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{% PALAVRA DO PRESIDENTE

044,

Mob um on se mcio e com ele; muiios projetos, robalhos o ideios pora 2020, Fnclzomos 2019
com o Clube mab Iranquile. Tivemos achegoda do Popal Noel, gue, em virlude do mou fampo, ndo
conseguiu descer de helicdptero, mos isondo mpediu que muitos viessemn oo Clube presfigior a che-
gada do bom velhinho. Tombdm oconfeceu afesio dos fundondnos, am um Novo formalio Qus ogro-
dou afodos. Sem folarde ouros evanios poniuois.

inouguramos o 160 oguardadao bar da pecing, o Angats, comcordaplovariodo que devend ogra-
dara todoe, Bm jonsiro fombém feramos o restouronte funcionondo a todo vapor. Venhom prestigion

Abxiramos o més de joneto com o Colbnio de Frias. pom nosos peguancs s dhartiem o sa
eibaldaram com muitas binc aderas & alividode:, Teremos ginda miskc a oo vive na pEcing & G come-
COMEMCE ONos preparor pora o Camoval com oja inodicion ol Balla de Mascors na Sece Avanida.

Preporamos um 2020 com muitos cokos boms por voc s, ossocados do 580 Corlos Clubae,. Tane-
mos obros imporfontes sendo iniclodos e finolzodos, eventos esporfivos pora fodos os idodes e gostos.
Conrofamas sthows pora nosaos eveniod social ficorem coda vez mehores) Serdo vwirias o confraio-
céesfechodos e noprdumomés devo divulgor rmoisuma, mos ainda & projeto.

Gronde aobraco o fodos. Tenham um Simoono, commultmerealizocdes, alegiote multo 580 Cor-
Ice Clulbenosai 20201

Morco Anlonio Parbel
Presidenta

Lﬁ PALAVRA DO CONSELHO

) Comsaiho Defberativo do 580 Cardos Cube inicia o ono rencoyvando 0 COMENoImEsso. e CLmpr
Coma suamisdo. Todas o ComBsdes conlinu om ocompoanhantdo o demandos do Diretorda Execuliva
& neaiizondo reunides perGdicas a fim de onalisor, deliberar. e fscalkaro exeouws o do cronograma de
obaos, do arcomenio & dos meios esiobelecdos pam etie ano.

Al dos pontos ja mancionados 2206 um ana aspecial para o Consalho, pos, confomne deter-
mina o orfigo 128, ha coda cinco anas tem de st reofimda umna revedo de fodo o Blatulo do Clube.
Pora desenvolvar aste raobalho; fol montoda uvma Comsdo Bpedal de Bavedo que conia corm a con-
fribuicSo de wiros conseihakros, com representontes da Direfaia Becufivo. olém da parficpocdo de
ax-praddente: do 380 Conros Clube @ de 26cos. O fmbalho | incodo guer recaber @ refle fir oz necessi-
dode:, alvalrandd o orfigos gue etfobsiecam direlice. deveres responchilidodes panolidodes & a
oufonomiodos poders corelifvidos do 380 Corlos Clute.

A comissio fempor president e o consehero Calo Groco H. V. Broga, ex-presidente do Diretoria Bre-
culiva, gue | estobalacau UM CRoOROOroma & oS pemisos gue wWao ordenar o raobaiho a serrealzodo, A
porik de ogorn ocomardo reunidoes penddic as para que iodos o3 parficipanies possom traner auce conir-
bidc Ses, lambrondo que, anbes de e peopod ol wrem aprecodos palo Corsatho Deliberalivo, Todo o
frabaiho terd de ser anaisodo pelo Comisado Juidico. _

Clentes da necessidade de ovancor @ meihoror, fodos o8 mambres da Comisto de Revisdo ndio
T8 medidos esforcos pom apimornar ainda mobs o3 insiimenios que geramo Clibe e a boa conviviin-
claenire os socios, Mas, para gue o abolho seja proveliose, & fundomental oanvoalvimentodos sddos:
que aproveiterm pora conhbecer um pouco mak do Bialulo, gbs oprovellem pora colocor suos obane-
yoodes o acima da luda, gue parficipem & iIncenthem s omigos a coloboronem com este imporfanite
projeto.

Venhofozer porfe desta robaihe, Procune o Secretaro @ sainfome sabre como poarficipor,

Paulo Augusic Alves Brasieiro
Presiclante do Comsalhx Dalbanativo



PROGRAMACAO DO MES

de 02a 31/01, ds 17h, nas Quadras Poliespartivas

e

'l o LA e
04/01, &s 10h e ds 15h, no Espago deBrincar _.-u;‘f

@ 05/01, ds 12, na Piscina Recreativa

de06a 31/01, das 13430ds 17h30
0 10401, ds 1%, no Bar do Bosque

1101, ds 10h e és 15h, no Espago de Brincar

ﬁﬂﬂ 12/01, ds 10h e s 15h, no Espago de Brincar

18/01, ds 9he ds 16k, no Espago de Brincar ﬁ
@ 19/01, &s 124, naPlscina Recreativa







o Colal UPPeR crnalish

Nos meses de novermnbro @ dezermnbro, mals de 30 alunos gue fazemn parte do coral ca
Upper English levaran miusica e alegria 4 cidade de 580 Carlos, Emnovermnbro realizaram
dunas spresentacies, a primeira no abrigo Helena Dornfeld e foram recebidos de bracos abertos
pelos Idosos. O coral é parte de um prajeto soclal e os aluncs levaram presentes e doagies.
Também ermn novernbro participaram do evento Natal Musical promovida pelo Passelo
580 Carlos insugurandc as festividades Natalinas:

For uitima, no dis primeiro de dezembro, juntamente com a chegada do Pepal Nosl
apresentaram-se no 580 Carlos Clube. A Iniclativa term como objetivo, além da prética da
lingua ingiesa, desenvolvimento do trabalhe em equipe e a Importancia de um projeto social.

Parabéns 205 nossos alunos e seus responsdvels pelo comprometimento e dedicagio.
Fol um suces=ol

I.IPPER

ENGL IS i
Riia 28 de Setembro 1798 - Centro | Tel 34135005 | www upperengtish combr | @Bupperengishoficial
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Fique a par das obras previstas para 2020

Diretores faiom sobre seus projetos para o novo ano

O calendéro de obras & melhordas do
Departaments de Sede e do Departaments de
Patrimdnio e Dbras & pautado pelo orcamento
& pelas necessidades, Avalia-se se s obra é de
cardter emergencial, se busca suprir uma
demanda, enfim, cada passo é planejado com
miita cautela, 4 gue o Onico objetivo & aten-
der atodos os associados para que eles des-
frutem de seus momentos de lazer com con-
fortoesequranca.

Conbeca, agom, o plansamentode 2020:

Gind=io Pollesportivoa Vestirios

A construclo de um nove gindsio polies-
portivo édemandaantiga. Atualmente, o Gind-
sio Jodo Marigo Sobrinho tem praticamente
todos os hordrios preenchidos por alunos que
realzam treinamentos de vilel, basquete, fute-
bol de salfo, o que limita o uso do espaco para
fins recreativoes. O novo glndso terd um anedo,
com novas instalaghes para o vestidnio e refej-
thrio dos funciondrios, além de um espaco de
descarnso.

Conclusdo do Campo de Grama Sintética

MNos campos esportivos, para queos jogos
transcorram naturalmente, sem riscos para os
partidpantes, a drenagem superficial e subsu-
perficial & guesito indispensével. As pocas
d'agua, ou seja, o encharcaments do solo oca-
sionado pelas dguas das chuvas, sfo um gran-
deempediho ao usoefetivo desses espacos.

Para a utilizacho plena de um campo, sefa
em gramado, arela, saibro, etc., & indispensd-
vl a Instalacho de um sistema de drenagem
que possibilite a rédpida infitracio e o escoa-
mento das dquas precipitadas. Dessa forma, &
poesivel usar o local mesmo em condicdbes de
chuva. No caso do gramadeo, outro objetivo &
recuperar o nivel de umidade do solo, pois o
excesso de dgua é prejudicial ac desenvolvi-
mento e bconsevacio da grama.
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Paragarantira pefeita drenagem, o siste-
ma MACDRAING [ geocom posto para drena-
gam) estd sendo aplicado em nosso campo de
futabaol de gramasintética.

Raforma & ampliacio dos banhelros da
Sinuca

Com & inawguracio do Bar & Restairants
Angatl, aumentard o fluxo de associados na
#rea proxdma A Sinuca e ao Restaurmnts, princl-
palments noverdo. Abual mente, NoSsos benibel -
s ndo oferecem o padrio de conforto amodar-
nidadeque o asscdado aspers s maneo. ASsim,
s banheims passardo por reforma completa, e
o ZAnitario femining serd mmbém ampliado, a
fim de redurir 2= filas no pencdo de eventos,
mmo o Bailedo Hawail @ a Festa Junina.

Acessibilidade Sede Avanida

Serd Instalado um elevador (ou platafor-
ma elevatiria) para fadlitar o acesso ao pavi-
mento superior, gue hoje sb & possivel pelas
escadas,

Reforma Sauna

A0S pOUCOS, 8 NoSsa Sauna tem passado
por melhorias. Recentemente, instalamos
Aquecedores Solares para complementar o
aquecimentoda dgua de banho. Com isso, espe-
ramos dminuiroconsumode gas, albm decon-
tribuir paraa nossa Sustentabilidade.

Az instalactes da Sauna Embém sardo
mmpletament: reformadas,

Modernizaciogradativa da lluminacio

Eindiscutivel a necessidade detrocado sis-
termna de luminacio. Porém, este procedimen -
to, embora possa ndo parecer, amvolve custos
consideravels. Por iss0, esses projetos serdo
Implementados gradativamente para nfiocom-
prometer oSS0 oroamento.

= A Pista de Atletismo precisa receber ilu-
minacko adequada, pols a cada dia aumenta o
nmero de usuddos noturnos. Serfoinstalados

refletores | ED de dltima geraclo, proprios para
lluminacio esportiva.

» D Parque Aqudtico ndio possui ilumina-
cao satisfathria para os associados que prati-

cam atividades noturnas. Dads a complaxida-
de do lecal, vamos implemantar a luminacio
do Pargua contando com a alaboracio da um
Projeto Luminotdcnico e tecnologia de LED,
QL consome multD manos anenglaalétrica que
o0& atuais reflebores de vapormetalico.

» Moezo Complexs Esportivio conta stual-
menta com 12 quadras de nis; dois campos
defitabol society & um gindsio cobann, & bdos
utilizam o sstema de lvminaciocomencional.
Atualmente, ectes |ocais S50 responsivel s palo
malor consumo de energia alétrica do Clibe.
Em razio dos attos custos envolvidos, & subs-
Htuiches seriogradathvas.

Aquacimanto solar para Piscina Samio-
limpica aCobarta

Atualmente, a Piscina Samiolimpica &
aquecida apenas com trocador de calor, Este
aqui pamentoutiliza energia eldtrica para aque-
coer adgua e apresentaoincomnvvenientede o ren-
dimento sar reduzido durante os periodos de
baixas temperaturas, justameante a époc &em
que mais precizamos deles! Vamos instalar
coletores solares para aguecer a piscdna & utili-
zar & trocadores somente quando realmeante
Necescirio.

Malhoria do Paisagismo

O Clube passard por intersencies no Pai-
sagismio a0 longo doano. Serd feitaa leitura de
cada local para adequarmosa veqgetacio, oefei-
o pakagistico e seus usos. Também vamos ind-

claro usode automacio na fardi nagem.

Movo sistema de tatameanto de dgua das
Piscinas

Todas as Piscinas do Clube si0 tratad as
com cloro, de acordo com o Chdigo Sanitirio.
Hoje, somente a Piscina Coberta conta com ta-
Emento complementar em gue e utlliza ozd-
nia. Vamos estender o tratamento comple-
mentar para as gutras piscinas, porém empre-
gando sistermna de ultravioleta (V). Akkm de
rmelharar ainda maisa qualidade da dgua, pode-
remoe diminuir a quantidade de cloro residual
na agua, garantindo oconforto dos associados,

Acbes daSustentabliidade

14 iniclamos a troca dos bebedouros por
modelos acessivels e autométicos. Com isso,
aldm de facilitar o uso, eliminamos os copos
descartédvels e redizimos a gerac o de [xo.
Também j& estamos introduzindo novos seca-
doresde méos eldtricos.

DE OLHO NO CLUBE
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SCC oferece massagem relaxante

Tecnico reduz dores e tensoes

Avelocidade eo estresseda vida mod er-
na podem deixar marcas am nosso corpo e
emocies, Assim, kibitos saudaveis ecuida-
dos peridédicos podem fazer toda a diferenca
em nosso cotidiano, Nesse cendrio, a massa-
gem represanta uma terapla complementar
miuito eficaz na reducio do estresse, alivio de
dores & tensies musculanes, além de propor-
cionarmelaxamentoe bem-estar

A Sala de Estética do S8o Carlos Clube
agora estd sob a direcio da fisioterapeuta Fer-
randa D, Marinl, Paraela, amassagem & essen -
cial na manutencio do equilibrio do corpo e
mente, proporcionando diversos beneficios.

"Além do reladamento do como & sensacio de
bem-estar, a massagem atua no controle do
ectresse diminul a ansiedade, aliviadores eten-
sies musailares, melhom a drculacio =angul-
nea, elastcidade da peleesistermnaimune, dimi-
nui a pressio arterial no caso de pacientes
hipertensos, allvia dores de cabeca, diminul o
cansaca, iInsbnla, aldém de atuar como estimu-
lante para o equiibricdosisemaintestinal e -
minacio de texinas e residuos metabdlicos do
corpo”, explica.

A massagem pode serreallzada em qual-
gquer idade, sendo mais procurada por individu-
osadutos & mulheras na pré e pds-menopausa
gue Em preccupacio malor com a satde e a
qualidade devida. * Os beneficlos das virias bc-
nicas exiEtentes 8o indmeros, existem até
massagens especificas para bebés, as chama-
das shantalas.” Mas Fernanda ressalta que a
maszsagem é contraindicada em algumas situa-
ches, como no caso de fabres infecciosas,
hemorragias, quadros de trom bose venosa pro-
funda, cncer de mama e do sistema linfdtico
em fase atha.

Afisioterapeuta tam bém explica que o pro-
cedimento exige cuidados especiais na terceira
idade. "A pressfio exercida deve ser mais sua-
ve, a fim de ndio machucar a pele ou causar
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hematomas, Tambérm & precieo ficar atento ao
fquadro de sadde do idoso, E a esoolha deum
profissional espacalizado & de extrema impor-
Hincia pam identificacio da posshvelis proble-
ras decatde do pacients & a celecio da malhor
Ecnica pama cada caso.”

Ma Sala de Ectética também sdo oferec)-
dos sarvicos de feictempia convencional, dre-
magem linfatica manual funcional pbs-
opemtaria, drenagem linfatica manual estética
(corpo & rosto), bamboo terapia e técnicas
manuais para melhora da dor. Em bresse, @m-
bém serd Implementada a acupuntura clinica.
™A acupuntur apresenta indmeros benefidos,
como no tratamento de dores de cabaca. As
agulhas da tbenica chinesa tém efeito anti-
inflamatdrio, redaxant muscular e analgésico,
podem Curar ou amenizar alergias, reduzam os
& niomac da depressiio e ansiadade, amenizam
05 sintom as causados pela menopausa, aliviam
aTPM, dentre outros benafidoc”

BEM-ESTAR

Fermanda D. Marini - Feioferaopeuto com mestrado em Ciéncias Feologioms pela-
&mnhcth:hﬂchSmﬂcﬂnllH}uﬂaamemﬂ:manhmduEmmﬁm,
possii cuso de especidizocto em Acupuntura Clinica realrado no Insfitilo Poilista de
Eshudos Sel8micos [IPES). inickou sU0 carero em 2010 com alendimentcs em comsulténo
parficuiar, otuando como fisot enpeuio convenciond e massolenaps ula ciinico.

Agends seu hordrio na Secretaria do Clube ou pelo telefone (14} 1342-54200

A EXPERIENCIA DE MAIS DE 40 ANOS,
ALIADA A PAIXAD POR CHURRASCO,
DIRETAMENTE DO SUL DO PAIS PARA
SAD CARLOS.

ABAJARA GRILL E MAIS DO QUE RODIZIO
UMA EXPERIENCIA GASTRONOMICA
E CULTURAL.
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PARA USUARIOS DA ACADEMIA

m-&mmms Prof* Andresa
o Sexta ds 7h15 - Prof® Andresa
~ Terca e Quinta &s 19h20 - Prof® Andresa
d:: ; e M'mﬂh 19h20 - Prof. Marcalo

‘Segunda, Quaria e Sexta &s 18h45 - Prof® Tatiana

Terca & Quinta as 16h30 - Prof Tatiana
Terga & Quinta as 18h45 - Prof® Fabiana
Quarta e Sexia &s 16h30 - Prof° Fabiana

FIT RUN

egunda, Quaria e Sexta as 7h30 - Camila / Eduardo
Segunda, Quarta e Sexta as 18h30 - Prof. Rafoel
’T-'qumh 19h45 - Prof. Marcelo




GINASTICA LOCALIZADA —

Terca @ Quinta as 18h30 - Prof. Glauco
jiwlﬁhfﬂﬁsﬂﬂi Prof. Glauco

B T-w-ﬂuhhuuﬂs - Prof. Bruno
egunda, Quarta e Sexta ds $h15 - Prof. Alexandre
gunda, Quarta e Sexta as 20h15 - Prof* Tatiana

ESPORTES
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CONQUISTA

Henrique Nasser conquista cinco medalhas
de ouro no Campeonato Paulista de Natacao

Prova goontecew em dezembro na cidode de Araroguara (5P)

0 associado Henrigue Sacomano Nasser
fechou o anocom chave de guro, O atleta, que
éfunciondrio publico, pai @aluno de mestrado
de Engenharia de Producio na Universidade
Federal de Sio Caros (UFSCar), fraina nata-
co diariamente apds o trabalho. No més de
derembro, o ateta particl pou do Camp eonato
Paulista de Paranatacdo — realizado pela FAP
(Federacdo Aquética Paulista) na cidade de
Araraguara - & conquistou seis medalhas
cinco deouro & uma de prata. As medalhas de
oura foram nas provas de 50, 100 & 200 m
livres, 50 m nado costa e revezamento 4X50
m livres, Ade pratavelo no reveramento 4X50
mnadomediey.

Além disso, Henrique quebrou dois recor-
des nas provasde 50 e 100 m nadolivre. "Algo
muita bacana no campeonato fol ter sido elei-
to o melhor atleta de classes baixa. Existem
dez classes funcionalsfisicas, sendoa catego-
ria s1a classe de malorcomprometi mentofisi-
coe acateqgoria s10 a de menor comprometi-
mentofisico. Ocampeonato premia osmelho-
res atletas das categorias declasse baixa, que
compreendem os atletas de 51 até s5. Depaois
premiaos atletas da classe alta, sendo os da
categoria s atd s10. Isso me motivou muito

paracontinuarmeaustrelnos”, conta.

O atleta esclarece que, a cada inicio de
ano, as confederactes & federaces -~ o Comi-
té Paralimpico do Brasil e a Federacho Paulista
ide Matacio - publicam ocalendério com todos
05 campeonatos que acontecerbo. “Por meio
deszas informacies, faco o planejamento dos
treinos, focando conseguir 0 melhor desam-
penhoem cada prova. Asvieres tenho gue pric-
rizar uma provaem detrfiments de outra, sma
vezr que a distribuicio delas no calendério
impossibilita abstraira melbor performance
emtodas.”
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Confira abaixo & entrevists axclusiva i
RavistaSSoCarlos Clube:

Como ésuarotinadatreinos?

Geralmente, a duracio do treino & de
duas horas, totalizando uma médiade 3 a
3,5 qullédmetros, & alas acontecam de
sequnda asexta.

Dgueao motiva andodasistir?

As veres pacca pela nossa cabeca dimi-
nuir afrequénciacu abémesmo parar dacom-
petir, uma ver gue hi 12 anos estou particl-
pando de campeonatos . Existern momentos
BM quao corpocansa & nio respondeds nos -
sasexpactativas. Porém, aresili&ncias aper-
sisténcia 580 o= melhores ramédios para
SuUperar essas fases, uma vaz que alas sio
sampre passageiras. Esse fol um grande
aprendizado que tive como paratieta:
momentos rulns sempre vio axistir, mas
com tempo & planejamento essas fases vEo

embora. =20 se reflate am tudo na nossa
wvida,

Por gue o asporte & importants na for-
maciodoindividua?

Vejo o ensinamento, as virtudes, bem
como &t benasses qua o esporta trouxa,
como um paradigmaa ser persaguido am
todasas dreas danossavida. Meauoutro gran-
de aprendizado foi acreditar em nossas
potencialidades como pessoa, ou saja,
perante tudo aquilo que &m um primeiro
momanto penso sar dificl, faco sampre a
reflexio de que, com a unido dos elementos
dedicaco, estudo e parsisténcia, consequl-
remos superar. Aprendl que & noSsa Capaci-
dade de aprendizado € muito grande a alis-
tica: basta enviolvar a vontade que sampre
da carto. Tento sampre colocar em pratica
essaaprendizado em minha vida, nas diver-
£as Arsas, sejam elas académicas, trabalho
eabd para um projeto novo.

CONQUISTA '

0 Departamento de Esportes
oferece diversas modalidades
esportivas pora os assododos:
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SCC é campeao da
Copa Itirapina de Futsal

Jogos reuniram 120 atletas de oito cidodes

Desetemnbro adezembro, Oss0s peque-
nos atletas participaram, quinzenalmente,
dos jogos da Copa Itirapina de Futsal. O cam-
peonato fol prestigiadoe por oito cldades do
interior de S&o Paulo, & a cidade de Itirapina
ficou mals agitada comapresencades 120 atle-
tazdeidadesentre 10212 anos.

Os associados que trelnam no Futebol
Menor - orfentados pelos professores Minica de
Paula, Renato Fazan e Renan Bedinotto - mos-
traram seu talento desdea o inicio, e a grande
final aconteceu nosdbado, dia 7 de dezembro,

-J‘E. . = pe—

w ; - f |
Az categorias 2007 e 2009 saqraram-se
campeds, Na primeira final, que colocou,
frente a frente, SCC e Santa Maria da Serra
{subl0), o= atletas slo-carlenses vencaram
porila0. 13 na segunda final (subl2}, os
jogadores do Clubeconquistaram o cam pao-
natoao vencer Ibatépor8ad.

0 SHo Carlos Clube parabeniza os atle-
taze o5 pais; que incentivam os filhos na pri-
tica do esporte. Em 2020, disputaramos
rovamentel
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20%€ampeonate Interno-de Futebol Interamigos:
2° Campeonato Futgrama Society Masters .
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Chegada do Papai Noel

Um dos momentos mals rados
pefos nossos pequenos assoclados: a
Chegada do Bom Velhinho, Confira os
digues:

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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Apds auséncia de quase 20 anos no
Cube, a banda apresentou-se em
evento inédito no Bar do Bosque.

Fotos: Cleber Malachias
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A I ESTAMOS ANIVERSARIANDO
' zu EVOCE EQUEM GANHA

Vlag !l I f COM OS VALORES IMPERDIVEIS PARA AS COMPRAS DE
Sa0

Ao Carlos PASSAGENS AREAS E PACOTES TURISTICOS COM A AZUL

I S PACOTES PERSONALIZADOS,
ASSESSORIA HOSPEDAGEM, ALIMENTACAO, TRASLADOS,
COMPLETA SEGURO VIAGEM, ASSESSORIA EM VISTOS,

ALUGUEL DE CARRD, RESORTS...

CONSULTE DESTINGS COM SAIDAS DO
AEROPORTO DE ARARAQUARA

FACILIDADE CONHEGA O CONFORTO DE EMBARQUE
VWALV IV EM VIRACOPOS E EM RIBEIRAD PRETO

il 105 FALE CONOSRCO PARA TER ACERRD ADS
i DESCONTOS EM PACOTES ESPECIALS.

APONTE A l,.'iMI:H.ﬂ (K] #]
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