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Espero que nossas associadas
tenham gostado de todas as ativi-
dades que fizemos durante o més
de marco para elas: eventos espor-
tivos, culturais e sociais! Eu gostei
muito, nossa edicdo do Mulheres de
Timbre foi um sucesso, todas as con-
vidadas deram um show no nosso
palco, em especial a cantora Pitty,
que fez um showzac¢o! Muita gente
compareceu para ouvir um bom
rock androlle cantarcomela.

Tivemos muitas atividades es-
portivas durante o més. Iniciaram-se
os torneios de volei e futebol, e tam-
bém os torneios de beach tennis,
ténis, ténis de mesa e sinuca. O Clu-
be ficou lotado todos os dias, com
presenca massiva dos associados
que vieram participar e prestigiar
nossas atividades.

Em marco, finalmente as chuvas
deram uma frégua e retomamos a
obra da piscina, que nos faz tanta
falta. Com a continuidade da refor-
ma, estamos preparando o entorno
da piscina para assentar as pedras,
concluir o acabamento e colocar a
manta vinilica final. Acreditamos
que entregaremos a piscina pronta
na segunda quinzena de maio.
Houve, infelizmente, muita cobran-
ca e comentdrios maldosos sobre
essa obra. Acreditem, ninguém mais
do que eu quer terminar isso, mas
realmente ndo foi possivel dar anda-
mento areforma durante esse longo
periodo de chuvas dos Ultimos me-
ses. Tenho certeza de que o resulta-
do finalird agradar a todos.

PALAVRA DO PRESIDENTE

Para abril programamos varias
bandas covers! Teremos muitos
shows de alta qualidade, com vdarios
estilos musicais — serd espetacular.
Estamos adotando também um
procedimento diferente no Bar do
Bosque nesses dias de show. Esta-
mos vendendo a mesa que tam-
bém dd direito de consumir algo no
bar. Temos recebido muitas e muitas
reclamacdes por conta de associa-
dos que reservam mesas com bolsas
e mochilas, pegam vdarias mesas
para poucas pessoas, etc. Foi essa a
saida que encontramos para tentar
deixar um pouco mais organizado e
justo esses dias de show em que a
procura é maior.

Estamos também adiantando a
organizacdo dos proximos grandes
eventos do Clube, o Entardecer
com o Roupa Nova e a Festa Junina.
Logo divulgaremos os detalhes para
vocés. Figuem atentos as nossas
redes sociais para estarem sempre
bem informados!

Venham pro Clube - € tfudo feito
pra vocés com muito carinho e res-
peito! Vejo vocés por aquil

Marco Partel
Presidente
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Qld, Associadas e Associados.

Em 27 de marco de 2023, confor-
me estabelece o nosso Estatuto, o
Conselho Deliberativo se reuniu para
a apreciacdo do Balanco do Clube
referente ao segundo semestre do
ano anterior. Para isso, os meses de
janeiro e fevereiro concentraram os
trabalhos de preparacdo do referido
Balanco pela Diretoria Financeira e
posterior andlise e parecer de Nosso
Conselho Fiscal. Assim, na reunido
ordindria do Conselho Deliberativo
de marco, as apreciacdes dos conse-
Iheiros para os referidos documentos —
Parecer e Balanco - tornaram-se
possiveis. Apds a reunido de aprecia-
cdo e aprovacdo do Plendrio do
Conselho, o referido Balanco tornou-
se disponivel para todo o quadro
associativo do Sd@o Carlos Clube.
Desde jd, a Mesa Diretora do Conse-
Iho Deliberativo agradece e parabe-
niza os trabalhos e colaboracdes da
Diretoria Financeira, do Conselho
Fiscal e de nossas conselheiras e con-
selheiros.

Os tfrabalhos de revisdo do texto
do Estatuto Social do Sdo Carlos Clu-
be fambém prosseguiram neste inicio
de ano. Desta feita, com novas reu-
nides entre a Mesa Diretora do Con-
selho e a Comissdo de Revisdo e,
posteriormente, com autorizacdo do
Conselho para o seu encaminha-
mento para futura Assembleia de
socios. Tal Assembleia deverd ocorrer
apds a revisdo juridica das Ultimas
remodelacdes e insercoes em artigos
nestes dois Ultimos meses e também
depois da preparacdo e enfrega de
parecer da Comissdo Juridica para
0S NOSSOS AssoCiados.

PALAVRA DO CONSELHO

Lembrem-se de que esse proces-
so foi iniciado por meio de coleta de
sugestoes das associadas e associa-
dos entre janeiro e maio 2020, através
cinco urnas instaladas no Clube de
Campo (Portaria Principal, Recepcdo
da Academia, Bar do Bosque, Porta-
ria 2 e Secretaria da Administracdo),
e também pelo e-mail da Ouvidoria
do Clube. Posteriormente, o trabalho
revisionista foi realizado pela Comis-
sao de Revisdo do Estatuto do Conse-
Iho Deliberativo. Como ja escrito aqui,
a Comissdo de Revisdo do Estatuto e
a atual Mesa Diretora do Conselho
realizaram um trabalho de folego, de
leitura e insercdo de atualizacdes no
texto de nosso Estatuto, a partir de
agosto de 2021.

Importa lembrar também que o
desenvolvimento de um aplicativo
de trabalho para o Conselho Delibe-
rativo do Sdo Carlos Clube estd em
fase de conclusdo, com grande
chance de entrar em funcionamento
ainda em maio deste ano. A tecnolo-
gia tfrard ganho de funcionalidade e
operacionalidade para a Mesa Dire-
tora e para as conselheiras e conse-
lheiros. Um legado importante para
0s anos de frabalho do nosso Conse-
Iho Deliberativo.

Que todos tenhamos um exce-
lente més de abril, uma feliz Pdscoa e
que aproveitem bastante as ativida-
des e eventos do nosso Clube.

Luiz Fernando de Oriani e Paulillo
Presidente do Conselho
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COVER FESTIVAL - LEGIAO URBANA

Ol de abril, a partir das 19h,
no Bar do Bosque

FIM DE SEMANA ESPACO DE BRINCAR

O1 de abril: 11h - Contacdo de Histdrias
15h - Circuito de Bolinhas

02 de abril: 11h - Circuito de Bolinhas
15h - Boca do Urso

COVER FESTIVAL - FOO FIGHTERS

06 de abril, a partir das 19h,
no Bar do Bosque

PASCOA NO ESPACO DE BRINCAR

08 de abril: 11h - Pintando o Coelhinho
15h - Orelha do Coelhinho

09 de abril: 11h - Caca aos Ovos e Pinturinha Facial
14h - Brincadeiras Tematicas

[

o CHA DA TARDE
— 11 de abril, as 15h,

Cha da Tarde na Sala da Melhor Idade

COVER FESTIVAL - TIM MAIA

14 de abril, a partir das 19h,
no Bar do Bosque
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" CLimER oe CLINICA DE CORRIDA
”Rnl”” 15 de abril, 4s 8h e as 10h30,
inscricbes pelo whatsapp: (16) 99401-2939

ﬁ fitclube

FIM DE SEMANA ESPACO DE BRINCAR

15 de abril: 11h - Jogos de Tabuleiro e Desafios - Super Cérebro
13h - Jogos de Tabuleiro e Desafios - Super Cérebro

16 de abril: 11h - Jogos de Tabuleiro
15h - Confecgcdo de Dado

COVER FESTIVAL - QUEEN

20 de abril, a partir das 19h,
no Bar do Bosque

FIM DE SEMANA ESPACO DE BRINCAR

22 de abril: 11h - Decoracéo de Viol§o
13h - Karaoké

23 de abril: 11h - Decoracdo de Violdo
15h - Kabuleté

‘v .\
il 4 bf W linica de 4 ggmiqlpmzursyél.fl "
i e april, no Compiexo das Areias
= 4 HIT[IIIl[I
12 FESTA DO BREGA

COM CREUZEBEK’S MAMONAS TRIBUTE
29 de abril, a partir das 19h,
no Bar do Bosque

FIM DE SEMANA ESPACO DE BRINCAR

29 de abril: 11h - Gincana Maluca
15h - Gincana Maluca

30 de abril: 11h - Pintura em Tela com Elementos da Natureza
15h - Pintando o Planeta
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Preparem-se para
o festival de bandas
covers do SCC

Um més com muita musica de diferentes estilos
para relembrarmos os “bons tempos”

Quem ndo gosta de reviver as
muUsicas que marcaram os melho-
res momentos da sua vida?

Tendo em vista o sucesso das
bandas covers que ja subiram no
palco do Sdo Carlos Clube, uma
programacdo especial com dife-
rentes estilos musicais tomard conta
do més de aboril.

A agenda de sucessos serd
aberta pela banda Legido Cover-
SP, que sobe ao palco do Bar do
Bosque no dia 1°, as 19 horas, tra-
zendo o melhor da Legido Urbana.
No dia 6, serd a vez da banda Foo
Fighters Cover Brasil; no dia 14, a
banda Monallizza trard sucessos do
soul music de Tim Maia; no dia 20, o
tributo ao Queen ficard a cargo da
banda Bohemian Rock; e, final-
mente, no dia 29, acontecerd a

aguardada Festa Brega, uma noite
especial em que a Creuzebeck's
Mamonas Tribute agitard a noite
com 0s sucessos dos Mamonas
Assassinas.

Lembramos que haverd reser-
vas de mesas para todos os shows e
o valor € de R$ 50, com direito a um
combo:

Combo 1 - 3 cervejas Heineken
(garrafa de 600 mi)

Combo 2 - 4 cervejas Império
(Lager ou Pilsen, garrafa de 600 ml)

Combo 3 - 3 cervejas Original
(garrafa de 600 ml) + 1 refrigerante
(lata de 350 mil)

Combo 4 -1 porcdo de pastéis
(carne, queijo ou mista) + 3 refrige-
rantes (lata 350 ml)

Combo 5 -1 porcdo de batata
frita (simples) + 4 refrigerantes
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A coordenadora social do Clu-
be, Juliana Mildo, destaca que, no
inicio do ano, o SCC tfrouxe as ban-
das covers do U2, Pearl Jam e Ney
Matogrosso e o sucesso foi unénime.
“Como sempre, ouvindo 0Ss NOSSOS
associados, resolvemos iniciar esse

projeto e trazer em abril somente
bandas covers. Fizemos questdo de
selecionar as melhores, de diferentes
estilos, para agradar a todos. Tenho
certeza de que vao gostar muito!’’

Informacdes e reservas, na Se-
cretaria.

LEGIAO URBANA
COVER-SP
Sabado, 01/04, as 19h,

no Bar do Bosque

FOO FIGHTERS
LUVER BRASIL
Quinta, 06/04, as 19h,
no Bar do Bosque

SANDA MUNALLIZZA
- ITRIBUTU A TIMMAIA -
Sexta, 14/04, as 19h,
no Bar do Bosque

BOHEMIAN ROCK
UUEEN COVER
Quinta, 20/04, as 19h,
no Bar do Bosque




A PARTIR DAS 19H
NO BAR DO BOSQUE

RESERVA DE MESAS
A PARTIR DE 24/04 NA SECRETARIA

A

2.+ Sdo Carlos Clube
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CIPA promove atividades para cuidar da saude
fisica e relacées interpessoais dos trabalhadores

Inteligéncia Emocional foi o te-
ma abordado na palestra promovi-
da pela Comissdo Interna de Pre-
vencdo de Acidente (CIPA) do SGo
Carlos Clube no Ultimo dia 22. O con-
vidado foi o consultor Anandsing
Dwarkasing, que falou para traba-
Ihadores de todas as dreas durante
cerca de uma hora, no espaco da
Boate do Clube.

Para Dwarkasing, a inteligéncia
emocional € tdo importante quanto
o conhecimento técnico. “E cuidar
de vocé, idando com pessoas; € pa-
ra buscar foco na vida e ser feliz”, de-
clarou. O especialista lembrou que
todos os seres humanos estdo aber-
tos a aprender e melhorar e defen-

deu o didlogo como solucdo para
qualqguer tipo de conflito.

As palestras e atividades dindmi-
cas sdo parte das estratégias da
CIPA para sensibilizar, conscientizar e
criar uma cultura de seguranca en-
tre os colaboradores do Clube. Nes-
te més de abril, guando se come-
mora o Dia Mundial da Seguranca e
Saude no Trabalho (28/4), a acdo se-
rd na drea da saude. Nos dias 18 e
19, das 8h as 18h, vai ocorrer o “Sau-
de para Todos”, com acoes educa-
tivas e preventivas voltadas para os
funciondrios e associados interessa-
dos. O evento & uma parceria do
SGo Carlos Clube com a Unimed e
as Farmdcias Rosdrio.

£
fE

']

i

I -

No centro, o técnico em segurangca do trabalho Wagner Borges, ladeado pelo
consultor Anandsing Dwarkasing e por representantes da CIPA 2023

Cultura de
seguranc¢a

- ACONTECE NO CLUBE
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Novidades no

Entardecer

Evento esta sendo preparado

para acolher, entreter e agradar

pessoas de todas as idades

O Departamento de Eventos do
Sdo Carlos Clube j& definiu o formato
da terceira edicdo do Entardecer no
Bosque. O evento, marcado para o
dia 6 de maio em comemoracdo ao
Dia das Maes, terd como principal
atracdo o grupo Roupa Nova. Com
um repertdrio de grandes sucessos, d
banda foi escolhida por agradar dife-
rentes geracoes de publico, aten-
dendo aos anseios do associado que
poderd aproveitar a festa com toda
a familia.

Como ocorreu Nos anos anterio-
res, o Entardecer serd readlizado no

Campo Azul, e havera restricto a ob-
jetos de vidro e acriico, como copos
e garrafas. A medida é necessdria pa-
ra garantir a seguranca dos usudrios
e a preservacdo do Campo Azul —
drea de futebol society, revestida de
gramai sintética, usada para aulas do
Futebol Menor e demais atividades
esportivas e recreativas. A organiza-
cdo sugere que, para este evento, o
associado priorize calcados confor-
taveis e, se desejar, traga uma canga
Como acessorio.
A programacdo da festa come-

ca as 16h, hordrio que permite apre-
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ciar o poér do sol no Clube. Aléem dos
shows de musica, haverd brinque-
dos infldveis para as criangcas e fam-
bém food trucks. O Bar do Bosque
permanecerd aberto durante todo
O evento, e bares serdo instalados
nas laterais do recinto. Se a opcdo
for esticar o passeio, o associado ain-
da tem a opcdo de jantar no Resta-
urante.

Abrindo as apresentacoes musi-
cais, qguem sobe ao palco € o cantor
Thiago Branco. O show do Roupa No-
va deve comecar por volta das
17h45 e trazer classicos como “Sapa-
to Velho”, “A Viagem”, “Whisky a Go-
go” e outros hits que fizeram sucesso
ao longo dos 40 anos de carreira da
banda. Fechando a programacado,
as 20h, acontece a apresentacdo
da Banda Doce Veneno, velha co-
nhecida do publico da cidade e da
regico que esteve no Clube pela Ulti-
ma vez no Carnaval.

Também pensando no conforto
dos que estiverem presentes, nesta

edicdo do Entardecer no Bosque o
associado poderd optar por mesas
com quaitro lugares, no valor de R$
200. A venda comecard no dia 19 de
abril, a partir das 10h, através do site
Guiché Web. Terd acesso a drea de
mesas somente quem portar a pulsei-
ra de identificacdo, a fim de evitar
aglomeracoes que prejudiguem a
circulacdo dos participantes.

Ndo socios, devidamente apre-
sentados por sécios, poderdo partici-
par do Entardecer adquinndo convi-
tes, que estardo a venda na Secreta-
ria do Clube, a partir das 8h do dia 19
de abril. O valor do ingresso, No pri-
meiro lote, € de R$ 250 e, no segundo,
R$ 300.

As orientacoes e informacoes so-
bre o Entardecer no Bosque devem
ser amplamente divulgadas nos proxi-
mos dias, em todos os canais de comu-
nicacdo do Clube. O associado e de-
mais interessados tfambém poderdo
firar suas duvidas diretamente na Se-
cretaria. O telefone € o (16) 3362-6200.

SOCIAL
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Em busca do bi

Clube tera representantes na segunda edicdo do
FestClubeSP, que reune compositores de todo o pais

Vai ter SGo Carlos Clube outra
vez na disputa do 2° FestClubeSP, o
Festival de MUsica Popular Brasileira
promovido pelo Sindi Clube e par-
ceiros! Pelo menos frés  associados
estavam inscritos até o fechamento
desta edicdo. As inscricoes se en-
cerraram no Ultimo dia 31 e a final
estd prevista para o dia 7 de maio,
no Teatro Arthur Rubinstein do Clube
Hebraica, em Sdo Paulo.

No ano passado, o estudante
Pedro Zem Mascarenhas, do Sdo
Carlos Clube, foi vencedor nas cate-
gorias Melhor Cancdo e Melhor Le-
tra do festival. Consultado, Masca-
renhas informou que pretende parti-
cipar novamente da competicdo
este ano, embora ainda ndo tivesse
formalizado a inscricdo até o fecha-

mento desta edicdo. A ideia & ins-
crever duas cancoes e levar nova-
mente o prémio e o froféu de prime-
iro colocado para casa.
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De acordo com o regulamento,
o vencedor da competicdo fatura
R$ 15 mil e um troféu; j& o Clube ao
qual estd associado ganha equipa-
mentos para suas atividades musi-
cais. O prémio do segundo coloca-
do é um troféu e R$10 mil; o terceiro
lugar leva troféu e R$ 7 mil, assim co-
mo o agraciado com o titulo de Me-
Inor Intérprete.

Um dos representantes confir-
mados do SCC na disputa deste
ano € o engenheiro civil Rogério Bas-
tos, 51. Ele levard para a competi-
cdo duas cancoes, feitas em parce-
ria com o amigo Ney Vilela: “*Agara-
dinhos” e “Sem Medo na Noite”.

A experiéncia de uma vida intei-
ra de envolvimento com a musica é
um dos segredos da seguranca de
Bastos para encarar os jurados do
festival. Embora sé¢ tenha comeca-
do a se dedicar a composicoes au-
torais nos Ultimos quatro anos, o inte-
resse pela musica surgiu ainda na'in-
fancia, em Barretos, em uma época
e regido com forte influéncia do ser-
tanejo. Em casa, a mae ouvia Elis Re-
gina, Benito Di Paula, Clara Nunes,

il Festival

de musica
popular
brasileira

FestClubeSP
22 EdigBio

Vinicius de Moraes e Toquinho, que
chamou a atencdo do garoto com
seu violdo. Foi quando comecou a
frequentar aulas, que o capacita-
ram a participar de festivais escola-
res e regionais e até a encarar algu-
Mas serenatas.

Desejou seguir a carreira musical
na época da faculdade, mas aca-
bou optando pela Engenharia, sem
nunca deixar a paixdo pela musica
de lado. H& cerca de 16 anos, co-
nheceu o parceiro Ney Vilela, pro-
fessor universitdrio com quem criou o
projeto Letras e Sons. Geralmente, é
Bastos quem coloca a melodia, en-
quanto Vilela escreve a lefra das
cancoes. A sinfonia entre eles € tan-
ta que em “Sem Medo na Noite”,
uma balada com influéncia de bos-
sa nova, Vilela fraduziu em palavras
a declaracdo de amor que Bastos
fez para a esposa, Patricia, com
guem é casado hd 23 anos e tem
dois filhos. Recentemente, a can-
cdo "Sem Medo na Noite" foi uma
das classificadas no Festival da Can-
cdo, de Porto Ferreira.

Se suas cancdes chegarem as
semifinais do FestClubeSP, Bastos es-
tard tranquilo para as apresenta-
coes. Ja estd acostumado com o
palco e com publico, e o tom ale-
gre das duas cangdes ajudard a di-
minuir a ansiedade com a competi-
cdo. A vitéria na disputa € incertq,
mas a homenagem ja foi feita e
aprovada pela musa e pela familio.
Quer prémio melhor que esse?

VAMOS CONHECER

AS ESTRELAS DOS

CLUBES DO NOSSO
% BRASIL.

CULTURAL
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Envelhecer
sem adoecer

Bons habitos, como atividade fisica reqular e
encontro com os amigos, ajudam grupo de
tenistas a manter a saude na terceira idade

Quando o assunto é saude, ter
uma vida longa e sem percalcos é o
desejo da maioria. Se chegar a ter-
ceira idade com disposicdo, cerca-
do de amigos, dispondo de félego e
tempo livre para bater uma bolinha
€ 0 seu objetivo, vale a pena se mi-
rar no exemplo dos tenistas mdster
do Clube.

O grupo, que se relne Na qua-
dra 1 as tercas e quintas, das 15h as
18h, ndo dispensa uma confraterni-
zacdo regada a vinho, queijos e tru-
co. O segredo da turma de cabeca
branca: Paixdo!

A média de idade dos integran-

tes &€ de 65 anos, e o hdbito de se reu-
nir nGo é recente. A histéria come-
cou hd mais de quatro décadas,
com Silas Falbri, Ademir Ranciaro, Sil-
vio Orlandi, Ronald De Cara, Geral-
do Lombardi, Moisés Dancides, Ave-
lino (L&o) e Amaldo Cesar, que aos
79 anos segue na afiva, freinando
até quatro vezes por semana.

O engenheiro aposentado nNdo
esconde gque sente o peso da ida-
de, mas nem a artrose, nem o stent
e muito menos a necessidade de
controlar a pressdo arterial o afas-
tam daquilo que ele faz com prazer.
Sem grandes preocupacdes com
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carreira e outros dilemas, presentes
na rotina dos mais jovens, o esporte
com 0s amigos € sua maior motiva-
cdo. A gente acorda e pensa: hoje
é dia de jogo, entdo ja tem aquele
compromisso”, conta Arnaldo.

Na lista dos comprometidos
com a saude também estéo o ban-
cdrio aposentado Ivair Pereira de
Souza, 59, e o engenheiro agrono-
mo Eduardo Cherman Salles, o Tai-
nha, 57. Enquanto Souza se orgulha
de fazer, sem perceber, caminha-
das didrias de 10 quildmetros, Salles
destaca que as amizades, as brinca-
deiras e o respeito gjudam o grupo a
enfrentar situacoes dificeis do dia a
dia, como aquelas vivenciadas du-
rante a pandemia de Covid-19, hd
rés anos.

Ainda que pareca uma “paneli-
nha”, o grupo de tenistas mdster nGo

€ um grupo fechado. “Estamos alber-
tos para acolher qualquer sécio”, ga-
rante Tainha, que € um dos caculas
da turma.

Atualmente, o grupo (desfalca-
do na foto feita hd poucos dias) é fre-
guentado por Amaldo Cesar, Silvio
Orlandi, Moacyr Galvao Jr., Euclydes
Campos Jr., Adilson Oliveira, Paulo
Cavasin, Hordcio Mira Veglia, Pedro
Sikora, Roberto Camargo, Eduardo
Salles, Ivair Souza e Clévis Biscegli.

FAZ BEM — Na drea hd 21 anos, o
professor Fabiano Damiano explica
gue o ténis € uma afividade de mé-
dio impacto e que agjuda na forma-
cdo 6ssea em idades mais avanca-
das. Ainda segundo o professor, estd
comprovado que pessoas com pro-
blemas cardiacos se beneficiam da
pratica do esporte, que promove
um gasto caldrico de aproximada-
mente 700 calorias/hora e ajuda na
coordenacdo, com estimulos mus-
culares diversos. "Além desses e de
outros beneficios para salde, o ténis
também promove a socidlizacdo e
a amizade entre os participantes.”

A “velha guarda™ do ténis pode
ndo ter mais o vico e a agilidade de
outrora, mas, em termos de sabedo-
ria de vida, os fatos comprovam: &
preciso ouvir e respeitar!

7
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Um passo de cada vez

Profissional da Academia FitClube da dicas de como
adquirir habitos que o levardo a viver mais e melhor

Quando o assunto é sau-
de, nunca é demais ouvir
guem entende do assunto.
Nesta entrevista, o educador

fisico Vitor Marques Maciel,

que atua como instrutor na Aca-

demia FitClube, convida o associado

a refletir sobre o tema:: saude e quali-

dade de vida estdo entfre as suas me-
tas para este ano?

Para o leigo, salde é apenas a au-
séncia de doenc¢a, mas sabemos
que o conceito é bem mais amplo.
Poderia explicar, resumidamente?
Para conceituar sadde, frouxe co
mo referencial tedrico uma definicdo
da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), que coloca a saude como
um estado completo de bem-estar
fisico, mental e social. Portanto, nossa
saude vai além da auséncia de doen-

cas ou de qualguer enfermidade.

E também importante definir
“qualidade de vida", pois a sua sau-
de depende diretamente da sua
qualidade de vida. Segundo tam-
bém a OMS, qualidade de vida pode
ser entendida como “a percepcdo
do individuo sobre a sua posicdio na
vida, no contexto da cultura e dos sis-
temas de valores nos quais ele vive, e
em relacdo a seus objetivos, expec-
tativas, padroes e preocupacoes”.

Existe uma receita de boa saude que
possa ser adotada por todas as pes-
soas, indistintamente?

Somos individuos distintos, com
realidades, rotinas e necessidades di-
ferentes. Porém, algumas prdticas
sdo destacadas constantemente pe-
la comunidade cientifica como be-
néficas para toda a populacdo, inde-
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pendente de quem seja, principal-
mente para quem estd em busca de
uma vida mais sauddvel. De forma
utdpica, é quase como uma receita
de bolo:

e Adote hdbitos sauddveis, co-
mo se alimentar bem, ndo fumar, evi-
tar bebidas alcodlicas em excesso,
dormir em média de 7 a 8 horas por
dia e fazer atividades fisicas e de la-
zerregularmente.

* Mantenha sempre o seu ambi-
ente de tfrabalho lmpo, iluminado,
ventilado, sem poluicdo ou barulho
excessivo; em momentos de tensdo,
relaxe respirando lenta e pausada-
mente; ndo abra mdo de suas férias
anuais € minimize o “ levar servico pa-
ra casa’; e respeite o seu fempo de
descanso.

e Cuide da sua mentel Medita-
cAo, ouvir musica, ler e tomar sol sco
alguns exemplos de diversas praticas
que parecem simples, mas que tém
grande poder e influéncia sobre a
nossa qualidade de vida.

Chegar ao que se prega como ideal
(ter 8 horas de sono, beber 2 litros de
aguaq, redlizar atividade fisica de 3a 5
vezes por semanaq, etc.) nem sempre
é possivel para a populagdo em ge-
ral. Qual a sua orientagao?

A minha dica € dar um passo por
vez. J& tive a oportunidade, nestes
anos de atuacdo, de ouvir diversos
relatos sobre mudancas bruscas de
hdbitos, buscando uma melhora na
qualidade de vida do dia para a noi-
te, e essas pessoas NGo conseguirem
sustentar essa rotina totalmente nova
por muito tempo.

Comece adotando uma garrafi-
nha de dgua e leve-a com vocé pa-
ra o trabalho ou para a academia.
Isso incentivard a ingestdo de agua
no decorrer do dia.

Ao invés de usar o elevador, use
as escadas. Busque trocar, quando
possivel, o caro por uma caminha-
da. Isso j& conta como um “ponta-
pé" inicial nas suas atividades fisicas
didrics.

Busque horas de sono de quali-
dade. Sejam oito ou quatro horas,
tente se desligar nesse momento. Dei-
xe 0 ambiente escuro, NG0 Mexa no
celular ou em eletrénicos pelo menos
30 minutos antes de se deitar. Opte,
nesse momento de “pré-sono”, por
uma leitura, uma musica, uma medi-
tacdo que te agrade, te acalme e te
permita esse desligamento do mun-
do exterior.

O processo de uma vida saudd-
vel é construido por pequenas e fre-
quentes atitudes. Comece esporadi-
camente, até que se tore um hdbito.

Algo mais que deseje comentar ou
ressaltar por conta da celebrag¢ao do
Dia Mundial da Saude?

O dia 7 de abril € conhecido co-
mo o Dia Mundial da Saude. Este dia
foi criado com a infencdo de consci-
entizar os individuos sobre a saude
em geral. Esta também é a data de
“aniversario” da criacdo da Organi-
zacdo Mundial da Saude (OMS), que
surgiu em 1948.

Para essa data, proponho uma
autorreflexdo: Como estd sua saul-
de?2 Como estd sua qualidade de vi-
da? Focar nestes dois temas foi uma
de suas metas para este ano de
20232

A partir desse questionamento,
te convido a participar dos nossos di-
versos espacos, espalhados pelo Clu-
be, voltados para a promocdo inte-
gral da saude, tanto o bem-estar fisi-
co guanto o mental e social. Conte
CONOSCO pArad uma vida com mais
SAUDE!

DIA MUNDIAL DA SAUDE
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Dia Internacional
do Tai Chi Chuan.
Vamos celebrar?

por Luis Tarley

Resumidamente, pode-se apre-
sentar o Tai Chi Chuan como uma
modalidade de atividade fisica com-
posta de movimentos leves e caden-
ciados, com o potencial de promo-
ver o relaxamento e o conforto cor-
poral, incluindo aspectos psicoldgi-
cos, emocionais e também fisicos (fle-
xibilidade, resisténcia e fortalecimen-
to muscular). A realizacdo dos movi-
mentos de forma lenta o aproxima
dos exercicios de meditacdo. E uma
pratica de reaproximagdo com a na-
tureza. No inicio de nossas vidas, esta-
mos infimamente ligados aos movi-
mentos naturais, mas, com o tempo,
vamos gradualmente nos afastando
destaintimidade.

E freinado com propdsitos marci-
ais, mas outro aspecto que também
norteia os treinos € a busca de sereni-
dade, harmonia do corpo e espiritu-
alidade. O estilo Pai Lin, praticado no
S@o Carlos Clube, segue nessa busca
de equilibrio do corpo, mente e espi-
rito. Pode amenizar o stress do cotidi-
ano, dar mais calma na hora de re-
solver assuntos que a vida nos apre-
senta, além de oferecer resisténcia e
capacidade pulmonar, fortaleci-
mento das pernas e o objetivo que o
pratficante inventar. Uma vez tendo
se apropriado dos movimentos, exer-
cicios, meditacoes e filosofia envolvi-
da, o praticante ganha outra manei-
ra de ver os eventos dos quais partici-

ABRIL DE 2023
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pa, melhorando relacionamentos, se-
jam estes familiares, afetivos ou de tra-

balho.

E potente instrumento de cuida-
do de si (na saude principalmente) e
produtor de atencdo e presenca,
sendo reconhecido pela OMS (Orga-
nizacdo Mundial de Saude) e pelo
SUS (Sistema Unico de Saude) como
uma PICS (Prdtica Integrativa e Com-
plementar de Saude) que pode ser
utilizada pela populacdo em gerall.

No Ultimo sdbado de abril, feste-
jo-se o Dia Internacional do Tai Chi
Chuan e do Chi Kung. Nesse dia, au-
las, vivéncias, oficinas e encontros
sGo promovidos pelo mundo todo. O
Brasil participa dessas comemora-
coes desde o ano de 2000, com inici-
ativas em muitas cidades, principal-
mente nas capitais.

No dia 29, dentro do espirito do
Dia Internacional do Tai Chi Chuan e
do Chi Kung, vamos redlizar um trei-
no/vivéncia, as 9 horas, no Clube.

Essa programacdo é pra divulgar
e convidar todo mundo!

Luis Tarey é gra-
duando do 5° ano
de Terapia Ocu-
pacional pela
UFSCar. Iniciou es-
tudos do Tai Chi
Chuan pela Escola Pai Lin de Cultura
e Ciéncia Oriental em 1983, atuando
como professor desde 1984. J& ensi-
NoU grupos na regido de Campinas,
sul de Minas Gerais, Baixada Santista
e, mais recentemente, em Sdo Car-
los, em projetos igados ao DeAE e cur-
sos de extensdo ligados ao ProACE,
ambos da UFSCar, aém do CAASO
da USP, da Teia — Casa de Criacdo e
do S@o Carlos Clube. Realizou pales-
tras, vivéncias e oficinas pelo MAPEPS
(Mapeamento de Educacdo Popular
em Saude), no qual € membro, e pe-
lo EdPopSUS (curso de Aperfeicoa-
mento em Educacdo Popular em Sa-
Ude pelo Ministério da Saude e Institu-
to Manguinhos). E pai de Madalena,
de 9 anos, e lberé, de 5 anos.

TAI CHI CHUAN

PROF. LUIS TARLEY

QUARTA-FEIRA WA, K10,

PARA MAIORES DE 12 ANOS

INSCRICOES NA SECRETARIA
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Mulher no Esporte

Nas areias, nas quadras, na agua, na
pista, no podio. Os torneios e eventos
esportivos do més de marco mostraram
que lugar de mulher é onde ela quiser!

Fotos: Lu Zanollo / Divulgacéo
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The Volley Queens

Comecou o The Volley Queens, torneio interno
de vélei feminino do Clube, que conta com o
patrocinio de: Planeta Kids, For All, ElI Cardal,
Tabajara, RV Imdveis, Maison K, Sacoldao Zago,
Empdrio Joana, Castilho Arquitetura
Contemporanea, Physio 4 Life, Merano Spa,
Dra. Vanessa Machado e Futuro Energia Solar.

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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Musica ao Vivo

O grupo Batuka Nega abriu a
programacao do Mulheres de Timbre
no dia 5 de marco. O samba de
qualidade, com toque feminino, animou
0s associados.

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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Musica ao Vivo

Gi Guastaldi voltou ao palco do Bar do
Bosque no dia 10 de marco, em mais
uma apresentacdo do Mulheres de
Timbre.

Fotos: Equipe Lu Zanollo

CLICK SOCIAL
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Pitty

Fas de todas as idades prestigiaram a
cantora Pitty e as Mulheres do Rock,
que se apresentaram no dia 18, no
Mulheres de Timbre.

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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Musica ao Vivo

Jes Condado mostrou todo o seu
talento na penultima apresentacao do
Mulheres de Timbre, no dia 24. As
associadas que gostam de musica boa
vieram prestigiar!

Fotos: Equipe Lu Zanollo
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Musica ao Vivo

Num domingo de sol e casa cheia, Lais
de Almeida fechou a programacado do
Mulheres de Timbre, numa apresentacao
em homenagem as grandes artistas da
musica.

Fotos: Equipe Lu Zanollo

CLICK SOCIAL
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