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Colonia de Férias ‘ Modalidade conquista novos adeptos
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REVISTA DO SAO CARLOS CLUEE JURBRD) e 2015

+ PALAVRA DO PRESIDENTE

Ol4,

Gostario de agradecer a fodos os sécios que parficiparam daos elei-
coas do 500 Carlos Clube. Conlamos com grande presenca de assock
ados; 800 socios votanies compareceram para eleger 17 novos conse-
Iheiros e o presidente e vice-presidenie da Diretonia Bcecufiva.

Minha missdo agora €, oo lado de todos os diretores nomeados,
manier o Clubs no umo cerfo, com resporsabilidode financeira,
farendo bons eventos e investindo onde for necessdrio. Temos muitos
planos em todos os setores, esperamos comegur alingr nossos objeti-
w05 & safisfozer aind o mais fodos 0z associodos donosoquerido Clube,

E claro que poderemos emar em alguns momentos, mas fenham
certera de que buscaremos sempre o mehor para todos. HA vdrios
cangis de comunicacao que os sécios podem ufilizar para elogiar ou
sugerr mudangas. Ufilizem!

O Rockno Bosque ja esid marcode para os dias 12 e 13 de julho,
com shows dos bandas Baonesa, Eockirstones, Festa do Eock e a
grande atrogao do evenio: o cantor Loboo . Nada melhor para come-
morar ¢ Dia Mundial do Rock do que estar na presenca de roqueinos!!
Um novo formato de evento semdinouguado, emgue o Bar doBosque
nao funcionard, Teremos vanios food frucks e venda de bebidas nas ten-
das. Alideia é privile gior melhores afrocbes comuma esirufura de aten-
dimenio menos dispendiosapara o Clube.

Efaremos sempre abartos a sugestoes, buscando continuaomente
melhorar e mantend o o Clube sempre afivo em todos os setores,

Um abraco atodos!

Marco Anfonlo Parel
Presidente

DIRETORIA EXECUTIVA - GESTAO 2019/2021

Marco Antonio Partel
Dagoberto Dario Mori

Miguel Antonio Bueno Da Costa
Luiz Fernando Oriani Paulillo
Reginaldo Donizetti Leandro
Eduardo Sanches Perera

Paulo Mardo Nogueira Castilho
Jeferson Lopes

Maria Butcher Romero

Harry de Oliveira Santos

Mauro Yoshio Udo

Tiago Augusto Dias

Mara Sandra Canova Moraes

Presidente

Vice-presidente

Diretor Administrativo

Diretor Administrativo Adjunto
Diretor Financeiro

Diretor Financeiro Adjunto
Diretor de Patrimonio e Obras
Diretor Social

Diretora Cultural

Diretor Geral de Esportes
Diretor de Sede

Diretor de Relagoes Pablicas
Diretora Juridica
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Dia de festa & eleicdo no Consalho Deliberativo

Mo da 15 de unho, 0 Consatho Dabberativo reu-
r-se Pedd S gundd Vel nd dno, a lim de dor posse
acs 17 novos consalhaires e também para eleger o
pregidents & o vice-presidente do Conselho Dakbe-
rativo, do Conselho Fecal @ dos Comzshes Parma-
nentes, Em msho festiva, o consalheinos que esha-
vam ancerando o mandato recebenam um certifi-
cadoem reconhecmento 0os sssancs de frabalho
dedicades ao 560 Canos Clube. Logo am seguida,
ot novos consalharos cesinaram o documants da
possa & oOUpanam os respechy e coderas no Con-
sedho,

MHaoocasio, aprncpal e 00 ol para O pras-
déncio e vice-presdéncia do Conselho, mialvas oo
biénio 2019/2021. Duas chapas concomaranm ;. Mar-
o Morino, pord president e, e José Eduardo de Assis
Peralr, para vica: & Poulo Brasisiro, pora prasden-
tes, & Roloel Call Bueno da Costa, pora vice, Por 32
volos a 16, a atual composicio — Paulo Brasleiro e
Rafoal Call - foi reaeiba,

Por deckio da maona dos consetheros, o
atual meza foi mankda, pearmanecends 0 conse-
thaeira Maria Cleide Palriz como primeaira secretina
& Tania Marini como segunda secraldna. Ha elai-
¢ho do Consalho Fecal, José Fernandss Domengues
tambéam foi restaito, Nas prodmas edicbes desta
revisla serfio dpresanbados o mambros da Coms-
s00 Fecd e dasComizsies Permanant es,

*i PAGINA DO CONSELHO

"Estanmos clantes que o resulfodo raz uma
grande resporsabildad e, mas, por outro lado,
queremos comesponder 4 alfura a conflanca
depositoda.”

Faulo Brasileiro,
Presidente da Conseffo Delberativa

"Acomos muito honrados com este volo
de conflanca que os conselheros estdo
dando ao noszo rabalho. Pretendemos aten-
der & expeciativas, com a continuacdo do
rrabalho |5 realizodo, em especial a valorzo-
chodo frabalho dos comiesdes e alinfegracdo
oo maior ndmaro de conselberos possivel nas
afividodes realizodas.

Importante fombém destocor que este
and serd formada a Comiesdo de Reviedo do
Estatuto, que demandard muita parficipocdo
dos mambros do conselho, diretoria e associa-
dos & que tem suma importncio pora a
melhariacontinua do nosso Clube.,"

Rafoal Cali Buano da Costa,
Viee-Preside nte da Canssiha Deiberaiva

Conselho Deliberativo

Gestdo 2015 /2011 Gestio 2017 £ 2023 Gestao 2019/ 2025

Ana Laura Gonzales Pedrino Belasoo  Eduardo Manso Imparato AlessandroMilori

Angelo Cesar Piassi Eduardo Pinheiro M. de Arruda Campos  Antonio Cardos Fonseca Siqueira
Beatriz Helena 5. Ceneviva Deiroz Fernando Celso Rizzo Junior Arlete de Oliveira Martins
Diimas A. Alves de Figueiredo Jodo Paulo Zanon Caio Graco Hortenzi Vilela Braga
Edison Martins Miron Jonas Lopes Carlos Luiz Fabiano Junior
Humberto F. Fabris José Adolfo Rodrigues Asenha Dagoberto Dario Mori

Jodo Paulo Porto de Toledo José Fernando Domingues Daniel Luis Placeres Cardoso
José Eduardo de Assis Persira Leandro de Carvalho Casale Fabio do Valle Sverzut

Julia Rafael Ferraz Luis Fermando Ficzin Hugo Cesar Faggian

Marcio Luis de Barros Marino Luiz Fernando Oriani Paulilo Jodo Alberto Cruvinel Moura
Maria Cleide Patrizi Normando Tadeu Braga Cesar José Antonio Faria Godoi

Faulo Augusto Alves Brasileiro Paulo Cesar Brigante José Roberto Gianlorengo
Faulo Cesar Maretti Faulo Marcio N. Castilbo Lisandro Augusto Ribeiro do Amaral
Paulo Henrique Colturato Reame Rafazl Calil Bueno da Costa Lucio Fernando Scarpim Braga
Raimundo José de Souza Renato Aurelio Lodilento Luis Fernando Gandolh
Reginaldo Cesar Faggian Rubens de Arruda Camargo Marcio Miguel Bellini

Ricardo Pozzi Stefano Bragatto Quatrochi Tania Margareth Martini



PROGRAMACAO DO MES

9

01 a 05/07, no hordrio das aulas

@. 05/07, as 20h, no Bar do Bosque
R
06/07, as 15h, nas quadras de ténis ‘%

% 10/07, as 15h, na Antiga Academia
Doagdo: Lejteem pd integral
& 19/07, ds 20h, no Bar do Bosque

-
01a26/07,. das 13h30as 17h30 r: §

-

Inicio dos jogos em 14/07 W

27 e 28/07, nas Quadras de Tenis e
O PRIMEIRO GRANDE

= O

0 DA NOVA GESTAO JA 12 DE JULH

:::I:LH MUITAS NOVIDADES =0H BRNDR BARONESR
PARA 0S ASSOCIADOS! ==H ROCKINST ONES

20H MARCOS CARRERN E
RODRIGO LANCELOTT
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Lobao e suas mil e uma facetas

no Rock no Bosque

Evento tambem contara com a presenga das bandas

Baronesa, Rockinstones e Festa do Rock

Uma lenda viva e o5 melhores covers do
Brasil - assim serd esta ediciio do Rock no Bos-
que. Albm de Lobdio, duasbandas covers, Baro-
nesa (Barfo Vermelho) e Rockinstones (Rol-
ling Stones), e o duo Rodrigo Lancelol @ Mar-
cos Carreri tocar 80 o que hd de melbor no rock
nacional einternacional.

Confira:

Ma sexta, dia 12, o Rock no Bosque come-
ca bz 20h com abanda Baronesa, cujoreper-
tério vai do blues roméntico ao mais puro rock
'n'roll, flertando com a MPB e recheado de
letras com personalidade e maneirismos pod-
ticos e criticos. A banda formada por Rinaldo
Ferragini (vocal ), Fernando Izé (guitarma), Juli-
ano Bettoni (baixa), Ricardo Chuck (teclados)
e Rodrigo Mendonca (bateria) foi criada e ins-
pirada em Cazuza e BardoVermelho.

No mesmo dia, 45 23 h, serd a vezda
Rockinstones, a melhor banda cover dos
Rolling Stones do Brasil, que realizou mais de
400 apresentaciies emn sete anos. Formada
por Alexandre Riger (Mick Jagger), Tchago
Cecchetto (Keith Richards), Lucas *Papito”
Faclini (Ron Wood), Felipe Tumenas (Bill
Wyman) e Mario Candelaria [Charlie Watts),
em suas apresentacies a banda prima ndo =&
pela execucho fiel das melhores misicas dos
Dinossauros do Rock, como também pelo
visual, trejeitos e mesmos instrumentos dos
lendarios milsicos.

MNo sadbado, 4s 20 h, serd a ver da Festa
da Rodk, um projeto com duas bandas execu-
tando sdclassicos dorock nacional e internaci-
onal. Marcos Carreri tocard Charlie Brown Jr,
CPM 22, Paralamas do Sucesso e o Rappa,
enquanto Rodrigo Lanceloti cuidara dos cl dssi-
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cos internacionais de Talking Heads, AC/DC,
The Clash, Ramones, A-Ha, dentre outros.

Lobdo sobe ao palco em seguida para
tocar seus grandes sucessos. Mascido no Rio
de Janeiro em 1957, Jodo Luiz Woerdenbag
Filho ganhou, ainda na adolescéncia, o apelido
de *Lobio" porter amania de se vestir comum
macacio de jardineiro presoporuma alca st e
ser muitoguloso. Iniciou acarreira como bate-
rista ro grupo Vimana, da qual faziam parte
também Lulu Santos e Ritchie, e, posterior-
miente, formou a Blitz com BEvandro Mesquita e
Fernanda Abreu.

Em 1982 lancou seu primeiro dlbum solo,
Cena de Cinema. Compositor de grandes
sucessos como "Me Chama®, "Wida Bandida®,
"RadioBla", "Decadence avec Elegance”, "Vida
Louca Vida"™ e "Coraches Psicodélicos™, em
1958 decidiu lancar seu primeiro dlbum inde-
pendente, 4 Vida £ Doce, comercializado em
bancas de jornal @ que alcancou o posto de
segundo disco mais vendido desuacarreira.

De 2003 a 2008 aeditou a revista outraco’-
£a (em mindscule mesmo), que a cada ediclo
trazia o CDde um mlsico independente (BMe-
géo, Cachorro Grande e Mombojd, dentre
outros). Em 2007 lancou o CD e DVD Acdstico
MTV, que lhe rendeu o Grammy de Melhor
Disco de Rock. Também enveredou pela litera-
turae lancou quatro livros, sendo um deles sua

biografia. Confira nosso bate-papo com o
mdsico:

Com tantos anos da astrada & ja pas-
sandodos 60, o qua ainda o motiva a com-
por, ascravar, cantar?

Sou um compositor nato @ minha maior
paixdo & compor, tocar e escrever, E & desza
forma que organizoe minhas ideias, melhoro
comopessoa, me curo das dores da alma eme
presenteio, cheio de alegria, algo que nunca
havia existido antes de ser composto, elabora-
do, executadocuescrito.

Como ancara asta ara tecnologica,
am que a venda de discos astd quasa
suprimida por conta de servicos como o
Spotify e outras plataformas?

E preciso melhorar cada vez mais o siste-
ma de arrecadaciio e incrementar as vendas
do winil no Brasil.

Vool pracisou sa rai nvantar para con-
tinuar na midia? O qua mudou no sator
miusical dadécada dal980paraca?

Eu me reinvento porque & isso que a vida

REVISTA N0 SAD CARLOS OUUEE

nos exige. Reimentar-se é avoluir @ se tornar
cada wez mais versatil, mais forte e melhor. O
setor musical se alastrou e perdeu seus hori-
zontesfixos. Eisso d excelente.

Até algum tempo atris, media-sa a
popularidade/sucesso de um artista
pelos discos de platina que colecionava.
Hoje, qualquer um pode fazer sucesso
cantando. Em sua opinido, o quea sard da
milisica brasilaira nos prioximos anos?

Armlsica alternativa ganha cada vez mais
espaco na intermet e Emos um admens avas-
salador de bandas e artistas novos produzindo
coizas excelentes para um publico toalmente
invisivel da percepcio do mainstream. Uma
revolucliose apraxima.

Quais 530 seus planos profissionais
paraum futuro priximo?

Estou em plena fase de composicio de
material novo: nocomeco de junho lancel ogin-
gle Com a Graca de Deus em todas as platafor-
masdigitais. Também devo lancar a edicio atu-
alizada da minha autobiografia, quevird agora
com o titulo 80 Anos aMil e deverd estar dispo-
nivel em novern bro. Estou pesquisando mate-
rial para outro livro sobre a MPB. Também
estou entabulando cursos de master class de
producio musical parainternet.

D qua o piblico do S80 Carlos Cluba
podea asparardosaishow?

Um show absolutamente descaralhante.
Epico. Inesqu ecivel.

ROCK NO BOSQUE




AGENDA CULTURAL

P ':::.-f.:"{_igj'.._:: ‘ IN EMINHA

NO ESPAGO DE BRINCAR
14/07 AS 10H E 17H

TEATRALIZANDO COM A 5~ 50

MAE NATUREZA

MO ESPACO DE BRINCAR
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27/07 as 20h na Sede Avenida
Musica Haliana com Rodizio de Pizrzas: 35,00
Banda Via Roma Vendas a pm;:' de ﬂﬂfﬂﬁu g:crei'ﬂriu

@ Sao Carlos Clube
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Julho e Colonia de Férias: tudo a ver!

A novidode este ano € a opgdo de Lancheirinha Sauddvel, adguirida

separadamente na Secretaria do Clube

Az tho esperadas férias estlo chegando,
& a garotada quer diversio, atividades inte-
ressantes e brincar muito com o amigos.
Tudo isso criancas e adolescentes podem
encontrarnaColinia de Férias " nvernoQuen-
te” do So Carlos Clube, que serd realizada
nas tardes de julho, entre os dias 1 e 26, na
SededeCampo.

A meninada desfrutard de atividades
recraativas de cardter Iidico/ped agdgico,
como jogos, brincadeiras, oficinas, teatro,
acampamentos, dentre outras, sempre de
formaeducativa, divertida e sauddvel. Toda a
infraestrutura do Clube estard disponivel
para os monitores: quadras rdpidas de ténis,
quadras poliesportivas, gindsio Jodo Marigo
Sobrinho, os campos de futebol e, claro, o
Espacode Brincar

= participantes serdo separados em cinco
grupos de acordo com a faika atdria: Catatau -
criancas de 3 a4 anos; Turminha - 5 a & anos;
Turma - da 7 a 9 anos; Tumona - de 10 a 12
anos; e Master -a parirde 13 anos. Cada grupo
terd sua programacio de atividades, elabora-
das considerando as caracteristicas motoras,
inteledtuaisede inkeresses de cada faixa etiria.

MNo ato da inscricio, o participante rece-
berd uma camiseta do projetn, cujo uso serd
obrigatdrio duranteas atividades. Mos dias 5,
12 e 19 de julho (sextas-feiras) serdo realiza-
dos acampamentos para trés faixas etérias
distintas: Turma, Turmona e Master, ou seja,
a partir dos 7 anos. Nesses dias, as criancas
participardo de churrasco, jogos, brincadail-
ras, além da dormirem no Gindsio de Espor-
tes. Tragasua lanternal

A novidade desta ediclo & que a ColGnia
de Firias contard com a Lancheirinha Sauds-
veldoBistrd Bon Golt. O cardapio serd elabo-
rado com produtos 100% naturais, compos-
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tos de fibras e farinhas integrais, além de
sementes, frutas, legumes & verduras. Ecom
custo-baneficio gue agradardoassociado.
Sara Canale, responsival palo Bistrd
Bon Golt, explica que o diferencial da
empresad a producio de alimentos saudé-
veis voltados para o plblico infantil, ramo
em que atua desde 2010. Uma psicdloga e
uma nutricionista desenvolvem as receitas
e carddpios pensando na diversidade de
cores, sabores e nos nutrientes necesséri-
osa criancaemdesenvolvimento. Alémdis-
0, 0% alimentos sfo apresentadosde

forma que despertem o interesse & a curio-
sidade da garotada . "Nossaproposta éfaci-
litar a vida dos pais, que ndo precisario se
preccupar com o lancha & ainda sabardo
comcertezao queascriancasestiocomen-
do” destaca.

A Lancheirinha Sauddvel consiste em:
uma fruta + um suco natural + duas porgies
de panificaciosalgada +uma porc8ode pani-
ficaclo doce. O valor nfio estd incluldo na
taxa da Col&nia. Alancheira pode ser adqui-
rida na Secretaria do Clube; hé opcies didri-
as, semanaloupacote para o méstodo.

Confira o cardapio:
BT | mmmcasos | Genurimes | caens
A EVTD AR TGRS | COWIRTRS P Gl iaray ;i__'..‘“m RN P ) E R T
A PR AT P EE] e F T
FCD o c ST P S0 P T Jir Y FEAT PL
e, | Bl | M | s
£ OFTETHR PF CHOCOLETT
WES P S T WL N £EMR LA D B RO
W A P PRS0 !mﬂ# L PR B EAOGENE (Ol
g.n:.-ngu:; PRIy Ny JlIil-i'FL_-- SENENEC Y LNTE D
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Ténis em evolugao

Modalidade tem conguistado novos adeptos nas escolinhas

e tambem no alto rendimento

O projetode treinamento de ténisdealto
rendimento teveinicio hé seis meses com ape-
nas sais jogadores. Hoje, o treinador Emer-
zon Lima se diz satisfeito com os resultados
obtidos atd aqui: j& sfo 22 jogadoresde 12 a
1Banos em varias categorias, eos hordrios de
treinamentoestio praticaments lotados.

Um das razdes para a procura pelo
esporte teraumentado dofatode o Clube ofe-
recer turmas de treinamento tanto infantil
quanto juvenil e também estar incentivando
a participacio em competiches regionais e
nacionais.

Eimportante ressalktar que a maioria dos
atletas que hoje apresentam alto rend imento
contaram com dtimo treinamento de base -
dost aos 14 anos -, com osprofessores Osias
Mascimento Jr., Fabiano Damiano e Eleandro
Pedrolongo. Fol implementada no ténis a
metodologia em que os niveis deaprendizado
sio*medidos” por meio de bolinhas coloridas
(azul, vermelha, laranja, verde e, finalmente,
a amanrela tradicional), samelhante ao que
acontececom astoucasda nataclio.
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Eos frutosjd estiosando colhidos. Entre os destaques, podamos citar:

Caio Cérdoba alcancou a semifinal no Brasileiro

Sthefany Lima, que disputou a semifinal na
;. categoria 14 anos (e ela =6 temn 12 anos)
o no Campeonato Brasileiro de Ténis em [tajai (SC).

em Belo Horizonte [MG) na categoria 18 anos :"

(mesmo tendo apenas 16 anos).

Gustavo Martins foi vice-campefo no Brasileiro

am Sakador (BA).

Ma Etapa da Liga Uniténis, em Porto Ferreira (SP),
Pietro Augusto Dias (11 anos)
sagrou-se campelio na categoria 11-12M1.

Gabriel Tumasoni, campedo de
Primeira Classe em Catalfio (GO). ©

Além disso, todos os outros jogadores
estio entre os primeiros no ranking desuas
categorias.

Para ajudar a divulgara modalidade,
foram realizadas uma Clinica de Ténis para
adultos ecriancas e, também, uma palestra
para esclarecer como & possivel estudar e
jogar ténis fora do Brasil. Em breve, novas

Gabrel Garrido conquistou o vice-
campeonato na categoria 13-14 M2,

Baatriz Casale foi camped na 11-12 F.

Gabrial Parsekianfoi campeio nacategoriall-12M2
da Etapada LigaUniténis em Descalvado [SP).

LuizGalindo, cam pedo estadual na
categoria 18Mem Catanduva (SP).

aches, como festivais e intercdmbios com
outros clubes e academias, devem ocorrer,
sempre com o apoioda nova Diretoria Exe-
cutiva. Aideiad atrairnovos jogadores eafi-
cionados do esporte, aspecialmante as
meninas. "Nosso alicerce estd bem monta-
do. Falta agora consolidar a modalidade®,
destaca otreinadorEmersan.

INCENTIVO '
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Fit Clube Academia oferece
treinos de Corrida de Rua

Treino de Fit Run € aberto a associados que queiram aprender
técnicas e/ou melhorar o desempenho na corrida

Desda abril, a FitClube Academia do S&o
Carlos Clubeofarece gratuitam ente, a0sus ud-
rios matriculados na Academia, a modalidade
FitRun. Az aulas, com duracio ded Sminutos,
acontecem na Pista de AHetismo Az sequndas
e quartas, apartirdas7h30,e dstercas equin-
tas, a partirdas 16h30e das1Bh45.

O educador fisico Rafael Antonio Martins
explica que, durante os treinos, o atleta pas-
£a, atarnadamenta, por aguacimento, aulas
educativas [movimentosespac ficosde corri-

da), coordenacdo (bbdcnica de respiracio,
mianeira correta de posicionar o tronoo, ritmo
dapassada), velocidade e resisténcia. "Ostre-
inossio voltados tanto para iniclantes quanto
para intermedidrios e acontecem de forma
gradual, deacordo com oobjetivodecadaalu-
no. Mermalmente comecamos com caminha-
da e depois corrida leve. Nio precisater expe-
riéncia prévia em corrida, basta estar dispos-
toadesafiar asi proprio”, destaca.

J4 o professor Bruno Rodrigues Brabo
conta que oS treinos acontecem na Pista da
Atlatiemo pelo fato de o local ter as distincias
demarcad as, porém a pista do Bosque tam-
bém tem sido utilizada. *0 treine torna-se
atrativa pois, além de sair do ambiente indoor
da Academia, & possivel diversificar os locais
dacorrida e ograu de dificuldade.” Bruno des-
tacaque os associados tém procurado a corri-
da com o intuito de emagrecer, melhorar a
condicdo fisica & ambém como opclo aspor-
tiva. Ogrupoconta hojecom cerca de 75 a5 5o~
ciados . "Minhamata dqgua 1% dototal deasso-
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ciados do Clube participe de nossas aulas.
Quaramos ser o maior grupo de corrida da
cidade”, ressaltaoeducadorfisico.

Banaficios

COsbeneficios da corridaultrapassamos
deordem fisica. Bruno ressaltaque acorrida
ajuda na disciplina e resiliéncia, afinal, o
corredor sempre busca superar suas metas
& vencer novos desafios, além do prazerins-
tantineo que a corfida proporciona quando
o exerciciodconcluido. " AcompeticSoaxiste
para alguns corredores, pordm a coopera-
clo no treinamento com outras pessoas,
além do fator motivacional, de estimular o
outro a consequir um pouco mais todo dia,
sfo pontos essenciais da modalidade.™ E
Rafael completa: "Essa superaciio, de con-
sequir correr, vocol leva para sua vida. Eu
também consigo um pouco mais, antdo
posso me dedicar mais. E um aprendizado
global®.

Foi exatamenta para se desafiar quea a
assistentesocial Nddia Regina Tiberti
Ramos, de 59 anos, CoOmMecou a Corrercom o
grupo. Ela revela gue®nio morriade amores
pela corrida” nfo tinha filego e, antes de

entrarna Ft Run, ndo consaguiacorrarmails
que trés minutos na esteira. Hoje, corre 45
minutos. Além da melhora na qualidade de
vida, a balanca j& mostrou que ela perdeu
alguns quilos. "As pessoa s tém que se desa-
fiarecelebrarcadapequenaconquista. Trei-
nando hd apenas 45 dias, consegui cumprir
o0s 5 quildmetros da Might Run. Fiquei muito
satisfeitacom oresultado.”

Acorrida semprefol um desafio pessoal
para a publicitdria Marcia Cori Corazza, de
51 anos, "uma tortura”, segundo ala, que
sempre fez atividade esportiva por prazer.
Desde que comegou o5 treinos, percebeu
uma mudanca significativa em sua maneira
de correr. Ela conta que mudou a passada
(contato do pé com o solo), a respiracio
ficou mais natural e correr tormou-se Menos
penoso. Sua meta & administrar as mudan-
cas da idade com mais disposicio, voltar a
fazeratividade fizsica apds algumas lesies e,
ta mbém, emagrecer. Marciaconvida oasso-
ciado a sa juntarao grupo. *Creio que quem
deseja iniciar na corrida tem uma grande
oportunidade agora, pois o método & bem
tranquiloe, sem parcebar, Consaqu imos par-
corrermaioresdistincias.”

ESPECIAL ¢
i
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CLICK SOCIAL

Doce Veneno atendeu a todos os
pedidos de musica que chegavam
pelo celular

Fotos: Ana PaulaVieim
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CLICK SOCIAL

Zap Night

Doce Veneno atendeu a todos os
pedidos de musica que chegavam
pelo celular

Fotos: Ana Paula Vieim
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Mini Ténis

Festival reuniu a garotada para
mastrar o que ja sabemn fazer com a
raquete e a bolinha

Fotos: Juliana Rasera
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Mini Ténis

Festival reuniu a garotada para
rmastrar o que ja sabem fazer com a
raquete e a bolinha

Fotos: Juliana Rasera
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CLICK SOCIAL

Festa Junina

Tradicional "Arrala” reuniu comidas
e bebidas tipicas e muita gente
bonitae animada

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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CLICK SOCIAL

Festa Junina

Tradicional "Arraid” reuniu comidas
e bebidas tipicas e muita gente
bonitae animada

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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CLICK SOCIAL

Almocgo Junino

No cardapio, porco a paraguaia e
costela fogo de chéo regados com
boa musica

Fotos: Equipe Lu Zanollo

II'lL

I
[
i

0
s

[




1VIOOS MOI10

REVISTA DO SAO CARLODS CLLBE
Equipe Lu Zanollo

costela fogo de chdo regados com
boa musica
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0 que é fibromialgia?

Prof® Dv@ Heloisa Giangrossi Machade Widetti - Docente do curso de Fisioteropio da Uinicep
A fibromialgio pode causar dores gue dificultam a realizogio da s tarefo s do dio-a-dia

A fibromialgia & uma sindrome conhecida
recentemnente, & atinge cerca de 5% da popula-
clo mundial. E mais comum em mulheres, na
faixa de 30 a 40 anos de idade. A principal
caracheristica da sindromed a dor eidnic adifu-
£3 N0 COrpo, quemuitas vezes pode serin@pa-
citantz. Além da dor, pessoas com fibromialgia
podemn sofrer com dores decabeca, depressio,
ansiedade, diminuicio da qualidade do sono,
cansaco, irritabilidade, fraqueza muscular,
entreoutros sintom as. Ainda, apresentam gran-
des dificuldades em realizar as tarefas didrias,
como atividades domésticas e dotrabalho, devi-
doaoquadrodedore desconforto constants.

O diagndstico da fibromialgia & baseado
em cribdrios clinicos, por meio deuma avaliacio
realizada pelo médico rmumatologista, uma vez
quendohd ecames com plementanes, Como por
axemplo, ecames laboratoriais e radiografias,

queidentfiquen a doendc.

Informagdes:

(16) 3372-4656 | ©99603-4931

Para o controle da fibromialgia, além do
tratarmento médico, o exercicios im deserm-
penhado um papel imporante pama a melhora
do quadrode dor. Exercicios de babda intensida-
de, oo caminhadas, natacho e hidroginastica
termn sido prescritos com sucesso. Exercicios de
fortaleciments muscular, como musculacio &
pilatas também podem ser realizdos, pordm
com cautela, para no desencadear epistdios
de dor generalizada pelo corpo. A pratica de
exercicios & fundamental nio soments para a
diminuicio da dor, mas ambém na melhora da
qualidade do sono, disposicio, diminuicio do
cansacoe irritabilidade.

Tendoem vista o grandeimpacho negatho
que a fibromialgia pode causar na qualidade de
vida das pessoas, a fisioterapia se torna uma
grande aliada para cortrolar adore aumentara
disposiciio para a realizacio das atividades da
vida didria.



g [ happyoodeschool.com -

Ja pensou nas
coisas Incriveis que
» seu filho pode criar
com tecnologia?

»¥

9B " ﬂl.lfm de

FERIAG

. HAPPY (ODE

03 programas de férias da Happy Code sao Sao cursos com duracao de 6 ou 20 horas, em
experiéncias lodicas, capazes de despertar o gue os alunos aprendem a programar, criar
interesse pela logica, criatividade e habilidades games, videos, aplicativos e seus proprios robds.
STEM (Ciencias, Tecnologia, Engenharia e E entd0? Vamos dar um passeio pelo futuro
Maternatica). nessas férias?

STEM Camp STEM Academy

(i Programago (Dash & Dof] “ Minscraft

= Minecraft [ Youtuber janior
i Roblox " Desenv.de Games
[ Youtuber JGnior “0 Maker

> Desenv.de Games

2 Maker vkl
Happy Code Sio Carles
Fua Padre Teiceira, 2585 - Centro 0 e
Tel. (16} 2419 2294 | Whatsapp (16) 933159797 | Mappycodeschaol.com

sancarias@happycodeschaoleom | B4 (2] 2] )




AVENIDA ) e

PLAZA =

- Edificio Comercial de Padrao Internacional @ e
= Vagas de estacionamento ilimitadas m g | P
a 5-_;' Pasbo
« Locacao de Salas: LF
Aulas, Convenc¢do ou Reunido i3
« Co-Working mobiliado com Internet
E: Carnifdario
por Hszsom Supermercado .E
mensal Jail Sare ﬁ

Churrascaria

‘ labajara Suparmancado
Carrefour
l 1
=
_-Ei. ) Seguranca

maxima

E | i'24horad;

E‘ 03 Elevadores Atias

.‘1 j ' _ _ mnmaﬁ-mw
\ Al | e R
Tel. (

N\

Cantro

Salas para alugar

Ii!!i! B

3373 3333 www.avenidaplaza.com.br
16) 3416 8616 Av. Luiz Augusto de Oliveira, 91




