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Afelicidade estd de voltal

Com o0s novos protocolos sanitdrios do
estado e do municipio, os associados aos
poucos estdo voltando a participar das ativida-
des, das prdticas esportivas, dos servicos e dos
eventos realizados nas dependéncias do Sdo
Carlos Clube.

Com a volta dos torneios esportivos, das
competicdes, das atividades recreativas,
culturais e sociais, o registro de presenca do
associado € cada vez maior. O nUmero de
frequentadores no més de marco superou os 40
mil. O Bar do Bosque também vem registrando
um aumento na presenca de sécios, chegan-
do, numa Unica noite, a atender a mais de 600
associados. Recentemente tivemos o show da
Paula Toller, que contou com a presenca de
mais de 2.300 sécios.

O retorno do associado € marcado pela
alegria, pelo entusiasmo e pela emocdo de
voltar a participar de eventos e poder conviver
com amigos e familiares. A Diretoria Executiva
contfinua trabalhando diariamente para que o
ano seja marcado por grandes encontros, pelo
infenso convivio, pela confraternizacdo e por
um calenddrio repleto de atividades e eventos
paratodasasidades.

O més de abril serd totalmente atipico,
com a readlizacdo do Carnaval, a volta do
futebol de campo e uma intensa programacdo

PALAVRA DO PRESIDENTE

cultural e social, com destaque para mais
uma grande afracdo musical: o show do
cantor Dudu Nobre.

O Clube hoje oferece eventos com
musicos consagrados, atracdes que sdo
destaque em dmbito nacional, o que dife-
rencia o Sdo Carlos Clube dos demaiis clubes
do interior do estado. Em menos de seis
meses foram Wilson Sideral, Jota Quest,
Paula Toller e Dudu Nobre. Sem esquecer
gue em junho teremos César Menotti e
Fabiano.

Temos consciéncia de que essa opor-
tunidade se deve & ndo realizacdo de
eventos durante a pandemia, mas as condi-
coes favordveis para oferecer eventos desse
porte sdo consequéncia da determinacdo,
da escolha do associado em continuar
priorizando o Sdo Carlos Clube como o
ambiente onde gosta de estar, o local onde
gosta de passar os seus finais de semana
para desfrutar de todas as opcdes que o
Clube oferece.

Que abril supere os nUMeros dos meses
anteriores e que a presenca de sécios seja
cada vez maior, pois a felicidade estd de
volta.

Paulo Augusto Alves Brasileiro
Vice presidente do Sdo Carlos Clube
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PALAVRA DO CONSELHO

Durante o més de marco, os trabalhos do
Conselho Deliberativo do Sdo Carlos Clube se
concenfraram nas apreciagdes do balanco
patfrimonial e na demonstracdo da conta
receita/despesa referente ao segundo semes-
fre de 2021. Também tiveram por foco as pro-
postas vindas da Diretoria Executiva para
aprovacdo do plendrio do Conselho, sempre
auxiliado pelos pareceres das nossas Comissdes
Permanentes (Financeira, Juridica, de Obras, de
Sindicé@ncia).

Em 22/03/2022, na Sede Social do Clube
na Avenida Sdo Carlos, as conselheiras e os
conselheiros se reuniram, em sessdo ordindria,
para as apreciacdes dos seguintes pontos de
pauta: 1) relatério da Diretoria Executiva refe-
rente ao balanco do Clube e demonstracdo da
conta receita/despesa referente ao segundo
semestre de 2021, conforme o artigo 60, item @,
e o artigo 59, item d; 2) solicitacdo da Diretoria
Executiva para utilizacdo parcial do Fundo de
Reserva do Sdo Carlos Clube, conforme o artigo
117, pardgrafos 1 e 2; 3) proposta da Diretoria
Executiva de reaqjuste no valor de venda dos
titulos de propriedade do Clube e da taxa de
transferéncia, atendendo ao artigo 58, lefra |,
do Estatuto.

Em posse do parecer do Conselho Fiscal,
de 10 de marco de 2022, o Conselho
Deliberativo aprovou, por unanimidade, o
relatério da Diretoria Executiva referente ao
balanco do Clube e a demonstracdo da conta
receita/despesa referente ao segundo semes-
tfre de 2021. O parecer do Conselho Fiscal
corroborou o relatério de revisdo dos auditores
independentes apresentado em 28 de fevereiro
de 2022, segundo o qual ndo foi evidenciado
nenhum fato que levasse a acreditar que as
informacdes referidas ndo apresentassem,
adequadamente, em todos os aspectos rele-
vantes, a posicdo patrimonial, fiscal e financeira
do Sao Carlos Clube.

O Conselho Deliberativo também apro-
vou, por unanimidade, a solicitacdo da
Diretoria Executiva para a utilizacdo parcial do
Fundo de Reserva do Sdo Carlos Clube, confor-
me o artigo 117, paragrafos 1 e 2. Ficou decidi-
do gue a Diretoria Executiva poderd utilizar R$
380.000,00 do Fundo de Reserva do Sdo Carlos

Clube para a compra de materiais e a instala-
cdo de um sistema de producdo de energia
elétrica, por meio de conversdo fotovoltaica,
na cobertura do prédio atual da academia de
gindstica. Isso vai permitir que o Sdo Carlos
Clube ingresse huma agenda de sustentabili-
dade, contribuindo com o meio ambiente, e
gue reduza em torno de R$ 10.000,00 os gastos
mensais com o consumo de energia elétrica.
Conforme consta no artigo 117 do Estatuto do
Sdo Carlos Clube, o valor total do Fundo de
Reserva deve equivaler a 5% da receita bruta
anual do Clube - hoje em R$ 904.715,68. A
reposicdo aprovada da parte do Fundo que
serd utilizada para a referida finalidade ocorre-
ré em 38 meses pela Diretoria Executiva.

O Conselho Deliberativo também apro-
vou a proposta da Diretoria Executiva de
reajuste no valor de venda dos titulos de propri-
edade do Clube e da taxa de transferéncia,
atendendo ao artigo 58, letra i, do Estatuto.
Assim, para as ofertas de titulos em posse do
Sdo Carlos Clube, o novo valor de venda
aprovado foide R$ 20.609,70, de modo arefletir
90% do valor do patriménio liquido por titulo,
enquanto a taxa de tfransferéncia aprovada foi
de R$ 7.532,40. Importa lembrar aos associados
que, para taxas de transferéncia de titulos do
Clube, o referido valor poderd ser parcelado
em até 24 prestacdes na Secretaria do Sdo
Carlos Clube.

Por fim, importa parabenizar as Comissdes
Financeira, Juridica, de Obras, de Sindicancia e
de Descartes pelos trabalhos realizados no més
de marco. Também o Conselho Fiscal, que é
fundamental para auxiliar as conselheiras e os
conselheiros no processo de apreciacdo do
relatério da Diretoria Executiva referente ao
balanco do Clube e demonstracdo da conta
receita/despesa em cada semestre. E ainda
a0s Nossos conselheiros e conselheiras, portoda
atencdo e acompanhamento.

Tenham um excelente més de aboril.

Luiz Fernando de Oriani e Paulillo
Presidente do Conselho
Deliberativo do Sdo Carlos Clube
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ABRIL MARCA
RETOMADA DE EVENTOS
DE PASCOA E CARNAVAL

Na mesma semana, Clube realiza duas das principais atividades
de seu calenddrio, com atracdes para toda a familia

Apods dois anos de interrupcdo por conta da pandemia, o Sdo Carlos
Clube volta arealizar, em 2022, dois grandes e tradicionais eventos: o AlImoco
de Pdscoa e o Carnaval. A programacdo das atividades j& estd sendo organi-  #
zada e divulgada a fim de melhor atender as expectativas dos associados. ?%
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t A comemoracdo da Pdscoa no Clube acontece no dia 17
de abril, um domingo, a partir das 12h, no Bar do Bosque. As
adesdes, com mesas para 4 ou 6 pessoas, estardo a venda a
partir de 6/4, ao custo de R$85 (inteira, acima de 11 anos) e R$40
(meia, de 6a 10anos).

O carddpio do almoco deste ano inclui, dentre outras

opcoes, saladas diversas, massa show, bacalhau & portuguesa e

i sobremesas. O evento terd ainda musica ao vivo com o grupo
2N Estamos All.

VdVO

. Para as criancas, serd oferecida a tradicional Caca aos
P ' Ovos, com a presenca do Coelhinho da Pdscoa, além de outras
atividadestemdticas, no Espaco de Brincar.

«

{ O Carnabril, comemoracdo do Carnaval fora de época,

estd marcado para os dias 20, 22 e 23 de abril. A principal atra-
Q cdo da festa &€ o sambista Dudu Nobre, que se apresenta na
el quarta-feira (20), véspera do feriado de Tiradentes, a partir das
\ "z 21h30.
A b ! Nos trés dias, a festa comeca as 18h. J& a matiné do dia 23
& teminicio s 15h30 e se encerrard as 17h30.
= 1 As mesas comecardo a ser vendidas no dia 31/3, a partir
—3 das 8h, na Sala da Melhor Idade, com distribuicdo de senhas
< pelo menos uma hora antes. Os precos variam de R$80 a R$200,

,-"o tanto na quarta quanto na sexta e no sébado. Convites para ndo

socios, devidamente apresentados por associados, também

;“'“iﬁ{-- estardo d venda, com precos distintos, dependendo do lote e da
i idade do convidado.

Por conta da boa aceitacdo no Ultimo Carnaval, realizado
em 2020, a organizacdo deve manter as atracdes alternando-se
enfre o palco principal e o palquinho. Serdo promovidas, ainda,
rodas de samba nos intervalos das trés bandas principais que se
apresentam em cada noite.

Para garantir maior organizac@o e conforto para os associ-
ados, as mesas brancas estardo d venda pela primeira vez nesse
tipo de evento. Também, em atencdo a orientacdo das autori-
dades publicas do municipio, o Clube segue exigindo a apresen-
tacdo do comprovante de vacinacdo.

Excelentemente avaliado pelos associados e sem registro
de ocorréncias, o Carnaval de 2020 reuniu 0 maior nUmero de
participantes dos Ultimos tempos nesse tipo de evento. No
sdbado, dia da matiné, o publico reunido chegou a 3.371 pesso-
as.

SAIBA MAIS

O associado poderd conferir outras informacdes, como o carddpio
completo do Almoco de Pdscoa e a programacdo de todas as atracdes
do Carnabril, no site e redes sociais do Clube.

Duvidas sobre a realizacdo dos eventos podem ser esclarecidas na
Secretaria ou pelo telefone 3362-6200. -
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ESPORTES

O FENOMENO
BEACH TENNIS

Sdo Carlos Clube oferece aulas e, em breve, novas quadras

Criado na ltdlia, em 1987, o beach tennis
chegou ao Brasil em 2008. Por conta de seus
elementos, pode-se dizer que esse esporte de
areia € uma mistura de frescobol, ténis fradicio-
nal, volei de praia e badminton, Guilherme
Martinez, professor de beach tennis e t€énis no
Sdo Carlos Clube explicou, em entrevista para a
Revista do Sdo Carlos Clube, que o esporte é
muito democrdtico, pois criancas, adultos e até
os mais velhinhos dividem as quadras pelo Brasil
afora.

Guilherme conta também que as principais
diferencas entre o ténis e o beach tennis estdo
nos materiais € no fipo de quadra: “No beach

tennis utilizamos raquetes com furos e sem
corda, as bolas sGo mais lentas, a quadra é
obrigatoriamente de areia e a rede mais alta.
No ténis utilizamos raquetes sem furos e com
corda, as bolas sdo mais rdpidas e a altura da
rede €& mais baixa. Outra diferenca funda-
mental estd no quique da bola: no ténis é
permitido quicar uma vez no chdo. jd no
beach tennisisso ndo € possivel. Além disso, na
modalidade de duplas mistas no beach
tennis, o jogador deve realizar o saque abaixo
da linha dos ombros, j& no ténis & permitido
sacarporcima”.
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Como sejogabeachtennis y BENEFICIOS DO BEACH TENNIS [
O professor esclarece que é necessdria O

uma raguete mais leve, como a de fibra de 1. Alto gasto energético/caldrico:

vidro ou de carbono, e, se possivel, ter o acom- - 7_U|

panhamento de um professor ou profissional 2. Raciocinio rapido para tomadas de m

capacitado. “A maioria das partidas € jogada decisdes: w

em duplas, mas também existe o formato do
jogo de simples. E fundamental que vocé
consiga manusear bem a raquete, ter boa 4. Baixo impacto articular, por ser pratica-
comunicagdo com seu parceiro e esteja apto a do na areia:

se movimentar bastante na areia, cobrindo os
espacos das quadras. Mas ndo se preocupe! A
curva de aprendizagem é muito rdpida quando (cardatersocial);

comparada a de outras modalidades, os 6. Oportunidade para turismo (viagens).
golpes apresentam pouco nivel de complexi-
dade e ja nas primeiras aulas é possivel vivenci-
arojogo.”

3. Exercita o corpointeiro;

5. Excelente opcdo para fazer amigos

Idade

O beach tennis pode ser praticado desde
muito cedo, pelo fato de os golpes apresenta-
rem baixo nivel de complexidade. E recomen-
dada a prdatica a partir dos 6 ou 7 anos de
idade, quando a crianca estd desenvolvendo
as habilidades motoras. “Nessas primeiras
etapas, o professor pode adaptar algumas
regras do jogo, como diminuir o famanho da
quadra e aalturadarede”, ressalta Guilherme.

Contraindicagoes

“A meu ver, nGo existe contraindicagcdo _
para a pratica, visto que o publico de diferentes Consulte a grade de horarios
faixas etdrias pode praticar. No entanto, é de aulas no site do Sao Carlos Clube
fundamental que a pessoa se encontre apta e [ saocarlosclube.com.br

com estado de saude clinico em dia, uma vez
que o beach tennis tfrabalha o corpo todo.
Quanto as lesdes, as mais recorrentes sdo as
musculares (coxa, panturriiha, lombar), além de
algumas entorses (joelho, tornozelo), pelo fato
de a quadra de areia ser um terreno irregular”,
completa o professor.

Novas quadras

A Diretoria Executiva do Sdo Carlos Clube
enfregard em breve, aos seus associados, um
novo complexo de esportes de areia, que
compreende quadras para a prdtica de beach
tennis e vélei de areia. O local contard também
com sanitdrios, quiosque para alimentacdo e
hidratacdo, além de umlounge de descanso.

O diretor de Esportes, Harry de Oliveira
Santos, explica que, com a entrega das qua-
dras, sua perspectiva é de atender d enorme
demanda existente. “Como o beach tennis é
um esporte de rdpido aprendizado, bem
descontfraido e que proporciona um ofimo
preparo fisico, a procura por ele € grande. Com
as novas quadras poderemos oferecer mais
espacos para aulas, bate-bolas e torneios.”

g T EIETTwTETaAs 2511 LSBT
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MES DA MULHER

RECONHECIMENTO

MERECIDO:

No més dedicado a elas, mulheres
ddo show na Culfura e no Esporte

Um més inteiro dedicado ds mulheres. Em marco, elas se
destacaram em diversas afividades realizadas no Sado Carlos
Clube.

Na programacdo cultural, o destaque foi o projeto
Mulheres de Timbre, que, na sua quinta edicdo, contou com
apresentacdes como a da cantora Paula Toller, responsdvel
pelo maior publico da histéria recente do Bar do Boque —2.332
pessoas —; as Mulheres Daqui (grupo formado por Maria
Butcher, Adriana Genari, Nara Dom e Morgana Kurmann); Gi
Guastaldi;  Violeiras Fora da Caixa; Mayra Aveliz; Vanessa
Moreno (que veio acompanhada pelo pianista Salomdo
Soares); e fambém Regina Dias. No total, cinco mil pessoas
prestigiaram o projeto.

No dia 8, além de uma decoracdo especial, o Clube
surpreendeu a todas — associadas e colaboradoras — com
carinhosos mimos: sacola personalizada, massagem e frutas.

O Departamento de Esportes e a FitClube Academia
também realizaram algumas atividades para enaltecé-las.
Além de Aula Aberta de Ritmos e Treino das Amigas, no dia 12, o
destaque foi o Torneio Feminino de Ténis, que contou com 35
participantes.

Atualmente, o Clube conta com um time de 73 mulheres
em seus quadros, sendo 69 colaboradoras, 1 estagidria e 3
aprendizes.
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BLITZ

COMO AND

A SUA SAUDE’?

Exames mostram que nem sempre a idade cronologica

corresponde a idade metabdlica

Mais uma atividade interrompida durante
a pandemia foiretomada no més de marco, no
Sdo Carlos Clube. No dia 10, a FitClube realizou
a Blitzda Saude, evento voltado d prevencdo e
orientacdo sobre a importéncia da realizacdo
de exames periddicos e de praticar atividades
fisicasregularmente.

A Ultima blitz havia sido realizadaem 2019,
com média de 300 atendimentos. A deste ano
contou com 78 participantes — 53 mulheres e 25
homens—, com faixa etdria média de 35 anos.

Durante a atividade, os associados
fiveram acesso a teste de glicemia, afericGo de
pressdo arterial e avaliacdo do percentual de
gordura, sendo que esta Ultima é feita com o
uso da balanca de bioimpeddéncia. Como nos
anos anteriores, os associados que participa-
ram ficaram satisfeitos com a iniciativa. Os
procedimentos foram realizados gracas a uma
parceria entre o Clube e uma rede de farmdci-
asdacidade.

O programador Franco Eusébio Garcia,
33, atribui os bons resultados obtidos em sua
avaliacdo, em parte, ao tfrabalho dos profissio-
nais da FitClube. H& dez anos buscando uma
vida mais sauddvel, o praticante de muscula-
cdo e pilates ndo dispensa o checkup anual e
acredita que estd melhor hoje do que aos 20
anos.

Também com bom desempenho na
avaliacdo fisica, a empresdria Larissa Tinelli, 38,
estd hd quatro meses na Academia, mas se

exercita regularmente hd pelo menos seis
anos. Aligs, o resultado da bioimpeddancia
revelou que aidade metabdlica de Larissa é
de apenas 26 anos. A dica da empresdria
para quem ainda ndo se conscientizou da
necessidade de se buscar uma vida mais
sauddvel é ter foco e determinacdo. “E
preciso amar o processo!”, salientou.

PREVENCAO - A coordenadora da
FitClube, Camila Borim, lembra que a blitz é
redlizada duas vezes por ano como uma
acdo preventiva e de orientacdo ao associ-
ado. Dentre os servicos que ela destaca estd
a avaliagcdo com balanca de bioimpedan-
cia, usada para determinar a idade meta-
bdlica, que nem sempre corresponde a
idade cronoldgica.

Segundo Camila, hd pessoas jovens
que, do ponto de vista fisico, tém mais idade
do que pensam e também idosos ativos com
indices muito satisfatérios. Este € o caso, por
exemplo, da ex-atleta Maria Cleide Patrizi,
81, cuja idade metabdlica € de apenas 62
anos. Praticando atividades fisicas a vida
toda, Cleide elogia a iniciativa do Clube e
ressalta aimportdncia de guardar e compa-
rar o resultado das avaliacdes, j&@ que o
corpo muda anualmente.

A proxima acdo estd programada
para o segundo semestre de 2022.
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Atendimento de qualidade
€ 0s melhores precgos.

/1114

nossas ofertas

LARISSA TINELLI: “E PRECISO AMAR O PROCESSO”
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FITCLUBE

SAUDE

PARA TODOS

Mesmo sem estar maftriculado,
€ possivel conhecer os servicos
oferecidos pela Academia

Flexibilidade, diversidade, preco e quali-
dade! AFitClube estd sempre atenta ds necessi-
dades do publico que busca melhor qualidade
de vida por meio da atividade fisica. O frabalho
é voltado ndo apenas aos 1400 alunos matricu-
lados, mas também ao associado e seus depen-
dentes que ainda ndo frequentam a
Academia.

Funcionando todos os dias da semana,
exceto feriados, a FitClube oferece uma gama
de mais de 40 aulas coletivas semanais, orienta-
das por nosso quadro de profissionais, que
atendem desde ao usudrio mais jovem até
aqueles que estdo na chamada melhor idade.
Dentre as aulas ofertadas estdo musculacdo,
pilates, alongamento, liberacdo miofacial,
corrida e bike, além de um suporte permanente
para prevenir lesdes esportivas, que atende a
praticantes de outras modalidades.

De acordo com a coordenadora da
FitClube, Camila Borim, houve mudanca no
perfil do publico que frequenta a Academia
apds a pandemia. Atualmente, o usudrio de 14
a 18 anos tem buscado a atividade fisica com
mais frequéncia, enquanfo a presenca de
idosos diminuiu. Ela ressalta que as diversas
providéncias adotadas para garantir a sadde e
aseguranca dos frequentadores permanecem:
estd mantido o distanciamento entre os equipa-
mentos; dlcool em gel e tecido descartdvel
estdo disponiveis nas instalacdes; e portas e
janelas sdo mantidas abertas durante as afivi-
dades coletivas.

A Academia abre todos os dias, exceto
nos feriados. De segunda a sexta, o atendimen-
to é das 7h as 22h; aos sdbados, das 7h as 19h; e
aos domingos, das 8h as 14h. A mensalidade
atualmente é de R$ 65,34, mas é possivel tam-
bém se exercitar pagando apenas uma taxa
didria (R$ 6,40) e apresentando atestado
médico (obrigatério para menores de 14 e
maiores de 70 anos) ou termo de prontiddo
para atividade fisica.

Para mais informacdes, entre em contato
com a Academia pelo telefone/WhatsApp (16)
3362-6214.

Confira a grade com todas as atividades
oferecidas pela FitClube. mp
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TREINAMENTO
FUNCIONAL:

O QUE E?

Embora seja bem popular, vocé realmen-
te sabe o que é treinamento funcional?2 E um
freino no qual se tfrabalham todas as funcionali-
dades de nosso corpo:

e Forca muscular: pode-se utilizar materiais

como pesoslivres e do corpo; r

* Flexibilidade: utilizando eldsticos e movimen-

tos de mobilidade;

* Coordenacdo: com caixotes, simulando uma

subida e descida de escadas;

* Equilibrio: com exercicios unilaterais e platafor-

mas de instabilidade;

¢ Capacidades respiratérias: sendo os cardios,

como burpee, salto de corda, corda naval,

dentre outros;

¢ Movimentos com mudanca de direcdo:

sendo assim, ndo freinamos em posicoes fixas.
Nos Ultimos anos, esta modalidade vem

sendo usada como um otimo freino para

prevencdo de les@o ou reabilitacdo (no caso

dareabilitacdo, com o auxilio de um fisioterape-

uta), além de ser um método para freinamento

de atletas, sendo bem frequente nos esportes:

» Ténis: prevenir lesdes, poténcia de membros

superiores, inferiores e velocidade;

¢ Beach tennis: prevenir lesdes, resisténcia e

poténcia de membros superiores e inferiores;

¢ Volei: prevenir lesdes, reacdo de respostaq,

poténcia nos saltos e forca nos memlbros superi-

ores para saque;

* Futebol: prevenir lesdes, reacdo de resposta,

velocidade, forca nos membros inferiores e

resisténcia. Prof. lvam Felipe Calcia
O freinamento funcional desenvolve a CREF: 161689-G/SP
ativacdo de mobilidade articular, com aqueci- Profissional de
mento especifico voltado para a aula. E Educacdo Fisica
realizado um planejomento mensaldo que serd oo o DR L ara
trabalhado nas aulas. No més de abril, por S T PNy e Py T ; L

exemplo, o foco serd coordenacdo e respostas o e R I Y o L Y :
rapidas a estimulos. Vocé é nosso convidado:
venha conhecernossa metodologia.
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Quem pratica esportes, seja de maneira
profissional ou amadora, estd sujeito a possiveis
lesdes, como contraturas e leves distensdes
musculares, ou até as mais complicadas, como
rupturas de ligamentos. Ao contrdrio do que
algumas pessoas pensam, a musculacdo ndo é
voltada apenas para guem se preocupda com a
estética ou ganho de musculos. Esta modalidade
auxilia na prevencdo e recuperacdo de lesoes,
bem como namelhora dorendimento esportivo.

Com a gjuda de um profissional de Educacgdo
Fisica da FitClube Academia, os alunos que
praticam algum esporte sdo direcionados a
treinos especificos.O objetivo é prevenir uma
futurales@o articular (a partir do fortalecimento de
toda musculatura envolvida nessa drea), bem
como auxiliar na recuperacdo pods-leséo e até
aumentar o rendimento esportivo, através de
treinos diversos, como ganho de forca, aumento
de amplitude articular, alongamento muscular,
exercicios em bases estaveis e instaveis, freinos de
poténcia, efc.

A prevencdo de lesdes pode seriniciada com
exercicios simples. A seguir alguns exercicios
bdsicos para evitar lesdes sdo apresentados. E
importante destacar, porém, que cada individuo
€ Unico e o freinamento precisa estar de acordo
com o objefivo de cada pessoa, por isso tais
exemplos sGo gerais. Sempre procure um profissio-
nal de Educacdo Fisica habilitado para direciond-
lo melhor.

ABRIL DE 2022

R

Futebol: uma das principais lesdes € o
estiramento de posterior da coxa. Para
este caso indicamos os seguintes
exercicios:

* Elevacdo de quadrillentamente.

* Flexor deitado.

* Flexor sentado.

* Elevacado pélvica.

Ténis e Beach Tennis: a arficulacdo do
ombro é muito utilizada nos golpes
durante o jogo. As lesdes surgem por
excesso de uso e/ou por tendinites, o
que causa dores no ombro. Para este
casorecomendamos:

* Prancha isométrica — toque de mdo
no ombro alternado lentamente.

* Alongamento do ombro.

* Rotacdointerna e externa.

* Elevacdo lateral com halteres.

.
N

Voleibol: a articulacdo do tornozelo é
utilizada nos saltos realizados durante o
jogo e, com isso, entorses na regido e
rupturas ligamentares sGdo muito
recorrentes. Para este caso sugerimos:
e Soltura da panturriha com bolinha
de ténis.

e Alongamento da panturriiha na
parede.

e Panturriiha sentado.

* Tibiais anteriores.

* Estabilidade de bilateral para unilate-
ralem base instavel.

34N T1O1I
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PATRIMONIO

VERDE

Manutencoes de rotina garantem
a seguranca e o bem-estar de
associados e colaboradores

Trabalho técnico e olhar sensivel. Assim a
Diretoria de Sede tem conduzido a manuten-
cdo do patrimbnio arbdreo e paisagistico do
Sdo Carlos Clube. Com foco no aspecto
fitossanitdrio, de seguranca e estética, o setor é
responsdvel por garantir que bem-estar e
funcionalidade coexistam em harmonia dentro
dasinstalacoes.

Dezenas de exemplares de Arvores, de 36
espécies diferentes — incluindo eucaliptos,
araucdria, flamboyant, cedro, ipé e sibipiruna
—, estdo distribuidas pela drea de 100 mil metros
quadrados do Clube, o que justifica o cuidado
dispensado ao setor. A manutencdo rotineira
inclui poda, atencdo a rede de alta tensdo e,
mais recentemente, uso de tecnologia para
avaliar a saude das drvores e avaliar o melhor
tipo deintervencdo aserrealizado.

Este foi o caso da tipuana, localizada ao
lado do Bar do Bosque, que, apds ser analisada
por tomografia, receberd reforco por meio de
cabeamento. Essa acdo pode ser viabilizada
gracas a contratacdo de uma empresa especi-
alizada em manejo de drvores e deve se esten-
der para outros exemplares.

De acordo com o diretor de Sede, Mauro
Udo, embora ndo haja registro de acidentes, ja
houve incidentes envolvendo drvores, dai a
importéncia do frabalho preventivo, que inclui
confrole de pragas e andlise da estrutura fisica
dos exemplares. Udo calcula, com base em
registros fotogrdficos, que alguns eucaliptos
existentes na regido do Campo Azul possam ter
de 85a 90 anos, ou seja, séo mais antigos do que
o préprio SGo Carlos Clube e ndo podem ser
ignorados.

Além das drvores, o paisagismo do Clube
também tem recebido atencdo especial. A
ideia é renovar o visual com ideias simples, o
que inclui substituicdo, realocacdo e insercdo
de espécies adequadas, que confribuam para
oferecer aos usudrios um cendrio cada vez mais
agraddvel.

APROVADO - As intervencdes ndo sdo
apenas notadas, mas também aprovadas por
associados, como Maria Carolina Villani Miguel
Fregonesi. Aproveitando uma tarde de sexto-
feira na companhia dos filhos, Eduardo, 5, e
Arthur, 2 anos, d sombra das arvores, ela garan-
te que o cuidado faz toda a diferenca no
ambiente do Clube. “E um colorido que deixa
as coisas maisleves”, afrmou.
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OBRAS

INSTALAGAO DO TROCADOR DE CALOR DA PISCINA

A TODO VAPOR

Em més de muito trabalho, departamento concilia grandes

obras, melhorias e manutencdo de rotina no Clube

O Departamento de Obras e Patrimbnio
segue trabalhando para garantir o bom funcio-
namento das instalacdes do SGo Carlos Clube.
Em marco, o setormanteve oritmo de implanta-
cdo de melhorias e obras que buscam atender
as expectativas da diretoria e dos associados.

Logo na primeira semana do més, foi
executada mais uma etapa do projeto de
iluminacdo. As l@dmpadas de vapor de sdédio do
poste que fica na regido das piscinas foram
substituidas por l@mpadas de LED, o que garan-
te mais economia e eficiéncia.

Além da manutencdo rotineira das instala-
coes, que mobiliza a equipe de nove profissio-

NOVAS FRITADEIRAS BAR DO BOSQUE

nais, incluindo engenheiro e arquiteta, outras
benfeitorias foram implementadas, como a
instalacdo do climatizador na Sala de Bocha;
colocacdo do novo frocador de calor na
Piscina Coberta; nova cobertura térmica no
Parquinho; manutencdo de toldos e sinalizo-
cdo de emergéncia no Bar do Bosque; e de
refletores dos Campos de Society.

As proximas grandes obras previstas para
o Clube sdo a construcdo de frés Quadras de
Areia e um Quiosque —jd em andamento e com
previsdo para ser concluidanomésdejunho-e
areforma da Piscina Semiolimpica.

‘I.

INFRA ESTRUTURA FIBRA OTICA
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NOVO POSTE DE ILUMINACAO

NOVA COBERTURA TERMICA BAR DO BOSQUE

TOLDO BAR DO BOSQUE
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Embora tenha derivado da comemoragéo
judaica, o sentido da Pdscoa crista é diferente, pois
relembra os atos da crucificagdo, morte e
ressurreicdo de Cristo. A ressucrreigcdo de Cristo é,
inclusive, um dos pilares da fé cristé e, por isso, a
Pdscoa é uma festividade tdo importante para os
cristdos.

Dentro da tradigéo cristd, Cristo é enxergado como o Cordeiro de
Deus que foi enviado com a misséo de se oferecer em
sacrificio para salvar a humanidade dos pecados.
Crucificado e morto, Cristo ressuscitou apds
trés dias. Todos esses eventos teriam
supostamente ocorrido durante a realizagéo
da Pascoa Judaica (comemorada durante sete
dias), o que criou um paralelo entre as duas
comemoragdes.

Na comemoragéo da Igreja
Catélica, a Pdscoa encerra o
periodo da Quaresma, que
é marcado por jejuns e
no qual muitos fazem
promessas. A Gltima
semana desse periodo
é conhecida como
Semana Santa e
ltniclta—se com o
Domingo de Ramos,
que relembra a
entrada trivnfal de
Cristo em Jerusalém.

AR At L REE LR

Fonte: Mundo Educacdo
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Paises do continente americano
escolheram este dia para
simbolizar a luta pela valorizagéo
dos povos e da cultura indigena.

23 de abril
DIA MUNDIAL

———

= Como o objetivo do escoteirismo é tornar os meninos
exemplares, o dia do escoteiro foi escolhido para ser

celebrado no mesmo dia de Séo Jorge, considerado um
modelo a ser sequido.
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Decor

(16) 999641.0945
Rua Miguel Petroni, 2426 - Jd. Acapulco

© @ grupoconceitostore

www.conceitostore.com.br




ABRIL  VERDE

MES DEDICADO A PREVENCAO
DE ACIDENTES DE TRABALHO
F DOENCAS OCUPACIONAIS.

TRABALHAR SIM,

ADOECER NAO.

Por ambientes de trabalho
seguros e saudaveis.

 Sao Carlos Clube




n REVISTA DO SAO CARLOS CLUBE ABRIL DE 2022

CLICK SOCIAL

A cantora Gi Guastaldi
esbanjou charme e carisma
na abertura do evento
Mulheres de Timbre.

Confira alguns momentos

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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VIOOS ADMD

Recebemos o grupo
Violeiras Fora da Caixa

em mais uma edicdo do
Mulheres de Timbre.
Confira os melhores momentos

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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Sucesso define nosso

Torneio Feminino de Ténis
realizado no Més da Mulher.
Parabenizamos todas as
associadas que se desafiaram

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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Paula Toller

abrilhantou o més de marco
com sua apresentacdo no
Mulheres de Timbre.

Confira os cliques:

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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MuUsica boag,

comida gostosa e gente
animada marcaram a
Quinta Arabe

com Mayra Aveliz

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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VIOOS ADMD

O talento de

Vanessa Moreno e Salomao Soares
encantou o publico na

penultima apresentacdo do
projeto Mulheres de Timbre 2022.

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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CLICK SOCIAL

NelggleloRelelnp

Regina Dias encerrou

as apresentacoes do projeto
Mulheres de Timbre 2022.

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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Angelica Garcez
realizou um Workshop de
Automaquiagem

no SCC

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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CLICK SOCIAL

Confira as fotos da

Oficina de Circo,

que fechou a programacado
de marco no

Espaco de Brincar

Fotos: Equipe Lu Zanollo




ATACADO
DE UTILIDADES

DE SAO CARLOS E REGIAO

Variedade de produtos
para voce, Dona de Casa,
Lojista e e-commerce.

@0

butecodecor

Rua Romualdo Vilani, 68
Jd. Ipanema - Sao Carlos - SP
316 3419.3580

butecoedecor.com.br
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Apaixone-se pelo Porto Nanmi com as nossas
sugestoes de peixes para a Pascoa, além dos
ovos de chocolate pensados especialmente

para voceé ter uma experiéncia inigualavel.

Espetode , | Triode
Pirarucu PR IiN1OovVOos

f (0) @porto.nanmi

UMA EXPERIENCIA UNICA TE AGUARDA
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AXE COM
VERONICA LAVELLI
E BANDA

Baladinha no Quiosque a partir das 2Th

VENDA DE MESAS E CONVITES

Tempero Brazuka

ST | —

20 DE ABRIL

— D
a partir das 18h B a partir das 21Th30

DJ Ramon DUDU
Samba Nobre NOBRE

Baladinha no Quiosque a partir das 21h

1
23 0L AR

DJ RAMON

MATIVE 23754580

GRUPO
soraquinio <Y

BATERM DE ESCOLA DE
SAMBA C/ PASSISTAS

PRESENGCA DE
PERSONAGENS
+ PINTURINHA

+ CABELO MALUCO

+ FESTA DAS CORES TURMA DO SAMBA
+ BRINQUEDOS | Baladinha no Quiosque a partir das 21h |

Distribuicdo de senhas

A PARTIR DE 31/03 4s 8h NA SALA DA MELHOR IDADE Rl R Rl

Quarta-feira (20/04) - Show Dudu Nobre

Mesa Gramado (sem cobertura)
Bistrd ¢/ 2 banquetas (sem coberturay 5 10

Mesa Bar do Bosque

Sexta e Sdbado (22 e 23/04)
(ndo vende separado)
Mesa Gramado (sem cobertura) RS$ 80

Bistrd ¢/ 2 banquetas (sem cobertura) L B-L 00

|_R$ 200 | Mesa Bar do Bosque | R$ 200 |

+Sao Carlos Clube
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BACALHAU QUALIDADE. Whisica. a0 Voo cons

APORTUGUESA , @ GRUPO
E MASSA SHOW \>"=*/  ESTAMOS Al

(de 6 a 10 anos)
R$ 40,00

(acima de 11 anos)

A PARTIR DE 06/04
R$ 85,00

MESAS P/ 4 OU 6 PESSOAS

VENDA DE ADESOES ‘ INTEIRA ‘ MEIA

CARDAPIO COMPLETO: SALADAS DIVERSAS « CUZCUZ MARROQUINO
CAPONATA DE LEGUMES » MASSA SHOW « CANELONE QUATRO QUEIJOS « CAPELETTI AO SUGO
FRALDINHA ASSADA AO MOLHO QUATRO QUEIJOS « FILE DE COXA AO MOLHO DE LARANJA
BACALHAU A PORTUGUESA. SOBREMESAS: PUDIM DE LEITE » DOCES CASEIROS * SORVETE

+Sao Carlos Clube
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