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Sdo muitas as solicitacdes dos sdcios; cada
um pensa em algo que — acredita — precisa ser
melhorado no Clube. Ndo conseguimos
atender aos anseios de todos, mas podemaos
ouvir e usar as sugestoes para criar um SCC
cada vezmelhore mais agradadvel.

E muito importante destacar que
aumentou bastante o nUmero de associados
que tém frequentado nosso Clube nos Ultimos
meses, gracas d qualidade do ambiente que
todos tém encontrado. O nUmero de sécios € o
mesmo hd mais de 40 anos, quando foi
alterado o Estatuto, em 1976. Dos 3.500 titulos
patrimoniais entdo existentes, foram criados
apenas mais 200 titulos, para atender a filhos de
sécios, totalizando 3.700 titulos patrimonidais.
Alids, na modalidade destinada a filhos de
sécios ainda temos cerca de 30 titulos
disponiveis d venda.

Os titulos negociados hoje em dia sdo,
na grande maioria das vezes, transferéncias
entre sécios. O Clube, neste momento, ndo
dispoe de ftitulos pra vender. Quando os temos,
sdo provenientes de sbécios que estdo
inadimplentes por um longo periodo. Neste
caso, os fitulos sdo adjudicados pelo Clube por

falta de pagamento e disponibilizados para
vendaimediatamente.

Levando tudo isso em consideracdo,
temos a certeza de que estamos no caminho
certo, pois o sécio realmente tem frequentado
cada vez mais o Clube e, a cada dia, estd mais
contente em fazer parte desse ambiente
familiar e harmonioso que juntos estamos
construindo! Criticas e sugestdes sdo muito
bem-vindas, desde que sejam construtivas e
visem ao bem-estar de todos.

Em fevereiro, tivemos o Carnaval, com
muita gente dancando e satisfeita com a festa
que foi organizada neste ano. O palco
secunddrio foi um sucesso, e as bandas
agradaram muito. O campo de grama
sintética foi inaugurado e j& tem sido utilizado
por criancas e adultos.

Que venha marco! Més do Mulheres de
Timbre e, neste ano, do grande show da Paula
Toller! Preparamos um grande més para VOces,
mulheres do SGo Carlos Clube. Parabéns pelo
seu dia, 8 de marco, Dia Internacional da
Mulher!

Comparecam, contamos com voces!

Marco Antonio Partel
Presidente

PALAVRA DAS DIRETORAS

No més em que se comemora o Dia Internacional da Mulher, as Diretoras do SCC conta-
ram & Revista do Sao Carlos Clube como conciliam a vida pessoal com as responsabilidades

no Clube. Confira:

Mara Sandra Canova
Diretoria Juridica

Num pais em que a
imagem dos setores politico
e judicidrio estd tdo desgas-
tada, ndo € tarefa fdcil
convencer as pessoas de
que € possivel desenvolver
um frabalho livre de interesses ou privilégios.

Entre falhas, acertos e tropecos, é por
amor ao Sao Carlos Clube que concilio traba-
lho e vida pessoal, fentfando sempre ter um
olhar democrdtico e justo, dentro dos padroes
de ética e pelo interesse da maioria dos sécios.
Enfim, fem sido uma rica experiéncia profissio-
nal, avaliando sindicncias e buscando, ao
lado dos demaiis diretores, a reducdo dos mais
diversos conflitos que naturalmente surgem em
meios sociais.

IS Maria Butcher Romero
Diretora Cultural

Hoje, faz parte da
minha rofina ser direfora
| cultural; acordo e durmo
pensando no Clube.
Atualmente, fico sempre
ligaoda em tudo o que
acontece relacionado a cultura e arte, pois
gosto de trazer o melhor e o que € novo para o
associado. Sempre amei arte e cultura, mas ter
a oportunidade de oferecer isso para o NOsso
publico é gratificante. Eu me sintfo cada dia
mais realizada e feliz.
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Dos 51 membros do Conselho
Deliberativo, apenas seis sdo mulheres.
Apesar da baixa proporcdo, elas conquis-
taram grande representatividade em seus
papéis. Conheca abaixo essas notdveis
mulheres:

Ana Laura Gonzales
X PedrinoBelasco

Faco parte da
Comissdo Juridica, e
B minha funcdo é assessorar
i o Conselho Deliberativo e
a Diretoria Executiva,
emitindo pareceres sobre
os confratos de interesse do Clube, recursos
apresentados ao Conselho e demais assun-
fos que envolvam matéria juridica estatuta-
ria. Minha expectativa é que nosso Estatuto e
o Regimento Interno estejam de acordo com
a evolucdo e modernizacdo de nossa
sociedade e que suas regras sejam sempre
cumpridas e respeitadas. Finalmente, desejo
que os Principios da Publicidade e
Transparéncia impostos pela atual Diretoria
Executiva se perpetuem, garantindo a todos
os socios o direito de acompanhar alisura da
administracdo do SGo Carlos Clube.

Julia Rafael Ferraz

O Clube fez parte da
minha histéria, e me sinto
¢l honrada em poder ajuda-
§ /o de alguma forma.
Apesar de ser conselheira
pela primeira vez, e had
pouco ftempo, a experién-
cia tem me proporcionado um conhecimen-
fo dos processos internos que eu sequer
imaginava que existiam. Além disso, gosto
muito dainteracdo com os colegas.

Maria Cleide Patrizzi

Sou sempre muito
organizada com meus
- COompromissos. Isso é coisa
B 7! de minha formacdo!

¥ (i) ¥ Entdo, consigo desempe-
,'/'/' 4 nhar bem minhas funcoes
na Primeira Secretaria da
mesa do Conselho Deliberativo. Da-me
muita alegria e muito prazer servir nosso
querido Sao Carlos Clube.

PALAVRA DO CONSELHO

* Tania Margareth Martini

=r, Estou no Conselho
j-~ Deliberativo hd 13 anos. Fiz
== parte da mesa administra-
s—=% tiva por vdrias gestoes.
- Todas diferentes, mas
B8 iguais na preocupacao
com o bem-estar dos
associados. Em cada reunido de que tive a
oportunidade de participar, veio-me a
certeza de que todos nds temos um objetivo
e um sentimento comuns: a organizacd@o e o
carinho pelo Sao Carlos Clube. Estou e sou
muito felizem fazer parte desse time.

- Beatriz Helen Ceneviva
. Deiroz
Nasci ja sécia do Sdo
' Carlos Clube. Passei minha
infGncia e adolescéncia
i muito sauddvel, sempre
& acompanhada de amigos
— presentes até hoje — e
novos amigos também. Sobre a importancia
de mulheres no Conselho, sugeriram-me que
me candidatasse a conselheira, e deu certo.
Nesta minha gestdo percebi o quanto foi
importante fazer parte desse Clube e poder
particiopar e confribuir em muitas de suas
decisoes. Sinto-me honrada por fazer parte
dessa familia, o S@do Carlos Clube. Como
administro muito bem meu tempo, ndo senti
dificuldade em conciliar minha vida pessoal
e profissional com minhas obrigacées como
conselheira. S6 tenho a agradecer aqueles
que confiaram em mim para poder colabo-
rarcom o bem-estar e sucesso do Clube.

Arlete de Oliveira Martins

Minha vida se confun-
de com a do Sao Carlos
Clube. Em minha infancia,
| adolescéncia, e ainda
hoje, o Clube sempre foi
uma extensdo de minha
casa. Assim também foi
com meus filhos e agora estd sendo com
minha neta. Aceitar o desafio de ser conse-
lheira foi como me sentir membro de uma
familia que precisa cuidar e manter o patri-
monio para as futuras geracdes. Portanto,
conciliar minhas atividades pessoais com a
responsabilidade de conselheira é mais um
deverde casa.
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DIA INTERNACIONAL
DA MULHER

O EVENTO QUE QUEBROU PARADIGMAS
PROVA QUE VIBIO PARA FICAR

Criado para exaltar as vozes femininas no més em que se comemora o Dia
Internacional da Mulher, grandes nomes como Leci Branddo e Sandra de Sd ja se
apresentaram no evento. Em sua 5% edicdo neste ano, o Mulheres de Timbre contard
com quatro apresentacdes: no dia 6 de marco, Gabi Milino; dia 8, Allydi; dia 21,
Mulheres Daquie PaulaToller; e, finalmente, no dia 27 de marco, Amanda Vergara.

GABI MILINO

6 de margo, as 19h, no Bar do Bosque

Durante a graduacdo em Arquitetura e
Urbanismo no IAU-USP, Gabi realizou uma
série de trabalhos paralelos que sempre
foram integrados a alguma banda ou grupo
musical. Em meio a esses enconiros e desen-
contros, apds receber o diploma, o amor
falou mais alto, e a cantora e compositora
passou a se dedicar exclusivamente d musi-
ca. Em 2014, lancou seu primeiro single, Céu
de Maria, acompanhado de um videoclipe
intimista filmado pela prépria cantora. Depois
foi a vez do single Beating Stoned, também
de sua autoria. Em 2015, langou seu primeiro
disco com onze cancoes, todas autorais.

ALLYDI

8 de margo, as 12h, no Bar do Bosque
Entrada ndo-sécios: R$ 40,00. Vendas na Secretaria

Allydi possui voz fascinante e uma
musicalidade fortemente influenciada por
grandes intérprefes femininas, como Amy
Winehouse, Nina Simone, Beyonce e Alicia
Keys. Em seu show, além de interpretar blues
e jazz, também percorre €¢ada detalhe da
musica afro-americana com delicadeza e
versatiidade, num fributo a Nina Simone,
Billie Holliday, e a nomes mais modernos
como Joss Stone, Beyonce e Rihanna.




MULHERES DAQUI E PAULA TOLLER

21 de margo, as 19h30, no Bar do Bosque

MULHERES DAQUI

Neste show, a banda apresentard
cancoes que trazem influéncia da soul
music nacional, como as de Elza Soares,
Sandra de S4&, Tim Maia, Ed Motta, Criolo e
Karol Conka. Por meio de uma sonoridade
moderna e particular, as interpretacoes
sdo marcadas pelo canto de Nara Dom e
por levadas que extrapolam o género,
fazendo referéncia ao samba, dub, rock e
hip-hop.

Maria Butcher

AMANDA VERGARA

27 de margo, as 19h, no Bar do Bosque

O projeto Amanda Vergara conta com a
versatilidade dos ritmos dancantes: desde
os hits da musica pop até os tradicionais
flashbacks. O quinteto traz um show leve e
divertido, para todas asidades.

PAULA TOLLER

No show Como eu quero, o pUblico de Sdo
Carlos terd a oportunidade de assistir a
consagrada canfora e compositora numa
apresentacdo pra |&d de especial. A selecdo
contempla sucessos de toda a carreira de
PaulaToller, tanto solo quanto no Kid Abelha.

Além dos grandes hits, Paula também
apresenta a sua nova balada, "Essa noite sem
fim", "Céu azul', de Charlie Brown Jr, e "Ando
meio desligado”, dos Mutantes. Dentre os
grandes cldssicos que compdem a set list, o
espectador ouvird "Como eu quero”, "Nada
sei", "Fixacdo" e "Lagrimas e chuva”,
interpretadas por Toller com o auxilio luxuoso
do lenddrio produtor Liminha (arranjos e
violdo), aléem dos fabulosos Gustavo
Camardella (violdo e vocal), Pedro Dias (baixo
e vocal) Pedro Augusto (teclados) e Adal
Fonseca (bateria).
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ACONTECE NO CLUBE

REVISAO DO ESTATUTO

DO SAO CARLOS CLUBE

Informacdes sobre o processo de Revisdo
do Estatuto do Clube:

(I) Como o objetivo da revisdo € moderni-
Zar e aprimorar as normas e regulamentos que
hoje regem o Sdo Carlos Clube, é altamente
recomendado que o associado que desejar
fazer alguma sugestdo de alteracdo e/ou
inclusdo, primeiro, leia o Estatuto atual e identifi-
que onde melhor se encaixa sua sugestdo
(Secdo, Artigo, Paragrafo, Pagina). Eimportan-
te que, além da sugestdo dada, o associado
apresente o motivo e a justificativa para sua
recomendacdo de alteracdo.

(I} Conforme informado nos banners
distribuidos pelo Clube, os associados terdo até
o dia 31/03/2020 para participar com suges-
tdes, que deverdo ser depositadas em caixas
de coleta nas Portarias 1 e 2 do Clube e na
Academia. As sugestdes também podem ser
enviadas para o e-mail ouvido-
ria@sdocarlosclube.com.br.

() A Comissdo de Revisdo do Estatuto é
composta de quatro subcomissdes constituidas
por membros do Conselho Deliberativo (conse-

Iheiros eleitos), do Conselho Consultivo (ex-
presidentes), da Diretoria Executiva (presidente
e diretores indicados) e membros do Quadro
Associafivo.

(IV) Todas as sugestdes de alteracdo serdo
avaliadas e discutidas nas subcomissdes. Todo o
trabalho realizado compord um Unico docu-
mento que serd colocado em discussdo e
votacdo em uma Assembleia Geral, convoca-
da com esse Unico assunto em pauta. Essa
assembleia aconftecerd no més de novembro
de 2020.

O Sdo Carlos Clube conta com a sua
participacdo nesse processo de Revisdo do
Estatuto do Clube. Leia o Estatuto atual, enten-
da o que o compde, identifique pontos que
merecam ser revistos e alterados. Faca suas
sugestoes, justifique-as, e vamos, juntos, criar o
novo Estatuto que regerd o SGo Carlos Clube
Nos cinco anos seguintes a sua aprovagdo.

Comissdo de Revisdo do Estatuto Social
do Sao Carlos Clube - 2020
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REPRESENTANTES DA DIRETORIA EXECUTIVA

E DO CONSELHO DELIBERATIVO:
REUNIAO DE ALINHAMENTO

No dia 11 de fevereiro de 2020, represen-
tantes da Diretoria Executiva e do Conselho
Deliberativo do Clube reuniram-se na Sala de
Reunides da Administracdo do Sdo Carlos Clube.
O motivo da reunido — na verdade, um bate-
papo - foi compartilhar informacdes sobre o dia
a dia do Clube; apresentar as razdes para as
deliberacdes implantadas; esclarecer questio-
namentos dos associados; conversar, principal-
mente, sobre o que acontece na rotina do
Clube, no setor Social, no setor Cultural, nos
Esportes, na Sede de Campo; falar sobre as
Normas de Seguranca, as novidades para o
Carnaval, a inauguracdo do campo com
grama sintética, o inicio das atividades do novo
Bar e Restaurante. Enfim, sobre temas que
interessam muito ao associado, aos conselheiros
e G Diretoria Executiva.

A Diretoria Executiva enfatizou que nem
sempre o Conselho € o primeiro a ficar a par dos
acontecimentos. Isso se deve a propria dinédmi-
ca do ambiente e do sistema que constituem o
SGo Carlos Clube. Ndo existe um dia igual ao
outro na administracdo do Clube. Diariamente
surgem novidades; todo dia hd situo-
coes/problemas que, muitas vezes, exigem

solucdo imediata. SGo as decisdes de nivel
operacional.

No caso das decisdes tdticas, o Conselho
sempre terd conhecimento da questdo tratada
de forma clara e exaustiva, j& que esse érgdo é
fundamental e parte integrante do campo
responsdvel por essas decisdes. Trata-se dos
editais que superam o valor de R$10.000,00, da
contfratacdo de terceiros que dardo suporte ou
utilizardo as dependéncias do Clube, enfim,
decisdes que impactam o SCC no médio prazo.
J& as decisdes estratégicas sdo de responsabili-
dade do Conselho Deliberativo.

Dentro desse universo, e pelo resultado
altfamente positivo dessa primeira reunido, ficou
acordado — entre Diretoria Executiva e Conselho
— que outras reunides desse tipo ocorrerdo
regularmente, respeitando as agendas dos
envolvidos. Trabalhar com as informacdes de
forma aberta, embasar as decisdes tomadas,
com as partes representativas do Clube unidas
por um sé objetivo: fazer o Sdo Carlos Clube
sempre melhor.

Diretoria Executiva e Conselho Deliberativo
— vozes e pensamentos com uma sé meta:
melhorar o Sdo Carlos Clube para os associados.

39NTO ON 404INODV
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AVIAS

COLETIVAS

PARA USUAROS DA ACADEMIA

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
7h15 ALONGAMENTO ALONGAMENTO
FIT CYCLING FIT CYCLING FIT CYCLING FIT CYCLING FIT CYCLING
7h30 FIT RUN - FIT RUN -
FUNCIONAL FIT GINASTICA LOCALIZADA FUNCIONAL FIT GINASTICA LOCALIZADA FUNCIONAL FIT
8h15 ALONGAMENTO PILATES ALONGAMENTO PILATES ALONGAMENTO
8h30 FIT CYCLING FIT CYCLING p
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T o o R A e m— e e S
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MENTE, CORPO E ESPIRITO EM SINTONIA

A PRATICA AUMENTA A FLEXIBILIDADE CORPORAL,
MELHORA A POSTURA E TRAZ RELAXAMENTO

A busca pelo equilibrio entre corpo e mente tem levado
cada vez mais esportistas a praticarem meditacdo ou
exercicios que promovam o relaxamento, em combinacdo
com os treinos didrios. Pensando no bem-estar de seus usudrios,
a FitClube Academia oferece também a modalidade Zen Fit,
que une prdticas de alongamento e meditacdo.

A educadora fisica Andresa Bruniera explica que as aulas
misturam exercicios de alongamento e praticas de respiracdo,
promovendo relaxamento, consciéncia corporal, equilibrio
emocional e reducdo do stress didrio, tornando-se, assim,
grandes aliados no combate d ansiedade e depressdo.

Andresa ainda destaca que o Zen Fit aumenta a
flexibilidade, melhora a postura e ativa a circulacdo sanguinea,
por isso mostra-se eficiente no fratfamento de tendinites, LER
(lesGo por esforcos repetitivos) e dores na coluna. “O foco das
aulas é proporcionar bem-estar aos praticantes, mas, como
ndo deixa de ser uma atividade fisica, fraz outros beneficios. O
ZenFit éideal para se sentirmais leve e dormirmelhor.”

Dentre os beneficios do alongamento estdo: ajudar na
flexibilidade, no relaxamento da musculatura de maneira geral,
evitar problemas como atrofia muscular e focarno bem-estar e
relaxamento mental. Para diversificar as aulas, sdo usados
alguns equipamentos, como bola de pilates e bolinha de
pingue-pongue.

O Zen Fit é recomendado para todas as idades,
especialmente para as pessoas mais tensas, com trabalhos
estressantes ou com franstornos de ansiedade. O consultor
imobilidrio Julio Morata, que j& faz alongamento, academia e
também é peregrino, conta que passou a praticar o Zen Fit para
fortalecer os mUsculos. “Tenho problemas lombares, e o Zen Fit,
além de alongar, também me ajuda arelaxar.”

As aulas acontecem as tercas e quintas-feiras, as 18h15.

Venha fazeruma aula experimental!

.
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INiCIO DAS OBRAS

ABRIL

19NTO ON OH10 4d

NOVIDADE NO SCC

OBRAS DO NOVO GINASIO POLIESPORTIVO INICIAM EM ABRIL

E sabido que o Gindsio Jodo Marigo
Sobrinho é muito disputado, pois
praticamente todos os seus hordrios sdo
preenchidos para a prdtica de esportes
como volei, basquete e futebol de saldo. O
novo Gindsio serd construido beneficiando
ndo somente os associados, mas fambém
os colaboradores do Sdo Carlos Clube, que
terdo uma instalacdo préoxima que
contempla um novo refeitério e vestidrios. A
previsdo para inicio das obras estd previsto
para abril.
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SC CONTA COM SUPORTE DE AMBULANCIA

EM ATENDIMENTOS DE URGENCIA
VITAL CARE ESTARA A DISPOSICAO DO CLUBE

24 HORAS POR DIA, SETE DIAS POR SEMANA

A empresa Vital Care, especializada
em Home Care e Ambulancias, foi inau-
gurada em Sdo Carlos, no ano de 2015,
pelos irmadaos Weverson e Rodrigo
Agostinho. Em janeiro, eles frmaram uma
parceriacom o Sao Carlos Clube e, desde
entdo, passaram a oferecer atendimen-
tos com ambuldncia para os associados e
colaboradores nas dependéncias do
Clube.

Weverson explica que, ao ligar para
o 0800 da empresa, o associado serd
atendido por um dos membros da equipe
meédica para esclarecimento de duvidas
e orientacoes em diversas situacoes. Se
necessario, a ambul@ncia serd encami-
nhada. Ele esclarece que, embora o SCC
ndo funcione 24 horas por dia, o atendi-
mento serd 24 horas. “Sempre haverd ao
menos um funciondrio atuando nas
dependéncias do Clube, e o mesmo
poderd precisar de auxilio.”

Como a assisténcia sempre serd feita
com ambuldncias de suporte bdsico e
SIV, a empresa atenderd apenas a situa-

coes de urgéncia. No caso de emergén-
cia, a Vital Care dard suporte as equipes
do SAMU.

Urgéncia: Ocorréncia imprevista,
com ou sem risco potencial a vida, em
gue o individuo necessita de assisténcia
médica imediata (fraturas, luxacodes,
torcdes, dores moderadas, queda da
propria altura, etc.).

Emergéncia: Condicdes que impli-
quem sofrimento intenso ou risco iminente
de morte, exigindo, portanto, tratamento
médico imediato (Infarto do miocdardio,
corte profundo, hemorragia, etc.).

O empresdrio ressalta ainda que os
atendimentos presenciais com ambulan-
cias bdsicas e SIVs serdo realizados por
condutor socorrista, auxiliar e/ou técnico
de enfermagem e também por enfermei-
ros. “Tudo serd feito em conformidade
com a Portaria CVS 01/2019, que exige
profissionais habilitados e treinados para
conduzir ambuldncias e profissionais de
enfermagem devidamente registrados
juntoao COREN.”



REVISTA DO SAO CARLOS CLUBE

MARCO DE 2020

TURMAS DE NATACAO
TAM OFERTA DE AULAS

REESTRUTURACAO DAS MODALIDADES ATENDERA A MAIS ASSOCIADOS

No més de marco, o Departamento de
Esportes do Sdo Carlos Clube apresenta uma
novidade aos associados interessados na prdtica
de natacdo: uma nova grade de hordrios, com
mais aulas e novas turmas, disponibilizard mais 150
vagas.

A coordenadora de Esportes, Egle Bonicelli,
explica que a lista de espera continuard a ser
respeitada. "Afualmente, tfemos uma lista de
espera enorme; sdo cerca de 100 associados
aguardando. Essa reestruturacdo atenderd a
muitas criancas, diminuird muito a fila. Se tudo fluir
bem, faremos uma avaliacdo para aumentarmos
ainda mais nossa grade de vagas”, explica.

Veja abaixo nossa tabela com a faixa etdria e
hordrios das novas aulas:

Bebé (6 meses a 2 anos e 11 meses)
2X por semana

Seg e Qua: das 17h as 17h30

Qua e Sex: das 15h45 as 16h15

Bebé (6 meses a 2 anos e 11 meses)
Ix por semana
Seg: das 16h30 as 17h « Sdb: das 10n30 as 11h

3 a é anos
2x por semana - Ter e Qui: das 17h45 as 18h30

3 a 6 anos

1x por semana

Seg: das 14h45 as 15h30 ou das 15h30 as 16h15
Sdb: das 9h as 9h45 ou 9h45 as 10h30

TURMAS 2020

14 na piscina interna e
29 na piscina externa

23 na piscina interna
e 32 na piscina externa

VAGAS NATACAO

500 650
VAGAS HIDROGINASTICA

300 325

FIQUE ATENTO!

Alteracdo de Hordrios

1 - Turma de Natacdo
Tercas e Quintas — das 18h15 para 18h30

2 - Turma de Hidrogindstica
Segundas e Quartas — das 17h15 para 17h30

3 - Turma de Hidrogindstica
Segundas e Quartas — das 20h15 para 20h

4 - Turma de Hidrogindstica
Tercas e Quintas — das 20h15 para 20h

SILIOCST |
I
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FITCLUBE ACADEMIA
ADQUIRE MAIS BICICLETAS

A COMPRA DE 15 BICICLETAS AUMENTOU
OFERTA DE VAGAS PARA AULAS DE FITCYCLING

As bikes Stages foram as mais recentes h I

aquisicoes para a Academia. O modelo —
desenvolvido em aluminio — destaca-se pela
estabilidade e foi projetado para reproduzir a
sensacdo mais suave do asfalto.

Os equipamentos possuem freio
magnético com alavanca de resisténcia e
mostrador de resisténcia de microagjuste, o que
facilita a mudanca de carga durante a aula.
Também conta com sistema de emergéncia
push-to-stop, o que permite que a bike pare
usando apenas um botdo.

Para atender a diferentes biotipos e
garantir maior conforto aos associados,
apresentam ainda sistema de ajuste de alfura
e de profundidade do guiddo e selim.
Merecem destaque também os pedais
duplos, os quais possibilitam a prdtica com
ténis ou sapatilhas.




REVISTA DO SAO CARLOS CLUBE

MARCO DE 2020

O FITCYCLING

“As aulas de ciclismo indoor sdo dindmicas e
divertidas, pois simulam percursos de treina-
mento com subidas, sprints e retas, acompa-
nhadas por musicas e com orientacdo de
professores da Academia”, afirma Alexandre
Pacifico, professor da modalidade.

O Fitcycling € uma das modalidades coleti-
vas mais procuradas da Academia. Por esse
motivo, em janeiro de 2020, o nUmero de aulas
foi ampliado. “Atualmente, oferecemos 2.160
vagas mensais e, logo no primeiro més do ano,
houve um aumento de 72% no nUmero de
associados participantes nas aulas" conta
CamilaBorin, supervisora da Academia.

A prdtica de Fitcycling traz diversos benefici-
0s:

e Fortalece os sistemas cardiovascular,
respiratdrio e muscular.

* Melhora a coordenacdo motora (exercici-
os aerdbicos e musculares sdo combinados
com movimentos de pedal e fronco).

e Trabalha a parte motivacional e emocio-
nal (sGoideais para “descarregar a energia”).

* Reduz os niveis de colesterol.

e Alivia ossinfomas de estresse.

* Aumenta amotivacdo.

* Elevada queima caldérica — pode-se gastar
até 500 calorias por aula.

Por seruma atividade fisica sem impacto nas
articulacoes, “qualquer pessoa pode praticd-
la", reforca Fabiana Céandido, professora da
modalidade.

As aulas tém duracdo de 45 minutos. Para
participar, basta retirar, 30 minutos antes do
inicio da aula, uma ficha numérica na
Recepcdo. Lembrando que é necessdrio estar
com o Atestado Médico em dia para poder
frequentar a Academia e qualquer modalida-
de coletiva nela ofertada.

Hordrio das aulas:

Segunda a sexta
/h30, 8n30*, 1630,
17h30, 18h45 e 19h45

*Terca e quinta

Desde dezembro de 2019, o Sdo Carlos Clube
tem implementado mudancas na politica de
aulas de Fitcycling para atender ao maior nUmero
de alunos possivel. Veja, abaixo, nossa evolucdo:

Dezembro de 2019

15 vagas por aula
48 aulas/més

720 vagas ofertadas
516 participantes

Janeiro de 2020

18 vagas por aula

108 aulas/més

1.944 vagas ofertadas
887 participantes

Fevereiro (até dia 20)

20 vagas por aula

108 vagas/més

2.160 vagas ofertadas
714 participantes

Venha fazer aula experimental!

§41dOdS4
B
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Valéria Dominato, quinta colocada no Campeonato Mundial Master de levantamento de peso olimpico em 2019.

CAMPEONATO BRASILEIRO DE
LPO ACONTECE EM MARCO

Nos dias 28 e 29 de marco, Sdo Carlos
sediard o Campeonato Master de
Levantamento de Peso Olimpico. O
evento acontecerd no Gindsio Jodo
Marigo Sobrinho, do Sdo Carlos Clube.

O levantamento de peso olimpico,
ou LPO, como é mais conhecido, pode
ser praficado em todas as idades, como
atividade fisica regular, reabilitacdo ou
para chegar a alta performance.

Durante o evento, conheceremos
atletas masters, ou seja, com mais de 35
anos, que mantém a alta performance e
garantem a qualidade de vida com a
pratica do LPO. O campeonato reunird
atletas do Brasil e convidados de outros
paises, treinadores e amantes do esporte.

Realizado pelo CT Dominato, o
evento conta com o apoio da Federacdo
Paulista de Levantamento de Peso e de
varias empresas de Sdo Carlos que
acreditam no esporte e na qualidade de
vida: Clinica Kiyomura, Clinica Ortega,
Grupo KK, A Fabrica, Job, Alliance
Microscopia e Mamdae Natureza.

Esperamos todos.

28 e 29
de margo
no SCC
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Baixe nossas revistas

O SCC ESTA DE SITE NOVO

NOSSO PRINCIPAL VEICULO DE
COMUNICACAO DIGITAL OFERECE

NOVAS FUNCIONALIDADES

A principal ferramenta de acesso digital ao nosso
conteldo conta com novas funcionalidades, além de um
layout mais moderno. Logo na pdgina inicial, com um
Unico clique, o usudrio consegue acessar nossas redes
sociais.

Totalmente responsivo, o conteludo adapta-se muito
bem aos tablets e celulares, facilitando a leitura.

A agenda semanal também estd com cara nova: os
principais eventos da semana ganham destaque e sdo
acompanhados de imagens. J& as revistas apresentam
um novo e moderno formato de leitura e podem ser
baixadas ou compartiihadas via Whatsapp.

Na aba Institucional, & possivel ver a foto de todos os
representantes da Diretoria Executiva e do Conselho
Deliberativo. A aba de Esportes também foi reformulada,
para que o associado acesse a informacdo da
modalidade em que tem interesse de forma infuitiva, com
um unico clique.

Nosso acervo continua disponivel no site, com diversos
livros digitais que retratam nossa histéria em imagens
fotogrdaficas. Nossas noticias fambém podem ser
compartilhadas no Twitter, Facebook e Linkedin.

J&dem Contato, ointernauta consegue, com um Unico
cligue, descobrir como chegar ao Clube por meio do
Waze ou Google Maps. Acesse!l

O

(i) saocarosclube com.br

DESTAQUES

O

39NTO0 ON 404INODV



REVISTA DO SAO CARLOS CLUBE MARCO DE 2020

) 'DABR'L Socc

___DOHNGO

Caga aos ovos
Coelhode Pascoad, PR @i :
£ L8 deBri Show de mégica
A ] Buffet Th——

T Sl m Miisicaao vivo com Lais e banda ?
i SR TN Adesdo: R$ 45,00* '
Convites p/ ndo sdcios: RS 85,00

Mediante apresentacéo de um sécio
(R$ 40,00 convite + R$45,00* da adesio)

*Bebidas a parte
Vendas na secretaria do Clube
aparti de 31 de marco.

Lacal: &

IMAGEM MERAMENTE ILUSTRATIVA

s
I

BOSQUE

Sdo Carlos Clube
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7 micio ﬂ“::f% W Oa 2 anos com oS pais .
QUARTAS O -
Xra 2000 LOCAL
—wes  [ESPACO Al d& MUQICAUZA(:AD
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com Felipe Cortez

Tercas-feiras as $h30 M m[ajm
Quartas-feiras as 16h00 ABERTAS

(Crinmps de 2 o 5 anes - Acmpamhndos dos Pais
RS 20,00 por mis INSERICOES NA GECRETARIA

. - Sequndas e Quintas
" das 8h30 as 10h30 e das 14h as 16h

AULAS DE TECNICAS
ﬂ DE DESENNO, PINTURA,
COLAGEM,
VITRAL, MOSAICO,
RECICLAGEM,
ARTE NATURAL
E OUTROS

Y Turmas de 5 a 8 anos
e 9a 13 anos

-*. MATRICULAS ABERTAS
INICIO EM 10/02

(/)r(y?' ssora

: ‘Garoline Vitli cy{(lgeyama __»'éa
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Espaco de Brincar

Confira os melhores momentos
das atividades realizadas no més
de fevereiro no Espaco de Brincar

Fotos: Cleber Malachias e Diego Bertolino
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Confira os cliques do
evento que abriu com maestria a

nossa programacdo de Carnaval
Fotos: Equipe Lu Zanollo
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CLICK SOCIAL

Os quatro dias de Carnaval
foram um sucesso

Fotos: Equipe Lu Zanollo
S §
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Desafio de Afletismo

No domingo de Carnaval,
criancas e adultos superaram seus
limites no Desafio de Atletismol!

Fotos: Ana Paula Vieira
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VAMOS DANCAR EM 20207

BALLET CLASSICO
CONTEMPORANEO STREET DANCE
SAPATEADO JAZZ FLAMENCO

JAZZ FUNK TEATRO & CANTO
_ DANCADE SALAO STILETTO
B DANCA DO VENTRE

BALLET MIX
™)
.

& ballet

EXPRESSAOQ

LE)
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VOOS DIARIOS

A PARTIR DE
15 DE JUNHO

SAINDO DE VIRACOPODS
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AERED CAMPINAS / NOVA YORK / CAMPINAS
COM 1 MALA DESPACHADA - SAIDA 16NOVZO20
TAEA DE EMBARQUE IMCLUSA  HOTEL MOW NYC & NOITES

' PRECO POR

PESSOA: ou 10X 4 9 6 "‘E’

RS 4,966,000
SEM JUROS

AERED CAMPINAS /| NOVA YORK /| CAMPINAS
COM 1 MALA DESPACHADA - SAIDA 150UT2020

TAXA DE EMBANGUE INCLUSA  HOTEL ROW NYEZ - ¥ NOITES

PRECO POR

PESSOA: ou 10X 766,E
=

R% 7.665,00
SEM JLIHDS

APONTE A CAMERA DO SEU
CELULAR PARA O QR CODE
E FALE CONOSCO PELD
WHATSAPP



