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PALAVRA DO PRESIDENTE

Qla,

No més de fevereiro, infelizmente, tivemos de cancelar o Carnaval por
causa do aumento de casos da Covid em nosso municipio. Entendemos que
essa foi a melhor escolha para este momento. Mas figuem tranquilos, femos
muita coisa programada para este ano e acredito que conseguiremos realizar
tudo o que estd planejado a partirde agora.

Marco chegou e, com ele, 0 Més das Mulheres! Preparamos uma série de
afividades esportivas, sociais e culturais para vocés. A grande atracdo do més
serd o show da Paula Toller, e estamos montando uma estrutura especial para
realizar esse grande evento no Bar do Bosque. Além da ex-vocalista do Kid
Abelha, teremos vdarias outras atracdes no Mulheres de Timbre, que acontece-
r& durante todo o més de marco!

Também serd o momento de aprovacdo das contas. O Conselho
Deliberativo votard o parecer da consultoria contratada para andlise das
contas desta Diretoria referentes ao segundo semestre do ano de 2021. Tenho
certeza de que as contas serdo franquilamente aprovadas, gracas ao grande,
sério e responsdvel trabalho que fizemos e que continuaremos fazendo até o
final desta gestdo.

Estamos com alguns importantes editais de contratacdo de empresas no
momento. J& estd contratada a empresa que dard inicio ao novo espaco Nas
areias. Vamos abrir o edital para a reforma da piscina semiolimpica e também
estamos estudando construiruma pequena usina de geracdo de energia com
painéis fotovoltaicos, para amenizar uma parte de nossos gastos com energia
e também por entendermos que o Clube precisa fazer sua parte no quesito
sustentabilidade.

Muitas vezes, quando divulgamos que iremos fazer uma reforma ou uma
obra, alguns sécios pedem para que seja feita outra coisa ou que se faca algo
maior, etc. Entendo as sugestdes, mas nossa visdo € a do Clube com um todo,
com foco nos principais problemas e nas maiores necessidades, entdo peco
que confiem emnosso frabalho e em nosso compromisso perante o Clube.

Vejo vocés pelo Clubel Venham aproveitar tudo o que estamos fazendo
pravoceés!

Mulheres, um feliz Dia das Mulheres para fodas!

Marco Antonio Partel
Presidente do Sdo Carlos Clube
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PALAVRA DO CONSELHO

Old, Associadas e Associados do Sdo Carlos Clube.

Na segunda quinzena de marco, conforme estabelece o nosso Estatuto,
o Conselho Deliberativo se relne para a apreciacdo do Balanco do Clube
referente ao segundo semestre do ano anterior. Paraisso, os meses de janeiro e
fevereiro concentram os trabalhos de preparacdo do referido Balanco pela
Diretoria Financeira e posterior andlise e também parecer de nosso Conselho
Fiscal. Assim, na reunido ordindria de marco do Conselho Deliberativo, as
apreciacdes dos conselheiros para os referidos documentos — parecer e
Balanco — tornam-se possiveis. Apds a reunido de apreciacdo do plendrio do
Conselho, oreferido Balango fica disponivel para todo o quadro associativo do
Sdo Carlos Clube. Desde j&, a Mesa Diretora do Conselho Deliberativo agrade-
ce e parabeniza os trabalhos e a colaboracdo da Diretoria Financeira, do
Conselho Fiscal e de nossas conselheiras e conselheiros.

Outro ponto importante da agenda do Conselho, tanto em fevereiro
guanto em marco deste ano, é o prosseguimento do trabalho referente &
Revisdo e Reforma do Estatuto do Sdo Carlos Clube. Com processo iniciado
ainda em 2020, a Comissdo de Revisdo do Estatuto desenvolveu um frabalho
fundamental de preparo de uma nova versdo do texto, que brevemente deve
ser apreciado pelo plendrio de nosso Conselho Deliberativo e posteriormente
encaminhado para apreciacdo e votacdo em Assembleia de sécios — confor-
me preconiza o Estatuto do SGo Carlos Clube.

As sugestoes das associadas e associados foram coletadas entre janeiro
e maio de 2020, por meio de cinco urnas instaladas no Clube de Campo
(Portaria Principal, Recepcdo da Academia de Gindstica, Bar do Bosque,
Portaria 2 e Secretaria da Administracdo) e também através do e-mail da
Ouvidoria do Clube. Posteriormente, o frabalho revisionista foi realizado pela
Comissdo de Revisdo do Estatuto do Conselho Deliberativo. Como j& informa-
do em edicdes anteriores, a Comissdo de Revisdo do Estatuto e a atual Mesa
Diretora do Conselho realizaram um frabalho de félego, de leitura e insercdo
de atualizacdes no texto de nosso Estatuto, que certamente renderd o fruto
desejadoem 2022.

Na reunido ordindria do Conselho Deliberativo da segunda quinzena de
marco, também serd apreciada uma proposta da Diretoria Executiva de inicio
dainstalacdo de placas fotovoltaicas em uma das fontes de energia elétrica
da Sede de Campo. Comisso, paulatinamente se dard inicio, no Clube, auma
agenda verde de importante reducdo de custo com energia elétrica.

Assim, o0 més de marco, que jd é tradicionalmente importante para os
frabalhos das nossas conselheiras e conselheiros, que co lado de nosso
Conselho Fiscal analisam o Balanco do Clube, também envolverd os trabalhos
das Comissoes Financeira, Juridica e de Obras, na direcdo de analisar um
possivelinicio de tal agenda verde.

Aproveito para desejar um excelente més de marco, especialmente
para as nossas associadas, nas comemoracoes do Dia Internacional da
Mulher, cuja data é referéncia para os variados eventos preparados ao longo
deste més pela Diretoria Executiva.

Luiz Fernando de Oriani e Paulillo
Presidente do Conselho Deliberativo do SGo Carlos Clube
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CAPA

MULHERES DE TIMBRE:

EDICAO DE RETOMADA

TRAZ NOMES DE PESO AO
PALCO DO BAR DO BOSQUE ‘

Apods dois anos de espera, o Séo Carlos Clube retoma a
programacdo especial “Mulheres de Timbre” para celebrar o
Dia Internacional da Mulher. Neste ano, a edicdo contard com
a presenca de artistas talentosas e renomadas como Paula
Toller (ex-Kid Abelha), Vanessa Moreno, Gi Guastaldi, o projeto
Mulheres Daqui, Violeiras Fora da Caixa e Regina Dias. Os shows
acontecemdurante todo o mésde marco, no Bardo Bosque.

ey . Jube

O projeto foi criacdo em 2016 e acontece sempre no més de marco para comemorar o Dia
Internacional da Mulher. Buscando prestigiar as vozes femininas em uma variedade de
géneros musicais, o evento j& foi palco de grandes artistas, como Sandra de S4, Leci
Branddo e outras talentosas cantoras de S&o Carlos, daregido e do Brasil.

Programacao

Gi Guastaldi

Domingo, 6 de marco, as 12h

Natural de Sdo Carlos, a artista j& marcou presenca em outras
edicdes do “Mulheres de Timbre". Em seu repertdrio eclético,
Guastaldi traz releituras de cldssicos da musica nacional e
internacional dos anos 80, 90 e 2000.



Violeiras Fora da Caixa

Sexta-feira, 11 de marco, as 19h

A mostra "Violeiras Fora da Caixa" convida violeiras
e compositoras que se conectam a musica raiz
brasileira por meio de novas abordagens. As musi-
cistas Fabiola Beni (Vitéria Brasil/SP), Mel Moraes
(Socorro/SP) e Vitéria da Viola (Votorantim/SP)
exploram diferentes timbres da tGo tradicional viola
caipira e estabelecem didlogo com outras lingua-
gens, que vao do pop & musicainstrumental.

Sdbado, 19 de marco, as 19h30

Paula Toller e sua banda trazem grandes cldssicos
que marcaram a carreira da cantora, como os
sucessos “Como eu quero”, “Nadasei”, “Amanhad é
23" e "Lagrimas e chuva”. A trajetéria da artista se
confunde com a da banda Kid Abelha, um dos
maiores fendbmenos da musica nacional, com mais
de nove milhdes de discos vendidos em 39 anos,
uma enorme colecdo de hits e discos de ouro,
platina e diamante. A banda encerrou suas ativida-
desno auge dosucesso, e Paula segue seduzindo os
fas brasileiros com sua vozinconfundivel em carreira
solo.

Mulheres Daqui

Esta apresentacdo relne as vozes das artistas Maria
Butcher, Nara Dom, Adriana Gennari € Morgana
Kurmann. O projeto traz uma sonoridade harmonio-
sa e moderna que proporciona uma experiéncia
musical singular com referéncia ao samba, bossa,
MPB, blues, jazze pop.

Vanessa Moreno e Salomao Soares
Sdbado, 26 de marco, ds 19h

O termo yatra, em s@nscrito, significa jornada de
fransformacdo. A afinidade musical apurada no
duo de Salomdo Soares (piano) e Vanessa Moreno
(voz) traz um frescor para esse trabalho, show do
disco Yatra-td, que estd alicercado nas raizes
brasileiras e fem a liberdade criativa como elemen-
to fundamental na construcdo dos arranjos e na
execucdo. Entre algumas das compositoras e
compositores escolhidos para o repertdério estdo
Joyce Moreno, Luiz Gonzaga, Djavan, Hermeto
Pascoal e Tania Maria.

Regina Dias

Domingo, 27 de marco, as 19h

Regina Dias atua no circuito musical desde 1979.
Participou da gravacdo de trilhas sonoras, no inicio
dos anos 80, ao lado de artistas como o compositor
e violonista Paulinho Nogueira. Cantora de técnica
apurada e excelente controle vocal, apresentou-se
recentemente na Ultima edicdo do programa The
Voice+.

o
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BASQUETE:

DE UMA CESTA DE PESSEGOS
PARA AS QUADRAS DO SCC!

Conheca a histdria da modalidade no Brasil e também
como sdo os freinos no Sado Carlos Clube

HA& 126 anos, o basquetebol aportava nas
terras tupiniquins, trazido pelo norte-americano
Augusto Louis. Apesar de ter sido o primeiro pais
da América do Sul areceber o esporte, s6 apds
16 anos da chegada do basquete por aqui foi
realizado o primeiro campeonato oficial da
modalidade.

Para ndo morrer defrio... e tédio!

O surgimento do basquete deveu-se a
uma combinacdo de vontade e necessidade.
A ideia do professor de educacdo fisica James
Naismith, responsdavel pelainvencdo da modali-
dade, era criar um esporte que pudesse ser
praficado em um ambiente interno com seus
alunos, que estavam cansados de ndo pode-
rem praticar esportes para evitar o inverno
rigoroso de Massachusetts (EUA), em 1891.

No comeco, entretanto, era tudo diferen-
te: a bola era de futebol americano e a cesta,
um cesto de péssego, que s6 mais tarde
ganhou um furo para que os alunos ndo preci-

sassem subir sempre as escadas pararecuperar
as bolas e poder continuar a partida. Desde
entdo, muito tempo se passou, e hoje o esporte
tem outra roupagem, bem diferente daquela
que o originou.

A ERADEOURODOBASQUETEDO SCC

Vocé sabia que o time do SCC fez historia
na era de ouro do basquetebol na cidade?2 O
esporte foi uma das modalidades que se
destacaram nos primeiros anos do Clube na
cidade, sendo a primeira partida jogada na
inauguracdo do Gindsio Jodo Marigo Sobrinho,
em 4 de novembro de 1952. A equipe do SCC
ganhou fitulos em importantes campeonatos
regionais, além de ter jogado contra renoma-
dos times nacionais e intfernacionais. Foi vice-
camped paulista em 1954 e jogadores de seu
elenco compuseram a selecdo brasileira de
basquetebol, como o célebre Rosa Branca e
Waldemar Blatskauskas, que foi bronze nos
Jogos Olimpicos de Roma, em 1960.
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Conversamos com o Professor Gustavo
Pisani, que explicou como funciona a modali-
dade aquino Clube atualmente.

Redagdo SCC: Quando vocé comecou a
praticarbasquete?

Pisani: Comecei em 1993, a convife de um
amigo da escola. Ele me via jogando nas
aulas de Educacdo Fisica e nos Jogos
Escolares e me convidou para treinar. J& na
primeira semana de freino fui escalado para
jogar e dai para frente ndo parei mais de
jogarbasquete.

Redagdo SCC: Quais sdo os beneficios da
prdtica desse esporte?

Pisani: Os beneficios sGo inUmeros: resisténcia,
forca, consciéncia corporal, dentre outros.

Redagdo SCC: Como funciona o treinamento
de basquete no Clube?

Pisani: O treinamento é realizado em duas
categorias, divididas por idade/qualidade
técnica, sendo uma a Iniciacéo, a partir de 6
anos, e outras trés turmas voltadas para
freinamento de equipes, para atletas de 13 a
25 anos.

Redagdo SCC: Quais sdo 0s proximos passos
almejados para aequipe?

Pisani: Prefendemos voltar a disputar campe-
onatos na categoria Sub-17 e aumentar o
numero de alunos na Iniciacdo para formar
futuras equipes, além de oferecer esta vivén-
ciaem um esporte coletivo para osjovens.

Redagdo SCC: O Clube pretende criar uma
equipe feminina futuramente?

Pisani: Estd havendo um aumento na procura
das meninas pela modalidade; hoje, uma das
turmas tem uma garota que estd participan-
do da Iniciacdo. Tudo depende do numero
de afletas interessadas; se for suficiente para
formar equipe, estudaremos junto com a
Diretoria a formacdo de turma feminina.

AULAS DE BASQUETEBOL.:

* Terca e quinta, das 14h as 15h30
Escolinha (a partir de 6 anos)

e Terca, das 15h30 as 17h — Treinamento

* Quinta, das 15h30 as 16h30 — Treinamento

* Sexta, das 15h30 as 17h — Treinamento

Local: Gindsio de Esportes
Jodo Marigo Sobrinho
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ATLETAS DO SCC

SOBEM AQO PODIO NA 1°FE
DO CIRCUITO DE MARAT

ETAPA
ONA

AQUATICA EM WET'N WILD

O més de fevereiro ganhou destaque
pela vitéria do Sao Carlos Clube na 1° Etapa do
Circuito Maratona Aqudtica, que aconteceu
no Parque Wet 'N Wild, em ltupeva (SP). Quase
todos os atletas do SCC subiram ao pddio, e o
Clube também conquistou a 1¢ colocacdo
enfre as equipes na categoria Master Curta (600
metros de trajeto), com 198 pontos.

“O resultado foi muito positivo, quase
todos os atletas pegaram pddio, mostrando a
dedicacdo do pessoal e, como fruto disso, o
titulo por equipe. A gente geralmente sempre
pega pddio por equipe, mas nunca em primeiro
lugar”, comemorou o técnico e professor de
natacdo, Luis Antdnio da Silva Jr, conhecido
pelos associados como “Luisinho”.

Além do étimo resultado por equipe na
prova Curta, a equipe do SCC também conse-
guiu a 7% colocacdo na categoria Master Média
(1,6 km), com 38 pontos, e 5° lugar na categoria
Master Longa (3,2km), com 39 pontos.

Maior circuito da América Latina

O Circuito de Maratona Aqudtica, com
suas dez etapas anuais, € considerado o maior
campeonato da categoria da América Latina.
A 19 etapa foi a que aconteceu no Parque
Aquadtico Wet’N Wild, a 30 minutos da capital
paulista.

Desafio é o que nos move

Luisinho acompanha a equipe hd 13
anos, desde que ingressou no SCC. Elereconhe-
ce a dedicacdo dos alunos e acredita que,
mais do que um titulo, as provas também sdo

um incentivo para que os atletas melhorem seu
desempenho. “O retorno das competicoes &
muito importante, tfraz uma motivacdo para o
freino, para as metas a serem alcancadas. Estd
sendo bom, porque na verdade ndo paramos,
continuamos freinando individualmente na
pandemia, e agora o beneficio das competi-
coes é criarum objetivo para o atleta.”

O ftriatleta Edivanio Silva de Monteiro —
campedo em duas categorias este ano -
também acredita que competicdes como as
Maratonas Aqudticas sdo uma oportunidade
para melhorar o desempenho dos friatletas.
“No triathlon, que também redne o ciclismo e a
corrida, eu ja tive dificuldades em provas de
natacdo pela falta de experiéncias. Nas mara-
tonas aqudticas, por ndo ter que cumprir trés
modalidades em uma prova, consigo focar
muito mais e ter melhor desempenho, o que dd
confianca para quando compito no friathlon.
Por isso, competir nas maratonas me ajuda
muito.”

Edivanio foi informado de que a equipe
do Clube iria parficipar da prova algumas
semanas anfes do evento. “Trateilogo de focar
nos freinos de natacdo. Nadei em média de 12
kma 15km porsemana”, contou.

Praticante do nado hd 12 anos, a artesd
Marize Moreira, de 67 anos, € presenca garanti-
da na competicdo, da qual participa hd dez
anos. "Apesar de fazer esta prova hd vdrios
anos, o desafio para mim foi acertar o percur-
5s0.” Mesmo com a dificuldade em relacdo ao
percurso, este ano ela conquistou a 2¢ colocao-
c¢cdo na categoria Masterl.
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ATLETAS QUE REPRESENTARAM O SCC

Curta (600 m)

Katia Lazareth Balassa — 1¢ colocacdo (Feminino MASTER G)

Alessio Antunes Mattiello — 19 colocacdo (Masculino MASTER H)
Edivanio Silva de Monteiro — 1° colocacdo (Masculino MASTER A)
Marcela Martins de Oliveira — 1 colocacdo (Feminino MASTER C)
Cristiany de Carvalho Borges — 1¢ colocacdo (Feminino MASTER F)
Mauricio Ninomiya — 19 colocacdo (Masculino MASTER F)

Marize Moreira Ramos Veneziani — 2% colocacdo (Feminino MASTER 1)
Fabio Sverzut — 2° colocacdo (Masculino MASTER F)

Média (1,6 km)
Edivanio Silva de Monteiro — 1° colocacdo (Masculino MASTER A)
Bruno Rafael Ferraz — 5% colocacdo (Masculino MASTER D)

Longa (3,2 km)

Mauricio Ninomiya — 2° colocacdo (Masculino MASTER F)

Fabio Sverzut — 7° colocacdo (Masculino MASTER F)

José Carlos Fonseca Neto — 9¢ colocacdo (Masculino MASTER E)

S341dOdSH
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1° COPAER
ok DAS NACO ES

'~ NAKALDE}
FUTEBOL ADULTO &

Com 22 anos de trajetdria, antigo Campeonato Interamigos s
estd com nova roupagem e € uma das competicbes mais TEE
aguardadas pelos associados no calenddrio esportivo do SCC i

Em marco, o Sdo Carlos Clube fraz de volta o campe-
onato de futebol mais famoso de sua histéria: a Copa das
Nacoes Nakal de Futebol Adulto. O torneio tem inicio no
dia 26 de marco e asinscricoes permanecem abertas até o
dia 6 do mesmo més.

A Copa das Nacdes era conhecida como
Campeonato Interamigos, antes de passar por mudancas
na estrutura das categorias. O tradicional torneio nasceu
em 2000, com o objetivo de ftrazer infegracdo € um
momento de confraternizacdo por meio do esporte.

A competicdo tem duracdo de oito meses, de marco
a novembro. Uma novidade desta edicdo é que, para
celebrar a Copa do Mundo, o Clube apostou em times e
uniformes que representam as equipes que vao participar
este ano do campeonato no Qatar.

CATEGORIAS
ApOss a inscricdo, os jogadores serdo separados em 1rés
categorias, de acordo comaidade:
Novatos (de 15a 36 anos), com até 8 equipes;
=~ Veteranos (de 37 a 49 anos), com até 12 equipes;
| NSC R | CO ES . Master (a partirde 50 anos), com até 8 equipes.

A’ré 6 de margo As egujpes serdo'orgor)izodos apds o encgrromen’ro d~os
S e inscricoes, a partir da lista de atletas participantes. NGo
nasecrefaria do Livoe haverd inscricdo de equipes formadas antes do campeo-
. nato. “Serd um campeonato inclusivo, ndo vamos fazer
VALOR R$ 70'00 ‘oanelas’ este ano, vamos frazer todo mundo para se
misturar no Clube”, explicou Eduardo Imparato, diretor de

*Torneio é aberto somente para associados. F
Futeboldo Sao Carlos Clube.
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ENTREVISTA

YATIRA-T

MUSICA BRASILEIRA,

IMPROVISACAO
E CRIATIVIDADE

Um dos destaques da programacdo de marco, o duo de Vanessa Moreno (voz) e
Salomdo Soares (piano) comparece diante do publico do SCC para apresentar o
frabalho Yatra-td. A Revista do Sao Carlos Clube conversou com a dupla, que contou
um pouco sobre sua frajetoria e também a influéncia no cendrio da musica brasileira.

Confira.

Vanessa Moreno e suda voz em movimento

Vanessa Moreno é intérprete, composito-
ra e ganhadora do prémio Profissionais da
MuUsica em 2017 e 2018, na categoria Cantora.
Em 2021, voltou a vencer o prémio como
Cantora e também Autora. Natural de Sdo
Bernardo do Campo (SP), iniciou os estudos
musicais aos 15 anos e, desde entdo, vem
construindo sua trajetdéria como intérprete e
compositora, sendo reconhecida atualmente
como uma das grandes revelacdes da musica
brasileira. Participou de gravacdes e shows com
arfistas como Gilberto Gil, Roberto Menescal,
Rosa Passos, Fabiana Cozza, Chico Pinheiro,
Sergio Santos, Swami Jr., Arismar do Espirito
Santo, Fil6 Machado, Z¢é Pitoco, Nailor Proveta,
Maria Gadu, T6 Brandileone, Criolo, Dani Black,
Alexandre Ribeiro, Marcelo Pretto, Toninho
Ferragutti, Ellen Oléria, Renato Braz, Ménica
Salmaso, dentre outros. Durante a pandemiaq,
Vanessa passou a fazer videos ao lado de
artistas e apresentacdes virtuais nas quais
extraiu sons de objetos cotidianos, ganhando
visibilidade nasredes sociais.

Redagdo Sao Carlos Clube: O que é voz para
vocé? Eseu “movimento”?2

Vanessa: A voz € meu caminho de encontro
com minha esséncia e com o mundo. Como
sentido da evolucdo, é estar em movimento. E
por esse mesmo caminho que enxergo meu
instrumento, meu portal de movimento, de
dentro prafora.

Redacdo Sao Carlos Clube: Quais sdo os afetos
e asprovocacdes emsuasinterpretacoese

Vanessa: E primordial me conectar com o que
estou cantando, seja por meio da melodia, da

harmonia, do texto. Me afeta estar em
contato com o mundo e buscar entender
como me conectar com o “fora” da melhor
forma, para que eu possa fransbordar aquilo
qgue me faz sentido no momento de forma a
contribuir com o todo, de alguma maneira.
Saber como chegar ds pessoas com inteire-
za por meio da arte que me atravessa.

Redagdo Sao Carlos Clube: Quais artfistas
mais inspiram vocé?

Vanessa: Embora me sinta influenciada por
muitas mulheres, sinto que trés delas sdo Elis
Regina, Rosa Passos e Tania Maria, principal-
mente por me fransmitirem poténcia, inteire-
za, pela fluidez das suas musicalidades e por
suas formas de enxergar e lidar com a
musica. Vale a pena conhecerum pouco de
cada uma dessas obras musicais e trajetdri-
as.

Redagdo Sao Carlos Clube: Como tem sido
seu enconfro com outras musicistas, compo-
sitoras e intérpretes neste tempo de pande-
mia?

Vanessa: Tem sido muito bom e importante.
A medida que vejo outras mulheres cantan-
do, tocando, compondo, fazendo musica,
me sinfo mais encorajada e inspirada para
continuar nos caminhos e buscas. E lindo ver
e ouvir as relacdes de cada uma consigo e
com o mundo e, dessa forma, perceber a
necessidade de ir cada vez mais ganhando
espacos, de dentro pra fora. Assim, vamos
validando nossos processos € ganhando
forcas para amplid-los.
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Salomao Soares:
jazz e improvisag¢ao

Salomado Soares é vencedor do prémio MIMO
Instrumental 2017, finalista do Piano Competition
no Festival de Montreux 2017, Suica, e vencedor
do prémio Novos Talentos do Festival Savassi 2018.
Com 31 anos, Salomd&o vem se destacando como
uma das grandesrevelacdes danova geracdo de
pianistas brasileiros. Nascido e criado em Cruz do
Espirito Santo, interior da Paraiba, e atualmente
morando em S&o Paulo, Salomdo é também
arranjador e compositor. J& dividiu o palco com
nomes marcantes da musica brasileira, como
Hermeto Pascoal, Leny Andrade, Toninho Horta,
Hamiton de Holanda, Fil6 Machado, Nené,
Vinicius Dorin, ltiberé Zwarg, Altay Veloso, Arismar
do Espirito Santo, Ménica Salmaso e Renato Braz.

Redagdo Sdo Carlos Clube: Como nasceu a sua
relacdo com o jazz?

Salomado: Ainda no interior da Paraiba, quando
finha uns 14 ou 15 anos, estudei com Helinho
Medeiros, e ele foi o responsdvel por me apresen-
tar esse universo do jazz e da improvisacdo. De I&
pra cd, sempre procurei desenvolver e aprender
cada diamais sobre esse mundo infinito e lindo.

Redag¢do Sao Carlos Clube: Qual
sua relacdo com a cidade de
Sdo Carlose

Salomao: Eu ouvi falar de
Sdo Carlos em 2008,
através de uma gran-
de amiga e cantora, a
Maria Butcher, que j&
comentava da vida

nacidade.

Redacdo Sao Carlos
Clube: Como vocé e
a Vanessa se encon-
fraram?2

Salomdo: A Vanessa é uma

grande amiga, umas das
primeiras amizades que fiz
quando cheguei a Sdo Paulo, em
2011. Conheci-a quando fui assistir a um
Forré do Zé Pitoco, e ela tava tocando
tridngulo e cantando. De 1& pra cdg,
nunca perdemos o contato. Depois,
fizemos participagcdes em vdarios
projetos de amigos em comum
juntos. Entdo, em 2019, estdvamos
no Estudio Gargoldndia, do Rafael
Altério, pra outra gravacdo e
resolvemos “fazer um som” ao
piano. O Rafael ouviu e nos
presenteou com a gravacdo do
nosso primeiro dlbum, o Chdo de
Flutuar.

Redagdo Sao Carlos Clube: Como descreve-
ria a esséncia do Yatra-td, o novo disco de
VOCés?

Salomao: O Yafra-Td é o nosso segundo
dlbum em duo, em gue a gente explora o
repertério do cancioneiro brasileiro com a
nossa maneira de fazer musica, buscando
caminhos improvisados e espontdneos, o
gue deixa cada show Unico.

19
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FITCLUBE

SARCOPENIA:

PREVINA A PERDA DE MASSA
MUSCULAR NO ENVELHECIMENTO

Ao longo das trés primeiras décadas de vida, a
forca muscular se desenvolve e atinge o seu vigor mdaxi-
mo. Mas, infelizmente, apds os 30 anos, inicia-se o decli-
nio da massa muscular (massa magra) do corpo.

Nesses casos, a qualidade de vida pode ficar
prejudicada. Com a diminuicdo da forca, o individuo
pode sentir dificuldades para realizar atividades fisicas,
inclusive as mais simples, como subir escadas, carregar
malas ou sacolas, Além disso, pode notar um desequili-
brio ao andar em terrenos acidentados ou em ruas
desniveladas, porisso aumenta orisco de sofrer quedas e
também de lesdes

Estas dificuldades e sinfomas estdo relacionados &
sarcopenia, que é a perda de massa muscular e a
deficiéncia de vitaminas. Mas & possivel reverter esse
quadro com exercicios de musculacdo e dieta rica em
proteinas.

Ainda que asarcopenia estejarelacionada com o
envelhecimento e seja mais recorrente entre idosos, hd
outras causas associadas & condicdo. Ndo se engane,
elatambém pode se manifestarem pessoas mais jovens.

Prevencado

A prdtica de atividades fisicas € a primeira da lista
guando o assunto é prevenir e tratar a sarcopenia.
Treinamentos de resisténcia ou forca, usando pesos e
faixas, aumentam a resisténcia muscular e podem
ajudar no funcionamento hormonal e do sistema neuro-
muscular. Em adultos mais velhos, esse tipo de treina-
mento aprimora também a habilidade de converter
proteina em energia.

Para evitarlesdes e respeitar o seu corpo, converse
com um profissional, como fisioterapeuta ou treinador
fisico, para entender quais exercicios s&o mais indicados
no seu caso e com qual frequéncia deve praticd-los.

Além disso, se vocé suspeita que sua forca muscu-
lar estd declinando, procure um médico clinico geral
para investigar melhor o diagndstico de sarcopenia.
Geralmente, sdo realizados exames de tomografia nas Andresa Bruniera
regides da perna e do abddmen, assim como a densito- . . CREF: 044757-G/SP

. . K . Licenciada e Bacharel em Educacdo Fisica
metria do corpo inteiro, para medir o volume muscular. Especializada em Treinamento

Venha se exercitarna FitClube. Corretivo Postural
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SOLIDARIEDADE

SCC ARRECADA

UM CAMINHAO DE TAMPINHAS
PARA CAMPANHA DA SANTA CASA

Em fevereiro, apds quase dois anos
de arrecadacdo, o Sdo Carlos Clube
enfregou um caminhdo de tampinhas de
garrafas pldasticas, doadas pelos
associados, para a Santa Casa de Sdo
Carlos.

A acdo - uma parceria com a
institfuicdo - faz parte da campanha
“Tampinha Soliddria”. Além de melhorar o
atendimento aos pacientes que precisam
de cadeira de roda, propdsito principal
da campanha, a acdo visa ainda
colaborarcom o meio ambiente.

Comprade cadeiras deroda

O objetivo da campanha é
arrecadar 1.800 quilos de tampinhas. O
material é recebido pela instituicdo e
depois enviado para uma empresa de
reciclagem. O valor arrecadado é
destinado para a compra de cadeiras de
rodas paraaSanta Casa.

A meta do hospital € contar com 23
cadeiras de rodas para atender ¢ atual
demanda. O nUmero de equipamentos a
disposicdo hoje € menordo que oideal.

Um caminhao de tampinhas

Ao todo, foramretirados cerca de 80
sacos e caixas de tampinhas da Boatinha
do Clube, ponto que concentrou as
doacodes. Com esse montante de
arrecadacoes, foi possivel ocupar um
caminhdo. Depois, o material foi entregue
no estacionamento da Santa Casa de
Sdo Carlos. O ponto de coleta, uma sala
que estava vazia, ficou lotado de sacos
pldsticos com as arrecadacoes.

A CAMPANHA CONTINUA NO SAO
CARLOS CLUBE. INTERESSADOS EM
CONTRIBUIR PODEM TRAZER:

Tampinhas de dgua, refrigerante,
leite, maionese, achocolatados,
remédios, creme dental, shampoo,
condicionador, amaciante, sabdo
em pod e liguido, café, catchup,
detergente, requeijdo, leite, potes de
sorvetes, dentre outros similares.

E importante que as tampas
estejam limpas e sem nenhum rétulo
de papel.

Entregas na Secretaria.




GUELLI JEFAO MICHEL JOSE EDUARDO FELIPE =

BIOLOGIA MATEMATICA BIOLOGIA FiSICA Quimica -

AGENDE SEU EXAME DE BOLSA.
EXTENSIVO 2022
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.
CLICK SOCIAL

SUB 15 - CAMPEAO

Escolinha de
Futebol

Menor

Fotos: Esportes SCC

PROFESSORES - CAMPEAO NA CATEGORIA SUB 15
E 3° COLOCADO NA CATEGORIA SUB 11 ESUB 13
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SUB 13 - TERCEIRO COLOCADO

34 atletas da Escolinha de Futebol Menor participaram do
evento Super Festival da Amizade, realizado em Porto
Ferreira, e conquistaram excelentes resultados:

Sub 11- 3° colocado

Sub 13 - 3° colocado

Sub 15 - Campedo

Parabéns a nossos pequenos!

SUB 11 - TERCEIRO COLOCADO
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A 8% edicdo do

Campeonato Interno Futgrama
Society chegou ao fim.
Confira os melhores

momentos e Campedes!

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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CAMPEAQO PARAGUAI
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CLICK SOCIAL

FUNCIONAL CHALLENGE

A FitClube Academia
realizou em fevereiro um desafio
eletrizante para os associados.

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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CAMPEQOES CATEGORIA A VICE CAMPEOES CATEGORIA B
RODNEY E UMBERTO PERCIVAL E SABRINA

CACAPA DIGITAL

Nos dias 12 e 13 de fevereiro,

o SC promoveu mais uma edicdo
do Torneio Cacapa Digital.

Veja nossos Capeodes

Fotos: Esportes SCC

CAMPEOES CATEGORIA B VICE CAMPEOES CATEGORIA A
ZELAO E MARCELO KONDOR E JUNIOR
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MARCELO RODNEY




REVISTA DO SAO CARLOS CLUBE MARGCO DE 2022

CLICK SOCIAL

Em fevereiro o SCC realizou

dois Torneios de Sinuca,

em homenagem aos associados
Armando Ferraz da Porciincula (12/2)
e ao associado José Roberto Leme
de Andrade (Betdo) (13 e 27/2).

Fotos: Esportes SCC

SINUCA DO BETAO
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SINUCA DO ARMANDO
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Holi ou Festa das Cores &

um Festival realizado na India e em
alguns outros lugares para comemorar
a chegada da Primavera.

Aqui no SCC as criangas

cairam na folia.

Fotos: Ragquel Baes
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O mdgico Kadu

iMmpressionou NOssos PEqUENOS
com um show de

magica e ilusionismo

Fotos: Raquel Baes
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ESP.COJ" -ABRINGAR

\Vocéisabia?

» £m 22 de marco é celebrado o Dia Mundial da Agua, data que
. relembra o Uso correto e consciente desse recurso natural tdo |
importantel

MARGCO DE 2022

* 12% da dgua doce do mundo esté no Brasil, a maior parte no
subsolo do Aquifero Guarani.

* Um banho de 15 minutos, com o registro meio aberto, consome
135 litros de agua. Ja uma mangueira aberta por 15 minutos
pode desperdigar até 280 litros.

* O Dia do Circo no Brasil € comemorado em 2/ de marcgo, em
homenagem a Piolin, o mais famoso palhaco brasileiro.

* Acrobacias como a contorgdo e os saltos eram parte de
rituais religiosos da India.

* Na Grécia antiga, as paradas de méo, os nOmeros de forga e o
contorcionismo eram esportes nos Jogos Olimpicos.

Mestre Cucas

Vocé sabe como o brigadeiro foi criado? Descubra como foi
inventado o doce mais famoso do Brasil e aprenda uma
deliciosa receita de brigadeiro.

C‘“}’ Y 1e a7 n
T \K_ BN O
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Um docinho nacional
Em 1946, um militar do Exército, l

Brigadeiro Eduardo Gomes, decidiu
se candidatar para ser presidente
do Brasil. Uma doceira, Heloisa
Nabuco de Oliveira, inventou o prato
feito de leite condensado, manteiga
e chocolate para arrecadar dinheiro
para a campanha politica do amigo.
Foi assim que o docinho ficou famoso
e hoje é uma das sobremesas mais

populares do pais, ganhando também (Mododepreparo:

outras versdes com uma variedade [Misture bem os ingredientes em
de sabores eingredientes uma bacia até ficar uniforme. Entéo,

aplique margarina nas méos para
enrolar os brigadeiros em pequenas
bolinhas e depois passe—as no
granulado. ProntolAgora ésélevara
geladeirapor umahorae comer tudo
geladinho.

Receita de brigadeiro sem fogdo
Ingredientes:

Uma lata de leite condensado

4 colheres de sopa de chocolate em pé
1 xicara e meia de leite em pé

Q bada(‘(,nq
Cectlia Meire les

Esta (T)en("nq
tdo Pequening
quer‘ ser bﬂi’armq ’
Néo conhece nem
Mas sabe ficqr na

dé nem rg,
Ponta do pé. ;

EecilialMeigeles mHEmmmm— §

3 Pse n
Cecilia Meireles foi uma educadora, — © cabelo um
tZ que caiu do

jornalista e escritora brasileira. Suas €sta mening

poesias sdo conhecidas pela originalidade, tdo pequening

usando uma linguagem acessivel. Com temas {%Uef‘ dSeP bailaring,

4 M 2 as depo;

do cotidiano, seus textos carregam jogos de ey POLS es
" em quer

palavras e despertam nas criangas o 9S 0Utras crign

 interessepelaleitura.

k.

d estrela e ym e
ceu.

QUece todags
dormir come
¢as.

as dqn?as
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