mentou Luis.

Além dos treinamentos na agua, o time também faz toda a
preparacao fisica na academia localizada na Sede Urbana (Rua
28 de Outubro, 61 - Centro - Sdo Bernardo). “Falo sempre aos
sécios que frequentam a academia que treinar ao lado desses
atletas € uma inspiracdo e que, como a dedicacdo, a discipli-
na e a constancia fazem a diferenca em nossas vidas e como
a dimensdo do esporte transcende o mundo da competicdo”,
avaliou o professor Diogo Naruto.

“Quero parabenizar nosso departamento de Esportes, na fi-
gura do Sérgio Bafille, nosso diretor, que nunca mediu esforcos
em parceria com a Prefeitura de Sdo Bernardo, para que nossa
equipe pudesse ter as melhores condicdes de treinamento. A
parceria com a secretaria de esportes do municipio demonstra
a confianca e a seriedade que a Associacdo Clube tém”, finali-
zou Del Nero.
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PRINCIPAIS CONQUISTAS
Prata nos 200m KL1 (caiaque) nos Jogos Paralimpicos 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 Paralimpicos de Téquio 2020; prata no caiaque no
Mundial em Copenhague 2021; pentacampedo mundial na prova de canoa (Szeged 2019,
Racice 2017, Duisburg 2016, Mildo 2015 e Moscou 2014); ouro no caiaque na Etapa da Copa
do Mundo da Pol6nia 2019; ouro no caiaque no Campeonato Pan-Americano 2018, em
Dartmonth, no Canadd; 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 (Republica Tcheca) 2017; ouro no
caiaque no Campeonato Sul-Americano de
Canoagem, em Paipa 2017, na Colémbia;
j - fL bronze no caiaque no Mundial de Duisburg s

Carlos, ca"fpeé° da Copa do 2016, (Alemanha); campe&o mundial no
Brasil 2024 caiaque em Mildo 2015 (ltalia).

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

. Nssos repfesentantes da equipe da
2018 em Dartmonth (Canada); prata na ca- FETELENTETCL G EN SEEETEL TG T B

noa no Mundial de Racice (Republica Tcheca) FLGlGULIELERC N ERL P ZFUCET LR

treinador; Luis Carlos e Débora Raiza

2017; ouro no caiaque no Campeonato Sul-
-Americano de Canoagem, em Paipa 2017 (Colémbia); prata na canoa no Mundial da
Alemanha 2016; bronze na canoa no Mundial de Mildo 2015 (Italia).
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Irmés Guazzelli, da equipe da
Associagdo Clube, foram campeas do Vdlei Master

er campedo de um torneio é bom demais. Agora, le-

vantar a taga em familia € melhor ainda. Na Categoria

E do Campeonato de Volei Master Feminino de 2024,
as irmds Suzana e Juliana Guazzelli puderam desfrutar dessa
emocdo.

A dupla foi camped com o time da Associa¢do Clube nes-
ta 2a edicdo do torneio ao vencer a final da série Ouro o Sdo
Bernardo Ténis Clube por 3 sets a 0. Juliana, libero, afirma
que a competicdo foi especial, ainda mais por dividir o titulo
com a irma.

“Como atleta, a minha irma 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
vocé fazer o certo e comemo-
rando com vocé 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 irma.
“Simplesmente maravilhoso po-
der estar ao lado da minha irmd 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 ndés. com garra e determinacdo, ela leva o time a vitdria,
ndo 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. “Ndo posso deixar de mencionar a
nossa técnica Raquel, ela conduz o time com coeréncia, sa-
bedoria e com muita paciéncia, obrigada por tanto”.

O presidente Sergio Issa Del Nero fez questao de para-
benizar as equipes que defenderam o Clube neste edicdo e
ressaltou a importancia da diretoria e sécios terem um bom

Juliana (centro) e Suzana Guazzelli (direita)

didlogo em busca de inovacdes dentro e fora de quadra.

A cada edigdo, o campeonato se fortalece. Neste ano pu-
dermos acompanhar dentro de quadra disputas acirradas.
Quero parabenizar as nossas atletas da Associagcdo Clube
pelo titulo 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 gestao é de didlogo
e busca, ao maximo, compartilhar os interesses dos associa-
dos”, enalteceu.

190 ATLETAS INSCRITAS - A 2a edicdo do Campeona-
to de Voélei 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 Mauda Elite
ficou com o titulo, enquanto a equipe do Na-
¢oes SBC Branco, ficou em segundo lugar. Na
série Prata, a equipe do Olga Color sagrou-se
camped, com o time do VSB ficando em segun-
do lugar; por fim, na Série Ouro, a Associagdo
Clube levantou a taca de camped, com a SB
Ténis Clube ficando com o vice-campeonato.

A categoria E1, as finais foram divididas
em séries Prata e Ouro. Na série Prata, a cam-
ped foi a equipe da VSB, com o Pacto Voéley
na segunda colocagdo, Hesenha em terceiro e Nacdes SBC
Branco em quarto. J& na série Ouro, a equipe da Olga Co-
lor, que se destacou ao longo da competicdo, foi a grande
camped, vencendo a Associacao Clube na final; em ter-
ceiro o time Strongers e, na quarta colocagcdo o Planalto.

Na categoria E1, oito times foram inscritos: Olga Color,
Strongers, Associacdo Clube, Planalto, Pacto Voley, VSB, He-
senha, NagOes SBC Preto. Na categoria E, seis times foram
inscritos: Associacdo Clube, Associacdo Maud Elite, NagGes
SBC Branco, Olga Color, Sdo Bernardo Ténis Clube e VSB. J&
na categoria E1, a competicdo foi formada por oito equipes:
Associacdo Clube, Hesenha, Nacdes SBC Preto, Olga Color,
Pacto Voley, Planalto, Strongers e VSB.

42 Associacéo Clube
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Equlpe do SB Tenls Clube posai com o troféu
de vice-campea da categoria E

Time do Olga Color recebe a medalha de
campea Série Prata da categoria E

Nacoes SBC Branco na foto com a medalha de segundo
colocado no Bronze da categoria E

VSB sagrou-se campea da Série Prata Pacto Voley ficou com a segunda colocacao da Série Prata

Associacdo Clube 13
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FESTIVAL DE NATAGAO IARA CENSON REFORGA A PRATICA
ESPORTIVA COMO PROMOGAO DO BEM-ESTAR A0S ASSOCIADOS

132 Edicdo do Festival de Natagdo lara Censon acon-

teceu em novembro nas piscinas cobertas da Sede

Urbana (Rua Vinte e Oito de Outubro, 68 - Centro) e
contou com a participacdo de 181 alunos (as) do curso de na-
tacdo com idades entre 3%z a 15 anos.

O evento reforgca o compromisso da Associacdo Clube em
promover, em primeiro lugar, a pratica esportiva entre criangas
e adolescentes como incentivo ao esporte e ao bem-estar.

“O Festival é pensado para incentivar a pratica da natacdo
entre os nossos associados e como essa pratica traz uma pro-
mocdo de salde para eles. O dia do evento ndo é um dia de
competicdo, mas sim um momento de confraternizagdo entre
os alunos, além de proporcionar aos pais e convidados um
momento de memodrias
e manutencdo de lagos
com seus filhos”, desta-
cou o professor Edilson
Flor.

Exemplo foi o
pequeno Bernardo Je-
ronymo, de 4 anos. O
pequeno comegou a fa-
zer aulas de natagcdo na
Associacdo neste ano e
aproveitou ao maximo esse dia em familia. “Ele é apaixonado
por piscinas e vem evoluindo muito. Queria nos mostrar que
conseguia atravessar a piscina inteira sem o uso de bdias
e macarrdo, e, com muito
empenho nas Ultimas au- ¥ &
las, conseguiu atingir seu M 4
objetivo”, disse animado o
pai do garoto.

O Professor Zago re-
forca que os aprendizados
dentro da dgua sao usados
também fora das piscinas.

“Ao longo das aulas
eles também refor-
cam habilidades es-
senciais para a vida,
como superagao de
desafios e a impor-
tdncia de respeitar
os limites pessoais e
os dos outros”.

A presenca dos
pais na torcida e o
apoio incondicional
fortaleceram o espiri-
to de unido e mostraram a importancia do envolvimento fami-

\ 3 g liar no desenvolvimento
daas criancgas.
Sergio Issa Del
Nero, presidente da
Associacdo 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
sdo pecgas-chave nesse processo, incentivando cada aluno a
se superar, respeitando seu tempo e progressdo”.

4
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Grupos da Melhor Idade oferecem oportunidade de
novos aprendizados

uem ndo gosta de viajar. Os grupos de convivéncia

da Melhor Idade da Associagao Clube sdo especia-

listas em aproveitar cada passeio. Conhecer novos

lugares e fazer novas amizades sdo 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 saimos para almocar, jogar vo-
lei ou praticar Rummikub, que os lagos se tor-
nam ainda mais fortes”, analisou Célia Saurin,
Assessora dos Grupos da Melhor Idade.

Os passeios vao desde conhecer ci-
dades histéricas, passando por roteiros
culturais, curtir a natureza e visitar pontos
turisticos. Cada viagem oferece uma nova
oportunidade de aprender, se divertir e apro-
veitar o melhor da vida. “A ideia é criar mo-
mentos inesqueciveis e memdarias para eles.
Todos os detalhes sdo pensados para garantir a comodidade
e a tranquilidade dos participantes. Nossos passeios sdo uma
verdadeira celebracdo do bem-estar e
da alegria de viver”, acrescentou Célia.

Helena Anselmo, 75 anos, é uma
das sécias que fazem parte dos gru- |
pos da melhor idade. Para ela, é tam-
bém terapia. “O grupo nos motiva a
sair ndo sé 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 estdo prontos
para rir € apoiar. Participo de quatro
grupos. Sou sécia hd mais de cinquen-
ta anos, mas sé agora estou curtindo
esses espacos”.

Estudos apontam que a atividade social € uma das melhores
maneiras de prevenir doencas relacionadas ao envelhecimento,
como a depressao e a soliddo. Sendo assim,0 compartilhamen-
to de histérias, das vivéncias e das experiéncias adquiridas ao
longo da vida geram sentimento de pertencimento, proporcio-
nando um senso de comunidade que é indispenséavel para a
qualidade de vida na terceira idade.

Os grupos da Melhor Idade também se encontram na qua-
dra. O vblei adaptado é a atividade fisica de preferéncia dessa
turma. Os jogos de tabuleiro também. Dona Tereza Vendra-
_ me, 78 anos, afirma que par-
g ticipar dos grupos também
a faz muito feliz. “Meu filho
§ estava preocupado por estar
muito tempo sozinha. Contei
a ele que aqui na Associacdo
havia um grupo da terceira
idade e fui conhecer. A Célia,
assessora, me recebeu com

Célia Surin,
Assessora da
Melhor Idade

Helena Anselmo,
participa de 4 grupos
da Melhor Idade

Tereza Vendrame, aproveita
cada viagem com o grupo
da Associacdo

muito carinho, todos foram muito atenciosos comigo. Entrei e
ndo sai mais”, comemorou.

“Os grupos da terceira idade no clube vao 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. Agradeco a Célia que cuida, com muito cari-
nho, de cada grupo por aqui”, declarou o vice-presidente, San-
dro Ordonho Sinesio.

Nucleos de
Convivéncia da Melhor Idade

Segunda-feira: NO\VA ESPERANCA - 14H As 16H

Terga-feira: NOVA GIRASSOL-9HAsTH
NOVA ERA-14H As 16H
NOVA VIDA -14H As 16H

ALEGRIA -14H As 16H

Quarta-feira:
Quinta-feira:

Associacdo Clube 15



CURSOS ESPORTIVOS

ACADEMIA
Fone: 3531-4374

MUSCULAGAO E GINASTICA
223 6°-6h as 22h
Sabado - 8h as 17h

Domingo e feriado - 8h as 13h

Alongamento
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
22 —7h, 9h30, 18h e 19h.

3 e 52 - 7h30, 18h, 19h e 20h30.
4° - 8h30, 9h30, 18h e 19h.
6° — 8h30, 9h30 e 18h.

_ Abdominal
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
2°/4° e 6°—9h
22a6°-17h30
32 e 5°-18h30

Circuito-Local
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
22 —7h30 e 19h30
32e52-7h
42 e 6° —18h30
42 —19h30

_Circuito
(SESSOES DE 1 HORA)
6°-7h

G.A.P. (Gliiteo / Abdome / Perna)
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
22 -18h30
32 e 52-20h

_ Local
(SESSOES DE 1 HORA)
32a6%—8h

Mat Pilates
(SESSOES DE 1 HORA)
22 —8h e 20h
42 —7h e 20h
32 e 52 —16h30

SEDE URBANA
Fone: 3531-4366
22 a 62 -6has 22h
Séb., Dom. e feriados - 8h as 18h

SEDE NAUTICA
Fone: 4101-9101
3@ a sabado - 8h as 22h
Domingo e Feriados - 8h as 20h

PISCINA
Criancas até 12 anos
De Maio a outubro FECHADA

SEDE CAMPO NOVA PETROPOLIS
Fone: 4123-3050

PISTA DE CAMINHADA

228 6°-5h30 as 22h
Sabado - 5h30 as 20h
Domingos e feriados - 5h30 as 18h

SECRETARIA

Fone: 3531-4351/ 3531-4388
Whatsapp: (11) 99847-4949
22 a62-8has 19h
Sab., Dom. e feriados - 8h as 14h

SUSTENTA
Satide em equilibrio
22a6%-7has 21h
« Acupuntura
« Avaliacdo Funcional
- Fisioterapia
« Studio Pilates
AGENDAMENTO PELO
95653-0505 (WHATSAPP)

Nutricionista
Clinica, esportiva e comportamental

ALINE BIASETO BERNHARD
99248-4809 (WHATSAPP)

_ Mat Pilates
(SESSOES DE 45 MINUTOS)
32e5°-8h30 e 9h15

_ Mat Pilates
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
32 e 57-19h30

. dump
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
2°/4° e 6° —19h

. Ritmos
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
2°/ 4% e 6° —19h30

_Zumba
(SESSOES DE 1HORA)
29/4°e 6°—9h

Fit Dance
(SESSOES DE 1 HORA)
32 e 52— 19h

HATHA YOGA
(2X NA SEMANA)
32 e 52 -10h as 11h

3% e 52-20h as 21h
(Prof® Gabriela)

DANGA DE SALAO

Segunda-feira
Gafieira (intermedidrio) - Das
19h30 as 20h30
Bolero (intermediario) - Das
20h30 as 21h30

Terca-feira
Forrd (bdsico) - Das 18h30 as
19h30
Forré (intermedidrio) - Das
19h30 as 20h30
Flash Back - Das 20h30 as
21h30

Quarta-feira
Sertanejo (basico) - Das 19h30
as 20h30
Pagode (bdsico) - Das 20h30 as

Prof® Anderson Paschoal
(11) 95220-3400

HIDROGINASTICA
(SESSOES DE 1 HORA)
*definir horario fixo
32a62-9h e 10h
22 a 62 - 14h30, 17h30 e 18h30
Sdbado - 9h

NATAGAO
(Trabalhamos com Lista de Espera)
Bebezdo (372 a 5 anos)

(1X POR SEMANA /30 MIN.)

22-14h30 e 15h
42 e 62 - 10h, 10h30, 14h30 e 15h
Sabado - 9h e 9h30

Inici s~ gApel“ '! t
(SESSOES DE 1 HORA)
Manha

32 a 62-6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sabado - 8h ou 10h
Tarde
22 a 62 - 15h30, 16h30 e 17h30
32 e 52-14h30, 15h30, 16h30 e
17h30

Noite
22 a 62 -18h30 e 19h30
ESCOLAS DE ESPORTES
BASQUETE

22 e 42
17h15 as 18h30 (11 a 14 anos)
18h30 as 19h45 (08 a 10 anos)

FUTEBOL DE CAMPO
a a

16h as 17h (09 a 14 anos)

TENIS ADULTO
(sessdes de 30 minutos)
43 e 62 - 8h as 9h (ATE 03 ALUNOS)

HORARIOS E INFORMACOES

GRUPOS DA TERCEIRA IDADE
22 a 52-14h as 16h
3?2 - 8h40 as 10h40
Informacdes 96306-4164 (Célia)

SAUNA

Feminina
52 -14h as 22h
Sébado - 9h as 14h

Masculina
22,43 e 62 - 14h as 22h
Sébado - 15h as 20h
Domingo - 9h as 13h

DEPARTAMENTO MEDICO
Fone: 3531-4379

_EXAME MEDICO
(EXAME E FEITO SOMENTE NO CLUBE)
3Fe5°-9as12h
23e42-17as 20h
Séb., Dom. e feriados - 9h as 12h

Obrigatdrio a partir de 05 anos
Somente em traje de banho
( biquini / maid / sunga)
Validade do Exame: 06 meses

DEPARTAMENTO DE ESPORTES
Fone: 3531-4378
Whatsapp: (11) 99940-5235
223 62-8has22h
Sab., Dom. e feriados - 8h as 18h

RACHOES
Basquete
22 -20h as 22h
Futsal
32-20h as 22h
Vélei
53 -20h as 22h

QUADRAS DE TENIS

RECREAGAO
Quadra 1- 22 a 62 — 6h as 22h
Sab., Dom. e Feriados — 8h as 18h
Quadra 2 - 22 a 6° — 16h as 20h
Séb., Dom. e Feriados — 8h as 18h

SINUCA

22a62-14has 22h
Séb., Dom. e feriados - 10h as 18h
(acima de 18 anos)

PISCINAS
PARA O USO DAS PISCINAS
NECESSARIO EXAME MEDICO

CONVENIOS E PARCERIAS

TAI_CHI_CHUAN LIAN KONG
(ACIMA DE 14 ANOS)
22 e 42 — das 10h as 11h30
Prof. Rogério (98293-3419)

JUDO (GRATUITO)
Sede Nova Petrépolis
22e 42
14h as 15h45 (+ 10 anos até
adultos iniciantes)
32e5b?
14h as 15h (7 a 9 anos)
15h as 16h45 (graduados)

63

14h as 15h45 (alunos graduados)

Fone: 97251-0939 — Sensei Daniela

JIU JITSU KIHON
Sede Campo Nova Petrdpolis
23/4% ¢ 67
7h as 8h/ 9h as 10h30 /16h30 as
18h (misto adulto)
22 e 42
18h30 as 19h30 (10 a 13 anos)
19h30 as 20h30 (7 a 9 anos)
20h30 as 22h (misto adulto)

FUTSAL
(Trabalhamos com Lista de Espera)
2° Feira
18h (06 a 08 anos)
19h (09 a 11 anos)
20h (12 a 14 anos)

32 e 52
18h (06 a 08 anos)
19h (09 a 11 anos)
20h (12 a 14 anos)

42 e 6°
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 poderdo
freqlientar as aulas de
Futebol de Campo
32 e 5?
16h as 17h (09 a 14 anos)

VOLEI
(Trabalhamos com Lista de Espera)
22 e 4° Feira
17h (10 a 15 anos)
18h (10 a 12 anos)
19h (13 a 15 anos)
42 Feira
16h (16 e 17 anos)
6° Feira
17h (10 a 15 anos)
18h (10 a 12 anos)
19h (13 a 15 anos)

TENIS
42 e 62
16 as 17h (8 a 12 anos)

VOLEI TREINAMENTO
Feminino Adulto
23 e 43 -20h as 22h

VOLEI SIMPLIFICADO
Terceira Idade
23,42 e 62 - 9h30 as 11h30

EXTERNAS
22 -11h as 18h
32a62-8has18h
Sébado - 8 as 18h
Domingo - 8h as 18h

*Temperatura minima da dgua para
abertura da piscina: 20°C

AQUECIDAS
*Obrigatdrio uso de touca
* Tomar uma ducha antes de entrar

RECREACAO / NATAGAO LIVRE
23 a 62 - 11h as 14h e 20h30 as 21h30
(nas 2 piscinas)

*exceto 5° feiras das 13 as 14h
(aspiracao)

Sébado - 11h as 18h
Domingo - 8h as 18h

NATACAO SEM SUPERVISAO
*Obrigatdrio agendamento de horario*
10u 2 raias, na superior ou inferior
somente para ADULTOS

2?2 a 62-14h30, 15h30, 16h30, 17h30,
18h30 e 19h30
32a6°-6h,7h, 8h, 9h e 10h
Sébado - 9h e 10h
Dois nadadores por raia.

32e5?
9h30 as 10h30 (infantil / juvenil)
12h as 13h30 (treino)
17h as 18h (4 a 6 anos)
18h30 as 19h30 (5 a 6 anos)
19h30 as 21h / 21h as 22h30 (misto
adulto)

Sédbado
9h as 10h (feminino)
10h as 11h (Defesa Mulheres)
11h as 12h30 (Open Mat)

Fone: 99219-6501 - Sensei Diego



