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Deixe a BREVE LANCAMENTO

regiao mais
privilegiada
de Sao Carlos
fazer parte
da sua vida.
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ola,

J& passamos por abril e maio com as portas
do Clube fechadas para os associados, chegamos
a junho com a Festa Junina cancelada, talvez pela
primeira vez na histéria. Adiamos o Rock no Bosque
para setembro, na esperanca de que as CoisAs
estejam melhores & pra frente.

Acreditamos que dias melhores estdo por vir!
J& solicitamos a reabertura parcial do Clube por
duas vezes junto a Prefeitura, mas infelizmente nosso
apelo foinegado. Nossa proposta foi abrirdas 7 as 10
horas, somente a pessoas acima de 60 anos, para
atividades ao arlivre. Apds s 10 horas, ficaria aberto
para todas as outras idades, mas também apenas
para atividades ao ar livre. A prdtica de atividade
fisica faz bem para o corpo e melhora nossa
imunidade; com seguranca e os devidos cuidados,
avolta gradual serd muito boa para todos.

Temos mantido nossas redes sociais ativas,
com informacodes sobre nossas manutencoes didrias
e Lives com nossos profissionais de educacdo fisica.
Neste més de junho daremos inicio & aquisicdo de
alguns novos equipamentos para nossa Academia;
renovaremos e aumentaremos a oferta de
determinados grupos de aparelhos de musculacdo,
pois precisamos nos manter atualizados com o
mercado.

Em maio, conseguimos aprovar um
desconto de 40% na mensalidade do Clube.

Caros Associados,

Em conversa com um amigo, concordamos
que estamos passando por um momento épico da
humanidade, e a nossa tarefa é oferecer o nosso
melhor atudo o que nosrodeia, atudo o que nosso
poder de atuacdo alcanca. Assim poderemos nos
tornar mais atenciosos, caridosos, calmos ou, até
mesmo, mais questionadores. E o momento de
"quebrarparadigmas”.

E €& nesse sentido que a atual Diretoria
Executiva estd seguindo com a administracdo do
Sdo Carlos Clube. Nosso papel como Conselheiros,
em especial a Comissdo Financeira, é o de
analisar, verificar, questionar e oferecer novos
pontos de vista para uma situacdo totalmente
inédita para todos nds. Para isso temos que, além
de analisar os nUmeros do nosso Balanco

PALAVRA DO PRESIDENTE

Ressalto que j& ndo estamos cobrando atividades
extras, também abrimos mdo de muitas outras
receitas, e agora mais esse desconto serd concedido
em respeito aos associados. E obrigacdo desta
Diretoria, como gestores do Clube, gerir muito bem
nossas contas neste momento.

Muitas pessoas, em seus comentdrios, referem-se
d conta de energia do Clube, que baixou, e por isso
deveria haver desconto na mensalidade. Quero
esclarecer que a reducdo no consumo de energia do
Clube representaria um desconto de menos de R$ 8,00,
por sécio, por més. Os abatimentos que estamos
concedendo aos sécios — maio, 10%; junho, 40% — sdo
fruto de um trabalho muito mais extenso, com uma
visdo muito mais abrangente do Clube. Negociacdes
e decisdes dificeis sdo tomadas quase todos os dias,
visando ao melhor para todos: associados,
fornecedores e colaboradores. Acreditem, & mais
dificil administrar o Clube fechado do que quando ele
estd aberto, em atividade.

Vamos continuar nos esforcando para
administrar o Clube fechado, mas queremos que fudo
volte ao normallogo! Todos vocés fazem muita falta I,
temos ideias e projetos para viver essa nova fase pds-
pandemia. Espero agradar a todos nanossa volta.

Abracos, saude e paz a todos! Nos vemos em
breve!

Marco Antonio Partel

PALAVRA DO CONSELHO

Financeiro, valer-nos da visdo holistica que a situacdo
exige. Eéisso que o Conselho Deliberativo tem feito.

Todos sabemos que a situacdo financeira do
Clube é favordvel, portanto, quando a Diretoria
Executiva solicitou os descontos nas taxas de
administracdo e construcdo, demos nosso aval a uma
acdo nunca vista antes na histéria do SGo Carlos
Clube.

Acreditem, caros amigos associados, todos
estamos fazendo o nosso melhor, nos esforcando ao
mdaximo para achar o equilibrio nisso que estamos
chamando de “O NOVO NORMAL". Tenho certeza de
gue sairemos deste momento muito mais fortes, para
seguirmos firmes nesta nova década que se inicia,
cheia de grandes desafios.

Um fraternal abraco a todos,

Fabio Sverzut
Presidente da Comissdo Financeira
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ACONTECE NO CLUBE
REVISTA DIGITAL E APROVADA

PELOS ASSOCIADOS

DESDE O MES DE ABRIL, A REVISTA DO SAO CARLOS CLUBE
PASSOU A SER DISPONIBILIZADA APENAS NO FORMATO DIGITAL

A Revista do Sao Carlos Clube € um dos principais veiculos de comunicacdo do SCC. A 100¢
edicdo, lancada em abril de 2020, foi comemorada com uma mudanca radical em sua
veiculacdo: por conta da pandemia de Covid-19, agora a revista estd disponivel apenas no
formato digital.

As mudancas impostas pela quarentena, como a ndo realizacdo de eventos e torneios
esportivos, além do posterior fechamento do Clube, possibilitaram que o Departamento de
Relacdes PuUblicas trabalhasse na difusdo de outras pautas, de interesse ndo apenas dos
associados, mas também da sociedade em geral.

Temas como saude, nutricdo e até equilibrio emocional foram incorporados nas revistas
para que o Clube consiga apoiar a populacdo de alguma forma neste momento impar pelo
qual estamos passando. O mapeamento do nUmero de acessos e downloads da revista sé
confirma que o formato digital ganhou a aprovacdo de um grande numero de leitores e veio
pra ficar. Na edicdo de abril, porexemplo, foram 7.376 acessos!
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Quer ser o proximo entrevistado ou sugerir um tema para a revista?
Escreva-nos! Sua opinido € importante para nés: rp@saocarlosclube.com.br
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SAUDE

COMO
DOR

COM:
Thiago Cintra
CREFITO 56833-f

Desde a chegada do novo coronavirus,
muitas pessoas tém adotado a prdtica do
distanciamento social, permanecendo a maior
parte do tempo dentro de casa a fim de mitigar o
alastramento do contdgio. Entretanto,
confinadas, est@o muito mais suscetiveis ao
sedentarismo, passando grandes periodos
sentadas ou deitadas, o que implica
consequéncias negativas para o organismo.

Por esse motivo, especialistas recomendam
que, mesmo em quarentena, seja mantida uma
rotina de exercicios fisicos. Com o auxilio de
profissionais capacitados, a prdtica de exercicios
fisicos regulares combate o sedentarismo, o
estresse e a ansiedade, além de fazer bem ao
sistemaimunoldgico.

Os exercicios, porém, devem ser realizados
com alguns cuidados, independentemente de
se tratar do individuo que j& se exercitava antes
da quarentena ou aquele que se motivou e
comecou a prdtica de atividades fisicas na
pandemia. Nesta edicdo, convidamos o
fisioterapeuta Thiago Cintra, especialista em
doencas da coluna, para responder a algumas
perguntas sobre eventfuais dores durante a
realizacdo de atividades fisicas em casa. Confira
aentrevista:

SCC: A quarentena fez com que as pessoas
passassem a treinar em casa, além de inspirar as
sedentdrias ainiciarem atividades fisicas. As que
jatreinavam, devem tomar quais cuidados?

R: Pessoas que ja treinam com frequéncia
dificimente se machucam com atividade fisica,
pois j& tém conhecimento acerca dos exercicios
executados, além de muitas serem orientadas
por seus personal trainers ou por educadores
fisicos de sua confianca. O que pode vir a
acontecer, em alguns casos, € que, durante a

DIFERENCIAR A
DE UMA LESAO~<¢

atividade feita em ambiente domiciliar, alguns
exercicios acabam sendo realizados com o
posicionamento irregular e de forma inadequada,
podendo gerar desconforto musculo-articular em
virftude da sobrecarga mecdnica ou muscular. Por
isso, o ideal seria a realizacdo de um aguecimento
dindmico antes de iniciar as atfividades, seguido da
execucdo da atividade fisica dentro dos limites de
cada pessoa; ao término, alongamentos
especificos pods-atividade. Essa seria uma boa
forma de evitar lesdes musculoesqueléticas
durante o freinamento domiciliar. Deve-se sempre
salientar que o exercicio em sindo machuca, o que
machuca é sua execucdo de formaincorreta.

SCC: J4a as pessoas que antes ndo treinavam,
normalmente, sentirdo dores no corpo. Como
identificar se a dor é apenas muscular ou uma
lesdo?

A diferenca entre dor muscular e lesdo € bem
simples: dor muscular, que pode vir a se manifestar
pos-atividade, tem comeco, meio e fim. Essa
manifestacdo ndo deixa nenhum tipo de resquicio
doloroso depois de determinado periodo, que gira
em torno de 48 horas. J& a lesdo pode ter vdarias
caracteristicas, como dor constante, dor
infermitente gerada quando a articulacdo ou
musculatura é solicitada, dentre outras. Nesses
casos, a manifestacdo traz desconforto durante a
execucdo e pode culminar até na incapacidade
funcional.

SCC: E adorneural? Qual sua caracteristica?

A dor neural relacionada & coluna vertebral é
caracterizada por compressdo da medula espinhal
e da raiz nervosa, ou um estiramento da raiz
nervosa. Normalmente, essas dores acontecem por
sobrecarga mecdanica naregido da coluna lombar
e cervical e tem como caracteristicas dor
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parestesia, queimacdo, ardéncia, além de chogque em
membros superiores e inferiores, podendo ser unilateral,
em casos relacionados d hérnia de disco e estenose de
forames de conjugacdo, e bilateral, em casos
relacionados a estenose de canal medular, listese de
corpo vertebral e nos casos de lesdes neurais
relacionadas ao estiramento. Normalmente ocorrem
em alongamentos executados além do limite muscular
do individuo. Em alguns casos mais severos pode levar
até a aderéncia de raiz nervosa, o que faz com que
ocorra a perda de amplitude do membro acometido.
As lesdes neurais podem gerar dores que se iniciam na
cervical e vao até as mdos. Também podem
acontecer nalombar e chegar até os dedos dos pés. A
localizacdo da dor estd diretamente relacionada com
o nivel vertebral que estd sendo acometido.

SCC: O quefazerparaevitarlesoes?

A melhor maneira é procurar a orientacdo de um
profissional da drea, para que seja criado um plano de
freinamento. Assim, estabelece-se um planejamento
individual respeitando as caracteristicas do individuo.
Nos casos de pacientes com patologias preexistentes,
oideal é consultar a equipe interdisciplinar, para que se

possa executar atividades fisicas de forma
mais segura, impedindo o agravamento da
mesma. Enfretanto, gostaria de salientar que
em problemas de coluna, nos casos de
pacientes acometidos por hérnia de disco,
aproximadamente 80% estdo relacionados &
md postura, por permanecerem sentados por
longos periodos sem intervalo, ou seja, a
inatividade causa mais transtornos do que a
atividade.

SCC: Em que momento devemosrecorreraum
fisioterapeuta?

Deve-se recorrer ao fisioterapeuta nos casos
delesdes fraumdticas ou de dores constantes.

SCC: O acompanhamento regular de um
fisioterapeuta é indicado em quais situagoes?
A regularidade do tratamento se da
dependendo do tipo de lesdo/dor.
Idealmente, deve-se realizar uma avaliacdo
fisioterapéutica e, com base na avaliacdo,
planejar o que serd feito como tratamento.

3dNVS
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QUARENTENA

ALIMENTACAO SAUDAVEL

POR:

Luciana Pfeifer Merlin
Nuftricionista
CRN: 46106

Todos nds sabemos que uma
alimentacdo balanceada e equilibrada deve
privilegiar a ingesta didria de frutas, verduras,
proteinas, carboidratos complexos e gorduras
poli-insaturadas, pois sdo fundamentais para a
manutencdo da nossa saude. Porém, neste
periodo que estamos vivendo, mais do que
nuNCa, Nosso corpo e sistema imunoldgico
precisam estar fortalecidos, entdo o ideal é
tornar tudo isso um hdbito didrio, evitando ao
mAximo sobrecarregar nosso corpo com
alimentos de baixo valor nutritivo e prejudiciais
d nossa saude e imunidade, como, por
exemplo, alimentos industrializados, ricos em
gorduras saturadas e cheios de acucares.

A alimentacdo ndo deve jamais ser
vdlvula de escape para qualquer frustracdo
ou compensacdo. Devemos ter consciéncia
de que a comida/alimento tem por funcdo
principal nutrir nosso corpo, alimentar nossas
células (para que tudo funcione bem) e nos
fornecer energia para realizarmos todas as
nossas atividades do dia a dia.

DURANTE A QUARENTENA

FOME DA VONTADE DE COMER!

A fome € algo fisioldgico, o corpo demonstra
que estd com falta de energia e que precisa do
alimento, € uma sensacdo fisica com uma série
de estimulos, como a sensacdo de estbmago
vazio, a dor de cabeca, a liberacdo de alguns
horménios, e ndo consiste na vontade de
consumir algum alimento especifico. Costumo
falar que, quando estamos com fome, comemos
o que temos disponivel, ndo selecionamos nem
escolhemos o alimento que vamos comer.

J& a vontade de comer estd ligada a um
mecanismo de recompensa cerebral, é algo
especifico, vocé sabe o que quer comer. O
estdbmago ndo ronca, vocé ndo tem fraquezaq,
ndo tem dor de cabeca, vocé come algo para
sentir prazer e normalmente estd relacionado
com alguma situacdo emocional: ansiedade,
stress, angustia, tristeza, alegria, felicidade
extrema, etfc.

Portanto, sempre, antes de comer, pare e
analise: Por que vocé vai comer? Realmente é
fome? Ou é somente a vontade de comer para
preencher algum espaco, lacuna, falta ou
excesso do momento? Se for a segunda opcdo,
mude o foco, procure fazer outra coisa neste
momento, veja um filme, leia um livro, estude ou
faca alguma outra atividade que Ihe dé prazer.
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E quando der aquela vontade incontroldvel
de comer um doce? Ndo tem problema, opte por
um doce mais nutritivo ou funcional se possivel,
como, por exemplo: chocolate meio amargo,
barrinhas de alfarroba, frutas secas, damascos,
tdmaras, ameixas secas, iogurtes naturais ou frutasin
natura. Mas lembre-se de que a diferenca entre o
consumo sauddvel e o exagero estd na quantidade
ingerida desses alimentos. Ndo devemos nunca
matar a fome com o doce, nem devemos fazer
desse alimento nossa fonte principal de energia. Seu
consumo deve ser eventual e estar associado
sempre a uma alimentacdo nutritiva e equilibrada.

J& existem diversos estudos apontando a
obesidade como fator agravante do quadro de
doencas como o diabetes, resisténcia a insulina,
doencas cardiovasculares, hipertensdo arterial,
baixa imunidade, maior facilidade a infeccodes e
inflamacodes, dentre outras. A obesidade contribui
para um estado de inflamacdo crénica em nosso
organismo, pois, como salbemos, o tecido adiposo é
secretor de substancias pré-inflamatdrias, como, por
exemplo, citocinas pré-inflamatdrias. Nossas células
do sistema imunolégico possuem vdrios receptores
para essas citocinas, sendo assim, o aumento do
tecido adiposo observado no quadro de obesidade
sugere também ter forte influéncia negativa na
respostaimunolégica desses mesmos individuos.

Para evitar o ganho de peso e o acumulo de
gordura, que leva ao sobrepeso e/ou a obesidade
(em qualquer momento de nossas vidas), existe
uma regra bdsica: a ingesta caldrica didria ndo
deve ser superior ao gasto caldrico didrio de cada
individuo. Partindo deste principio, em um
segundo momento, devemos estar atentos a
qualidade e nutrientes dos alimentos consumidos,
pois de nada adiantaria para nossa saude ingerir
alimentos ndo nutritivos, mesmo que fossem com
poucas calorias, no decorrer do dia... Sendo assim,
alimente-se bem, fique atento ndo sé &
quantidade, mas também d qualidade da sua
alimentacdo, para que vocé possa ter salde, ter
uma vida sauddvel e deixar seu corpo mais
fortalecido.

Durante este periodo que estamos vivendo,
devemos tentar criar rotinas didrias, cuidar muito
da nossa alimentacdo, ter momentos de lazer
mesmo que em casa, praticar algum tipo de
atividade fisica, para que possamos deixar Nosso
corpo mais sauddvel e fortalecido, caso ocorraum
possivel contato com qualquer virus ou agente
agressor externo, cuidando sempre de nossa
salude, nossa alimentacdo, nosso fisico e do nosso
psicoldgico.

VNIINIIVNO
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SAUDE

HOME OFFICE E A IMPORTANCIA
DA POSTURA CORRETA

ORTOPEDISTA FALA SOBRE CUIDADOS POSTURAIS E DA DICAS
VALIOSAS PARA QUEM TRABALHA EM FRENTE AO COMPUTADOR

COM:

Dr. Luis Philipe Cardinali
CRM-SP: 114.247
SBOT: 10.687

Como grande parte dos profissionais estd em
home office durante a quarentena, é necessdrio
redobrar os cuidados com a postura durante este
periodo. Nesta edicdo, a Revista do Sdo Carlos
Clube conversa com o Dr. Luis Philipe Cardinali, que
nos dd orientacoes para evitar problemas de curto
elongo prazo. Confira a entrevista naintegra:

SCC: Quais sdo os problemas ocasionados por uma
rotina desatenta a questdo postural?

A postura inadequada, obesidade, sedentarismo,
hereditariedade, desvios da coluna, do eixo
anatébmico dos membros inferiores e o proprio
processo de envelhecimento provocam uma
degeneracdo das nossas articulacoes (artrose) e
dos discos infervertebrais, podendo ocasionar dor e
limitacdo funcional. Nos casos mais graves,
alteracdes na sensibilidade e na forca, pois os
discos intervertebrais, nesta situacdo, ficam mais
propensos a herniarem, isto &, a sairem da sua
posicdo anatdbmica, comprimindo as raizes
nervosas, mais comumente, na coluna cervical e
lombar.

SCC: Como evitar problemas na coluna?

Atividade fisica adequada e individualizada é
fundamental para manter a salde do sistema
musculoesquelético. Fortalecimento muscular,
exercicios posturais, alongamento e controle do
peso corporal sdo importantes para melhorar a
postura e contribuir para uma melhor distribuicdo
da carga na coluna vertebral. A musculatura
abdominal e paravertebral ajudam a sustentar a
coluna, melhoram a postura, distriouindo melhor a
carga nos discos intervertebrais e articulacoes.
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SCC: O sofd é amigo ou vildo?

Depende de como vocé o utiliza. O ideal é sempre ter a
coluna lombar bem apoiada no encosto do sofd, os
joelhos apoiados na borda e os pés no chdo. Caso esta
distdncia borda-encosto seja maior que o comprimento
das suas coxas, uma almofada de apoio na coluna pode
ajudar. O melhor mesmo &, antes de comprar o sofd,
experimentd-lo para ver se este estd adequado ao seu
tamanho e se sua ergonomia é boa. Outra dica é ndo
permanecer na mesma posicdo por muito tempo,
principalmente se estiver em uma posicdo muito
relaxada, “esparramado’ no sofd.

SCC: Qual o computador ideal para trabalhar? Desktop?
Notebook?

Seja qual for o computador utilizado, é importante obser-
varas seguintesrecomendacoes:

-Olhe para o centro da tela do computador.

‘Mantenha o pescocoreto e os ombrosrelaxados.

- Mdos, punhos e antebracos devem ficar em linha reta
emrelacdo ao teclado.

-Encoste alombar completamente na cadeira e deixe a
colunareta, com os ombroslevemente para trds.

‘Ndo cruze as pernas. O ideal € manté-las afastadas, com
os péstotalmente apoiados no chdo.

- Intercale as afividades que vocé tem durante o dia e
tfente mudar de ambiente. Essa rotafividade renova as
energias e o dnimo do profissional.

- Caso ndo seja possivel intercalar as atividades, faca
pausasregulares. Elas aliviardo o sistema musculoesquelé-
tico. Caminhar e alongar por alguns minutos j& faz uma
grande diferenca.

O mobilidgrio adequado é fundamental para
que possamos utilizar nossos computadores da
forma correta. Entre os produtos e equipamentos
que podem contribuir para eventuais
adaptacdes estdo: adaptador de altura para
monifor, suporte para notebook, apoio para os
pés, suporte para antebracos, tapete
ergondmico antifadiga, uma mesa confortdvel e
uma cadeira comregulagens.

SCC: Para quem jd tem problemas ortopédicos,
quais sao as principaisrecomendagoes?

Ndo somente para quem jd tem problemas
ortopédicos diagnosticados, mas todos
deveriam passar por avaliacdo ortopédica
rotineiramente, pois esta € a Unica maneira de
diagnosticar e tratar precocemente doencas do
sistema musculoesquelético, muitas delas
degenerativas; o tratamento precoce é
fundamental para melhorar oresultado.

Infelizmente, vejo muitos pacientes que
passam anos, as vezes décadas, somente
fratfando a dor, sem fratar conjuntamente a
causa de seus problemas. Assim como vamaos ao
clinico, ao cardiologista e outras especialidades
rotineiramente (porisso aumentamos muito nossa
expectativa de vida nos Ultimos anos),
deveriamos também consultar o ortopedista,
pois, além de viver mais, queremos viver melhor.
Sdo as atitudes de hoje que irdo determinar nossa
qualidade de vida no futuro.

3dNVS
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ACONTECE NO CLUBE

OBRAS

A TODO VAPOR

ACOES ESTAO SENDO ESTRATEGICAMENTE REALIZADAS PARA RECEBERMOS OS ASSOCIADOQS,
QUE CONTARAO COM AINDA MAIS QUALIDADE E CONFORTO EM SEUS MOMENTOS DE LAZER

No momento em que o Clube se encontra
fechado, estamos realizando uma série de obras
e reformas necessdrias e algumas que ndo
estavam previstas. Conheca, nesta edicdo, as
acdes as quais a Comissdo de Obras tem dado
continuidade durante a pandemia.

VESTIARIO MASCULINO DA PISCINA

O piso dos boxes de todas as duchas estava
inadequado, pois, além de antigo, ndo era
antfiderrapante, e o local também apresentava
forte infilfracdo no sistema de esgoto.

O quefoifeito?

Todo o sistema de esgoto foirefeito e colocou-
se um novo piso antiderrapante. Além disso,
realizou-se a reforma das divisérias de granito
enfre os box e a pintura do teto, paredes e
caixilhos metdlicos.

Com a reforma do local, os associados
contar@do com um ambiente melhor iluminado e
mais seguro, além de privacidade e conforto em
seu momento de higiene.

VESTIARIQ MASCULINO DA PISCINA
PARTE ELETRICA

Por que atrocafoifeita?

As caixas de passagem de energia elétrica
seguiam um sistema antigo, em que fodo o
acabamento elétrico ficava abaixo do piso.

O quefoifeito?

Foi feita nova infraestrutura de alimentacdo
de energia elétrica passando pelo teto. Além
disso, optou-se porlumindrias de LED.

Beneficios
Mais seguranca aos associados e economia
de energia elétrica.
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SAUNA EM OBRAS
O que esta sendo feito?

Uma obra de modernizacdo completa da sauna
estd em andamento para melhor atender aos
associados que frequentam olocal.

=

.
= T

Etapas:

e Banheiro feminino: o piso e revestimento serdo
completamente trocados, e o banheiro serd
remodelado para criarum acesso d sala da caldeira.

e Os armdarios serdo trocados por modelos de padrdo
superior.

e Colocacdo de piso anfiderrapante nos espacos a
seremreformados.

* Troca de forro.

e Trocadeiluminacdo.

* Troca de granitos.

* Troca de revestimento, piso, azulejo e janelas da drea
de duchaescocesa.

* No hall de acesso as duchas e saunas Umida e seca,
0s pisos e azulejos também serdo trocados.

- O espaco da sauna Umida serd reformulado,
proporcionando mais espaco no local, além de
colocacdo de pisos antfiderrapantes.

-Troca derevestimento e chuveiro da sauna Umida.

PISCINA SEMIOLIMPICA

REFORMA EM COTACAO
O que serdfeito?

Adequacdo da medida para competi-
coes oficiais e reforma dos gradis. Além disso,
0s azulejos na piscina receberdo pinfura
epoOxi para melhorar sua estética, as bordas
também serdo reformadas e serd instalada
iluminacdo de LED subaqudtica.

39NTO ON 4D3INODV
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ACONTECE NO CLUBE .

CONSTRUCAO DA SALA DA MELHOR IDADE

EM ANDAMENTO

Para que a melhor idade possa desfrutar de
seus encontros em um ambiente confortdvel, o
local onde hoje é a Sala de Leitura serd
reformulado e expandido para que a Sala da
Melhor idade atenda aos associados em um
ambiente moderno, amplo e com vista para a
piscina.

REFORMA DO ESPACO DO TENIS DE MESA
Etapas:

e Demolicdo das paredes para ampliacdo do
espaco.

* Adequacdo do piso do ambiente.

* Pintura.

Etapas:

* Expansdo do local.

* Nova alvenaria.

e Execucdo de rede hidraulica.
¢ |nstalacdo de esquadrias.

¢ Novo mobilidrio.

* Forro.
¢ luminacdo adequada.
e Climatizacdo.

ESTACIONAMENTO 2

Com a rotineira passagem de caminhdes pelo
local, a estrutura do piso do portdo era
constantemente danificada, prejudicando o
fechamento do portdo.

O que estasendofeito?

Um novo sistema de trilhos estd sendo instalado
no local, de forma que a estrutura ndo seja
danificada pelos veiculos que por alipassarem.

SALA DO SERVIDOR

Asalaonde é armazenado o servidor de informdatica
do Clube passou por reforma, pois a laje
apresentava trincos e vazamentos. Além disso foi
feita a troca da soleira — piso de acesso, pintura da
sala e mudanca da trava elétrica.

QUIOSQUE DO FUTEBOL

Execucdo da rede de gds para atender as
fritadeiras e chapas do Bar e promover economia
de energia
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MANUTENCAO PREDIAL:

 Pintura e reforma da Portaria.

e Pintura do Espaco de Estética.

* Reparo e colocacdo de concerfina no muro
de divisa com a USP.

* Pintura da Pista de Saude.

* Reforma e pinftura do Piso Boulevard.

e Troca de iluminacdo da Academia.

¥ 2 i,
|
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AS RELACOES AMOROSAS
NA CONTEMPORANEIDADE

POR:

Ana Paula Balan Manzini
Psicologa Clinica
CRP-06/ 132175

Uma das caracteristicas mais marcantes
dasociedade atual é o individualismo. Asredes
socidis também contribuem para isso com os
relacionamentos on-line, em que o que estd ao
lado, muitas vezes, ndo é percebido. J& os
parceiros virtuais sdo notados pelo que
aparentam ser e ndo por aquilo que realmente
sdo.

O gue é apresentado na internet é outro
marco da sociedade contempordnea, ou sejq,
a ftentativa de controlar o status, o intenso
interesse de controlartudo o que é mostrado de
si. Como a vida tem de parecer perfeita, ndo é
permitido ficar triste e lidar com a frustracdo é
cada vez mais dificil.

O individualismo ganha ainda mais forca
com a descartabilidade, a liquidez dos
relacionamentos, a exaltacdo da quantidade
emvezda qualidade, em que, maisumavez, as
pessoas valem mais pelo que aparentam ser no
exterior do que pelo que tém no interior. Como
consequéncia diminui o envolvimento nos
relacionamentos, ocorrendo, assim, muitos
fracassos nessas relacdes, muitas vezes
baseadas sé na atracdo sexual e narealizacdo
e consumacdo desta. Ndo a toa, sdo
frequentes os relacionamentos instantdneos, o
apenas “ficar”, sem algo duradouro.

Como ¢é possivel observar, cada um é
responsdvel por manter sua subjetividade, e
muitas vezes a opcdo & diminuir as relacoes
inferpessoais, aumentando mais e mais a
comunicacdo atravessada pela tecnologia,
como e-mails, chats.... Tudo isso, em vez de
aproximar, faz o oposto, permitindo que a
pessoa se relacione sem precisar se envolver

emocionalmente com o outro, eliminando assim o
compromisso € a dependéncia. O relacionamento
estd somente a um clique, sendo muito mais
confortavel o intermédio de uma tela de
computador do que o face aface, caracterizando
a fluidez dos relacionamentos na sociedade
contemporédnea, em que estdo presentes a
incerteza e a inseguranca. As pessods, Ao mesmo
tempo em que buscam relagcdes mais intimas,
procuram também se desvencilhar dos lacos que
porventura essasrelacdes possam trazer.

Sendo assim, diversos instrumentos sdo
utilizados como pano de fundo do
estabelecimento dessas relacdes, como, por
exemplo: sites que oferecem encontros de diversos
fipos, como se fossem produtos em uma prateleira
do supermercado; chat de relacionamentos;
manuais que prometem frazer um parceiro por
meio de dez passos ou como encontrar um
parceiro perfeito, ideal. Como uma mercadoria,
caso esta ndo esteja em perfeito estado de
conservacdo e uso, ou sejd, se ndo corresponder ds
expectativas, € sé abrir mdo, descartar, e partir
parauma nova busca.

Assim, as escolhas que foram realizadas
podem ser substituidas a qualguer momento, sem
que isso cause algum fipo de dano, exatamente
como uma relacdo de consumo — custo-beneficio.
Essas relacdes fazem as vezes de produtos, que
mantém a promessa de satisfacdo dos desejos
com o minimo possivel de envolvimento e esforco,
tendo desse modo uma data de validade, assim
como cada produto possui.

As mudancas ocorridas nos papéis do
homem e da mulher, a facilidade com que hoje as
relacdes podem ser rompidas e, l6gico, a grande
influéncia da fecnologia, como, por exemplo, 0s
meios de comunicacdo e a propria internet, foram
importantissimas para que esse tipo de
relacionamento se estabelecesse.

Diversos conceitos foram criados. Por
exemplo, as ideias de felicidade, de beleza, as
nocoes de tempo e espaco foram ampliadas e
modificadas, porém parece que a sociedade se
esqueceu de que todos vivem num mundo real e
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ndo emum mundo fabricado, um mundo de conto de
fadas. Nesse mundo real hd muitas dificuldades, e €
preciso terjogo de cintura, poder de luta e superacdo
para sobreviver. Portanto, hd, de um lado, um mundo
voldtil, rapido, dinGdmico, e, de outro, o longo e
frabalhoso processo de estabelecimento e
construcdo de relacionamentos. Trocar inUmeras
vezes de parceiro ndo é suficiente para acabarcoma
inseguranca que umrelacionamento estavel traz.

Os vinculos com a fradicdo foram perdidos,
deixaram de ser um espaco sagrado. Tanto o
individualismmo como o consumo tdo exacerbado que
circunda a sociedade atual fazem com que hajauma
imensa dificuldade de estabelecimento dos vinculos
mais intimos entre as pessoas. A internet € uma
extensdo do cofidiano, dando uma sensacdo de
liberdade, que é tdo desejada pelas pessoas no
mundo atual, posto que ndo hd limite para a
comunicacdo e expressdo de cada pessoa. Vale
frisar que a liberdade é um desejo muito cobicado,
assim tratar pessoas como produtos descartdveis
facilita oserlivre.

A sociedade de consumo € uma das
caracteristicas fundamentais do meio
contemporéneo, sendo drea de interesse do campo
sociolégico a partir da década de 1980, quando
percebeu-se que o consumo se tornou mais uma
forma de satisfacdo de necessidade material comum
atodos os humanos.

H&, nesse periodo, a constituicdo da
identidade por intermédio dos produtos que sdo

C—
e

S

consumidos e ndo mais pelas afividades que o
sujeito realiza, como, por exemplo, o trabalho,
o ambiente social, areligido. A pessoa pode ser
gquem quiser, € s6 consumir determinado
produto. A velocidade do consumo faz com
que tudo se torne menos Util a cada momento,
havendo assim a descartabilidade tanto dos
objetos como dasrelacdes, namesmarapidez.

Os relacionamentos amorosos estdo
manifestando a ndo aproximacdo das
pessoqas, a ndo criacdo de vinculos que
perdurem por mais tempo, tornando assim os
relacionamentos breves e voltados somente
para a satisfacdo das necessidades e dos
desejos.

Os jovens jG comecam a vida amorosa
com o ‘“ficar”, que tem por caracteristica
principal a rapidez, o contato breve, a ndo
exclusividade, o ndo compromisso, a
descartabilidade das pessoas e a ndo
presenca de sentimento. O amor mostra-se
como uma construcdo social, que é
tfransformada a cada dia nas sociedades.

Para fterminar, uma frase de Mary
Cholmondeley:

"A cada dia que vivo, mais me
convenco de que o desperdicio da vida estd
no amor que ndo damos, nas forcas que ndo
tiramos, na prudéncia egoista que nada arrisca
e que, esquivando-nos do sofrimento,
perdemos também a felicidade.”

0O
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QUARENTENA

OS RISCOS

DAS ATIVI

DADES

FISICAS SEM SUPERVISAO

COM:

Roger De Francisco
Cref: 119822-G/SP

A prdtica de atividade fisica é fundamental
para se ter uma boa qualidade de vida, porisso é
recomendada para pessoas de todas as idades.
Em virtude da quarentena, tivemos de nos adaptar
e comecar a treinar em casa. E excelente, porém
exige alguns cuidados, pois hd o risco de lesdes se
os exercicios foremrealizados de formaincorreta.

Nesta edicdo de junho da Revista do Sao
Carlos Clube, conversamos com o educador fisico
e instrutor da Academia Roger De Francisco, que
nos trouxe dicas preciosas sobre a melhor forma de
freinarem casa. Confira a entrevista:

SCC: Treinar sozinho, sem supervisdo de um
educador fisico, pode trazer problemas? Se sim,
que problemas sdo estes e como evita-los?

R: Treinar sem supervisdo de um profissional da drea,
infelizmmente, pode deixar-nos expostos a vdarios
problemas. Os mais comuns sQo:

a) Falta de percepcdo subjetiva de esforco: O
iniciante em alguma modalidade ndo tem uma
boa percepcdo de esforco, ou seja, ndo tem
experiéncia de até que nivel pode chegar a cada
exercicio ou freino. Sendo assim, ele pode
ultrapassar o nivel desejado, causando lesdes, ou
treinar em niveis inferiores, levando a frustacoes por
ndo atingir o objetivo proposto.

b) Descompensacdo muscular: Quando ndo se
fem uma boa prescricdo de treino e a orientacdo
correta, geralmente se dd uma descompensacdo
muscular, que ocorre quando um individuo faz um
freino com foco em um mesmo grupo muscular ou
padrdo de movimento especifico e se esquece do
seu oposto. Por exemplo, quando em um freino
realizam-se muitas flexdes de braco (empurradas) e
nenhuma remada (puxada), ocasionando dores
nas costas, ou, entdo, quando se realiza muitos
abdominais tradicionais (lexdo do core) e nenhum
movimento de extensdo da coluna, causando
dores naregidolombar.

c) Falha técnica: Quando se freina sozinho, sem
nenhuma informacdo de retorno, em varios momentos
atécnica pode se apresentar precdria por cansago ou
por falta de experiéncia, ocasionando novamente
possiveis e futuraslesoes.

Para evitd-las, pode-se contratar profissionais que
atualmente estdo trabalhando on-line para
prescreverem freinos individualizados e fazerem o
acompanhamento do freino com constantes
correcdoes e informacdes, evitando os erros
comentados anteriormente. Outra opcdo € seguir, nas
redes sociais, as Lives gratuitas, como as oferecidas no
instagram do Sao Carlos Cube, nas quais os professores
montam aulas completas com opcdes de intensidade
que atendem a todos os niveis de aluno.

SCC: Como manter adisciplina de treinos em casa?

R: Nos dias pré-quarentena, cada pessoa costumava
teruma motivacdo para manter a disciplina durante os
freinos: seguir uma planilha para uma determinada
competicdo, freinar sempre junto dos amigos, freinar
forte para poder “fugir’ da dieta no final de semana, se
preparar para algum evento, dentre outras. Porém,
com a quarentena, essas motivacdes parecem
distantes e podem ndo funcionar para seguir com
disciplina os treinos em casa. Assim, outras estratégias
sdo necessdrias, como se programar para treinar com
as Lives oferecidas ou agendar chamadas de video
com 0s amigos para realizar os treinos juntos. Também
funciona pensar que, treinando com uma boa
frequéncia, nosso nivel de condicionamento fisico
anterior serd conquistado mais rapidamente, e sem
sofrimento, quando retornarmos ds atividades, além
disso, o sistema imunoldgico estard fortalecido na
prevencdo contraa Covid-19.

SCC: A quarentena também obrigou criangas e
adolescentes a interromperem suas atividades. Quais
exercicios sdorecomendados para eles?

R: Criarumarotina para as criancas e adolescentes em
casa é fundamental para a saude. Eles devem contar
diariamente com a prdtica de exercicios e atividades
gue estimulem tanto o lado cognitivo quando o fisico.
Para as criancas, recomenda-se criar momentos, com
0s pais ou responsdveis, para ler histdrias, encenar
contos em forma de teatro, praticar brincadeiras
populares de cardter sociomotriz, como siga o mestre,
pula-cela, coelhinho saidatoca, jogos de mdos, pega-
pega, esconde-esconde, os esportfes conhecidos
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pelas criancas e também os de cardter psicomotriz, como
pular corda, montar quebra-cabeca, dancar, jogar pedo
e atéjogosinterativos de videogame.

J& para os adolescentes, a recomendacdo é também
criar exercicios que simulem o que faziam na escola ou
nos cenfros frequentados por eles anteriormente, assim
como explorar as atividades oferecidas nas plataformas
on-line com a presenca de amigos para que busquem,
como citado anteriormente, motivacdo e disciplina neste
periodo.

SCC: E no caso dos idosos, como seriam os treinos
direcionados a eles?

R: O idoso, por fazer parte do grupo de risco, serd um dos
mais afetados por esta pandemia, pois, quando as
atividades de academia forem liberadas, o retorno serd
gradativo e com vdrias restricdes. Uma delas serd a
proibicdo da entrada dessa faixa etdria em suas
dependéncias. Assim, recomeda-se que esse grupo
tenha o auxilio de profissionais especializados para realizar
trabalhos orientados em casa, por meio de aplicativos on-
line de interacdo direta, ou, indirefamente, com aulas
gravadas e Lives ministradas. A finalidade é se manterem
ativos fisica e mentalmente, para que ndo apresentem
dores, além de melhorar o sistemaimunolégico, deixando
o corpo mais sauddvel. Nessa idade, a perda de massa
muscular pela falta de atividade fisica é elevada, e isso
implicard desconfortos articulares e musculares,
dificultando, muitas vezes, as atividades de rofina dentro
de casa e potencializando futuraslesoes.

SCC: Para quem busca o emagrecimento, é possivel
tfreinar em casa mesmo, sem os tradicionais aerébicos
como a corrida?

R: Hoje se sabe que, além dos exercicios aerdbicos como
corrida, ciclismo e natacdo, usados na busca pelo
emagrecimento, os protocolos de HIIT (treinamento
intervalado de alta intensidade) tém mostrado otimos
resultfados quando aplicados para esta finalidade. Com
isso, atualmente as redes de academia, professores e o
préprio SGo Carlos Clube disponibilizam aos alunos treinos
on-line com este protocolo, utilizando apenas o peso
corporal nos freinos para fazer em casa, sem o emprego

de outros materiais e equipamentos. Sendo assim,
ele surge como uma o&tima ferramenta para
aumentar seu metabolismo em casa a fim de
concretizar suas metas. Vale a pena lembrar
também a importédncia de manter uma
alimentacdo balanceada para potencializar os
resultados, especialmente neste periodo de
quarentena, dado que, com o ritmo de trabalho
diferente denfro de casa, o metabolismo do corpo
tende aficarmaislento.

SCC: E possivel ter hipertrofia muscular mesmo sem
amusculagdo na academia?

R: O termo hipertrofia muscular refere-se ao
aumento do di@metro do musculo. Na academia,
a grande maioria dos profocolos de musculacdo
com esta finalidade busca a hipertrofia tensional,
com um freino de alta intensidade, cargas
elevadas, baixo nUmero de repeticdes, baixa
velocidade e longos intervalos. O objetivo é
chegar a fadiga para quebrar as proteinas
musculares, causando microlesdes na sud
musculatura. Apds certo periodo de repouso e
reposicdo alimentar de carboidratos e proteinas,
esse musculo se recupera e aumenta o tamanho
de suas células. Isso é conseguido, por exemplo,
com os exercicios de supino, leg press, rosca direta,
dentre outros.

Em casa consegue-se atingir esse objetivo através
da hipertrofia metabdlica, com treinos de alta
intensidade e menos cargas, ou seja, sem cargas
extras, utilizando apenas o peso corporal,
aumentando o nUmero de repeticdes, velocidade
de execucdo e pouco descanso. O objetivo
também é chegar & fadiga muscular, mas agora
causando um estresse bioquimico nas celulas
musculares, em que, com a recuperacdo e
alimentacdo adequadas novamente, as células
aumentardo suas reservas de substratos
energéticos, causando aumento do volume
muscular. Aqui, os exemplos seriam os exercicios
de agachamento livre, flexdo de bracos, barras
livres, dentre outros.

VNIINIIVNO
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ACONTECE NO CLUBE

PROJETO MAPEQOU ESPECIES
DE ARVORES E AVES DO SCC

EM PARCERIA COM O BIOLOGO FERNANDO MAGNANI, O
DEPARTAMENTO DE RELACOES PUBLICAS TOMOU A INICIATIVA
DE LISTAR AS ESPECIES DE AVES E ARVORES DO CLUBE

O bidlogo Fernando Siqueira Magnani ; CLNEE 'H"
aproveitou o periodo de quarentena para fazer um * A Ful
inventdrio de espécies de aves que frequentam o SR
Clube e, também, das principais espécies arbdreas
existentes no local. Todo o mapeamento foi listado,
as darvores foram plotadas em um mapa para
localizacdo dos exemplares mais significativos e
cada espécie de ave foiinventariada. Futuramente,
todas as darvores serdo devidamente sinalizadas e
informacdes sobre as aves presentes serdo
disponibilizadas no Bosque para consulta.

Fernando explica que as darvores (em grupos
como florestas ou isoladas em arborizacdo urbana)
sGo sempre importantes para o ecossistema, uma
vez que: ajudam a evitar a erosdo do solo; sdo
responsdveis por melhorar a umidade relativa do ar
gracas & evapotranspiracdo, sendo que também
liberam grande quantidade de dgua por
evaporacdo, ajudando na formacdo das chuvas e
na regulacdo do clima; fornecem sombra, o que
ajuda a reduzir a temperatura do ambiente, como
pode ser sentido facimente no final de tarde no
Clube; sdo responsdveis por ‘“sequestrar” carbono
em seus troncos, ajudando a reduzir o efeito estufa,
que tem aumentado gradativaomente a
temperatura de nosso planeta; e também sdo em
grande parte responsdveis pela perpetuacdo de
processos ecoldgicos, como a cadeia alimentar, em
que as drvores fornecem frutos e folhas para
alimentacdo de outros animais e, assim, ajudam a
manter a biodiversidade e anossa espécie sadias.

Sobre a fauna, o bidlogo esclarece que existe
relacdo intrinseca e direta entre vegetacdo e aves e
insetos; sdo interdependentes: “Muitas espécies ndo
sobrevivem sem a outra. Desde o caso da
polinizacdo, em que abelhas e beija-flores
carregam o pdlen de um uma planta para outra, até
interacdes menos conhecidas, como a dispersdo,
emgue uma ave, apds comerum fruto, pode levara
semente de uma espécie de planta para longe e
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assim dar oportunidade de ela nascer e colonizar
uma nova drea”. Os insetos, explica o bidlogo, tém
outra funcdo importante, sdo consumidores e
decompositores. “Eles fransformardo a vegetacdo
em matéria menor, que possa ser decomposta por
fungos e bactérias, fertilizando o solo e, assim,
ajudando as plantas a crescerem.”

IMPORTANCIA DO MAPEAMENTO

Para Fernando, conhecer o que se tem no SCC
é uma ferramentaimportante para futuras acoées de
manutencdo e ampliacdo tanto da estrutura como
do préprio paisagismo. “Também € interessante
disponibilizar a interessados o que o Clube preserva
em sua drea e aimporténcia deles para aregido da
cidade onde estd inserido. Ficou claro que ele é
importante ndo somente para as aves que o
frequentam, mas para o microclima daregido toda.
Junto com a arborizacdo da USP, esta ilha de
vegetacdo deixa toda a regido com clima mais
agraddvel no verdo. Outro ponto interessante é que
a prdtica da observacdo de aves € uma atividade
em franco crescimento, muitas pessoas buscam
esse passatempo para se exercitar e estar em
contato com a natureza, e o ambiente do Clube se
mostra propicio a esta atividade.”

Arvores no Clube

O bidlogo catalogou aproximadamente 35
espécies arbdreas. A quantidade de individuos é
grande, o Clube é bem arborizado, porém a
diversidade é baixa, tem muitos exemplares de
poucas espécies. Por exemplo, o ipé-roxo
(Handroanthus impetiginosus), o jamboldo
(Syzygium cumini) e a sibipiruna (Cenostigma
pluviosum) sdo super-representados, mas espécies
como jacarandd-mimoso (Jacaranda
mimosaefolia), magndlia-branca (Magnolia ovata)
e fimburi (Enterolobium timbouva) possuem um ou
poucos exemplares. Mas o Clube também abriga
alguns exemplares de espécies de drvores em risco
de extingdo, como o cedro-rosa e a araucdria, que
também é simbolo de SGo Carlos e estd no brasdo
municipal e nabandeira.”

Aves

Fernando inventariou pouco mais de 80
espécies de aves no SCC, mas com o tempo esse
numero pode aumentar. “Algumas aves migratérias
usam as arvores altas do Clube para descansar. Foi
possivel observar espécies interessantes como
tucanos-toco (Ramphastos foco), papagaios-
verdadeiros (Amazona aestiva) e sai-andorinha
(Tersina viridis). Esta Ultima, alids, € uma ave
migratéria que para no Clube para descansar e se
alimentar de frutos. Tém também candrios-da-terra
(Sicalis flaveola) e, no momento do levantamento,
oito espécies diferentes de beija-flores.”

Quero-quero

Gaviao-carrapateiro

Curiosidade

“Um fato interessante envolve um casal de
gavides-carrapateiros (Milvago chimachima), que
fez da drea do Clube sua morada fixa e seu campo
de caca. Eles sdo literalmente donos do pedaco e
investem em outras aves grandes como carcards
(Carcara plancus) e tucanos para afastd-los do
local. Em outra oportunidade j& presenciei esse
mesmo casal com ninho e filhotes em uma drvore
naentrada do Clube.”

Fernando S. Magnani
Bidlogo
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