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Anunciar
na Revista da Associacdo

é um bom negdcio!

MOVEIS E DECORACAO

Sao Bernardo R.Jurubatuba, 509 (11) 4330-4120
Santo André Av. Pereira Barreto, 637 (11) 4427-4246

Moveis e Outlet SBC R. Jurubatuba, 416 (11) 5564-0010

Santos Av. Pedro Lessa, 2436 (13) 33219538

Casa & Maével SP R. Teodoro Sampaio, 1400 (11) 3813-6530
Fabrica SBC R. Comendador Carlo Mario Gardano, 60 (11) 4128-2121

Marcenaria Propria

Tudo que sua casa precisa, com espacos planejados
para melhor atender suas necessidades!

Entre em contato: lart@lart.com.br

www.lart.com.br

Procure o Departamento de Comunicac¢do

no telefone: (11) 3531-4359




dos Funcionarios Publicos do Municipio de Sao Bernardo do Campo

SEDE URBANA
Rua 28 de Outubro, 61 - Centro - CEP 09721-250 - F.3531-4366
SEDE NAUTICA
Rua Portugal, 891 - Bairro Estoril - CEP 09831- 000 - F. 4101-9101
SEDE CAMPO NOVA PETROPOLIS
Av. Imperatriz Leopoldina, 925 - CEP 09770-270 - F. 4123-3050
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Presidente: Marcos Galante Vial
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10 Secretario: Nilson Pinheiro

10 Assessor Financeiro: Carlos Roberto Maciel

2° Assessor Financeiro: Ronaldo Batista Vicente

Assessor da Sede Urbana: Sérgio Pasin

Assessor da Sede Nautica: Reinaldo Silva Lima

Assessor da Sede Campo Nova Petrdpolis: Gerson Corréa
Assessor de Comunicagao: Nicivaldo Costa de Oliveira Aratjo
Assessor de Marketing: Antonio Marcos Pereira

Assessor de Informatica: Durval Freire

Assessor de Patrimonio: Marcos José Knabben

Assessor de Sauna Masculina: Luis Carlos Muraro

Assessora de Sauna Feminina: Sueli Alves Barbosa

Assessora da Terceira Idade: Eunyce Pinto Pedroso

Assessoras do Depec: Neide Monteiro Traldi e Cristina Gastaldo Casari
Assessor de Esporte: José Guilherme B. Silveira Filho

Assessores Adjuntos: Adalgisa Maria Bassani, Alaor Almeida Godoéi,
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Vice-Presidente: Sandro Ordonho Sinésio
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Queijos, vinhos, massas, musica
e muita animacgao trouxeram 500
pessoas para a Noite Italiana

Evento mais esperado pela garotada,
a Festa das Criangas acontecerd no dia
12 de outubro

Celebre o inicio da estagao das flores
com o Cha da Primavera, que sera
realizado no dia 23 de setembro

Saiba quem s&o 0s novos assessores
da Diretoria e conheca o trabalho da
Comissao Disciplinar

Alimentacdo errada e falta de exer-
cicios podem causar doencas, como
colesterol alto e hipertensao

Resultado do 9° Campeonato Aber-
to de Futsal, inicio do 14° Campeo-
nato de Futebol e muito mais!

Fique por dentro da programacao de
setembro dos nucleos de convivén-
cia da terceira idade
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I Editorial

Frequente o clube e dé adeus
aos maus habitos

Todo mundo sabe que cuidar da alimen-
tagdo e praticar exercicios é fundamental
para manter uma boa saude. Na prdtica, no
entanto, isso parece ndo acontecer. Uma pes-
quisa recente do IBGE (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica) revelou que a maio-
ria dos brasileiros tém maus hdbitos a mesa.
Aliado ao sedentarismo, surgem doencas
como colesterol, hipertensao e diabetes.

Na matéria especial deste més, conversa-
mos com profissionais da saude e associados
que, apds terem doengas crénicas diagnos-
ticadas, passaram a incluir a atividade fisica
em sua rotina. E ai que entra a importdncia
da Associagéo: a de incentivar a prdtica de
esporte entre seus associados, oferecendo
as melhores e mais modernas instalagées.
Escolha um curso ou atividade que mais lhe
agrade e faga a sua matricula na secretaria
de Esportes. Ndo perca mais tempo para cui-
dar da sua saude!

Para comemorar a chegada da primave-
ra, a esta¢do mais bela e colorida do ano, o
Depec estd organizando o Chd da Primavera,
que jd é tradicéo no calenddrio de eventos da
Associacao. Ele serd realizado dia 23 de se-
tembro, no American Bar, e os convites estdo
dvenda na secretaria.

Ainda nesta edigéo, vocé ird conferir os
detalhes da festa em comemoragédo ao Dia
das Criangas, que acontecerd em outubro.
Muitas brincadeiras, guloseimas e diverséo
esperam pela garotada! Além disso, vocé vai
conhecer o trabalho da Comisséo Discipli-
nar, saber quais séo as ultimas novidades do
Esporte e ainda ficard por dentro da progra-
macgdo dos grupos da terceira idade. E muito
mais! Aproveite a leitura.

Marcos Galante Vial
Presidente da Diretoria

Fale conosco

Sua opinido é muito importante para
aprimorarmos a revista.
Mande sugestoes, elogios e criticas para:

( (11) 3531.4359
< comunicacao@associacaoclube.com.br
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Associacdo recebe mais de 500 pessoas
para a Noite Italiana

ueijos, vinhos, massas, musica
Q e muita animacao trouxeram

mais de 500 associados e con-
vidados para a Noite Italiana da Asso-
ciacdo, realizada no dia 27 de agos-
to. O Saldo Social ganhou decoracao
tipica nas cores verde, vermelha e
branca e transformou-se em um pe-

dacinho do pais da bota para receber
descendentes e apreciadores da cul-
tura italiana.

A primeira festa do género realizada
na Associacdo aconteceu na década de
1980 e foi denominada “Festa do Quei-
jo, Pao e Vinho". O evento foi repetido
algumas vezes nos anos seguintes e,
devido ao grande sucesso, tornou-se
fixo no calendario de atracdes do clube
em 2008.

Segundo o presidente do Conselho
Superior, Vittorio Stocco, a festa resgata
a importancia que os imigrantes italia-
nos tiveram para o desenvolvimento
do municipio.“Essa festa é um reconhe-
cimento aos italianos de Sao Bernardo,
que deram
inicio a indus-
tria moveleira
e a Rota dos
Restaurantes.
Nao  pode-
mos  perder
essa tradicao,
por isso gos-
taria de pa-
rabenizar o
presidente e
a diretoria do
clube!’

O proprio
conselheiro é
um imigrante
italiano:  na-
tural da cida-
de de Adria
(provincia de
Rovigo), Vitto-
rio veio para
Sao Bernardo
ainda criancga,
na década de
1950. “Dentre
0s presentes
na festa, iden-
tifiquei muitos italianos que vieram
para o Brasil na mesma época que eu
vim. Isso é muito bacana, pois demons-
tra a qualidade da festa”, ressaltou.

Apesar da descendéncia italiana,
o engenheiro Gabriel Coppola nunca
havia participado do evento. “Nunca
tinha vindo e me surpreendi positi-
vamente. E uma festa bem
familiar e animada. A orga-
nizacdo estd de parabéns, a
banda e a comida estao oti-
mas. Estou adorando.”

A mesma impressao
teve o representante comer-
cial Claudinei Barreiro. “O
pessoal estd muito alegre,
nao sabia que havia tantos
associados que gostavam
desse tipo de festa. Acho que
a Associacao deveria realizar
mais de uma Noite Italiana
por ano’, disse.

Reproduzindo a mesa das nonnas,
o cardapio do evento era farto e in-
cluia patés,
antepastos,
tabua de frios,
pao italia-
no e vinhos
branco fri-
sante e tinto.
Também foi
servido fettu-
cine aos mo-
Ihos branco
e vermelho.
A animagao
ficou por con-
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ta da banda i
Volare. Com t
roupas tipi-
cas, musicos
e bailarinos
realizaram
performan-
ces de danca
e interpreta-
ram sucessos
de San Remo,
anos 1960,
boleros, due-
tos e cangOes
atuais, além
das tradicionais tarantelas.

“Vim na festa do ano passado e
também costumava frequentar as Noi-
tes ltalianas realizadas antigamente.
No periodo em que ela nao foi reali-
zada, sentimos falta. A festa tornou-se
imprescindivel’, comentou o enge-
nheiro Archimimo José de Mendonca.

1 -

Para a associada Marineuza
Sornoqui, a Noite ltaliana é uma
oportunidade de reunir os amigos.

“Eu e meu marido ndo perde- .
mos nenhuma Noite Ita-

liana e aproveitamos
para reunir amigos de
mais de 20 anos. Acho
importante ce-
lebrar essa
cultura”,
afirmou.@




I Social

evento mais espera-
O do pela garotada ja

tem data para acon-
tecer. A Festa das Criangas
da Associacéo serd realiza-
da no dia 12 de outubro
(quarta-feira), das 10h
as 16h. Além de se
divertir com os brin-

02/09 (L=t CInTs:

(PE)

16/09 ewew dobese

(Pep

23/09 iefeado

((amba @ (NPE)

30/09 =i
(Jazz)

/ Festa das Criancas serd dia 12 de outubro

quedos e com atividades recreativas,
associados e convidados vao se deli-
ciar com guloseimas e com a tradicio-
nal barraca de churrasco, organizada
por diretores e conselheiros do clube.

Os brinquedos ficardao disponi-
veis no ginasio de esportes Manoel
Guarini e as barracas de churrasco,
cachorro-quente, refrigerante, pipoca

esgatar grandes nomes do
R samba de raiz e da MPB (Mdsi-
ca Popular Brasileira). Essa é a
proposta do grupo Revivendo, que
se apresenta na Sexta Musical do dia
23 de setembro. Formada ha dois
anos, a banda é composta por cinco
integrantes, todos do Grande ABC:
Claudio (violdo e voz), Gilmar (violao
de sete cordas e voz), Landinho (pan-
deiro e voz), Marcinho (timba e voz) e
Reinaldo (cavaquinho e voz).

Segundo Reinaldo, o Revivendo
surgiu de forma despretensiosa. “Nos
encontravamos sempre em um bar no
Baeta Neves para bater papo e tocar,
dai acabou surgindo o convite para
montarmos um grupo fixo. Deu certo
e até ja abrimos shows do Demoénios
da Garoa. Hoje, somos atracao fixa no
Bar Gellaguella, na Avenida Prestes
Maia, onde tocamos nas tardes de sa-
bado’, conta.

Entre as influéncias do Reviven-
do estdo importantes artistas, como
Noel Rosa, Zeca Pagodinho, Chico Bu-
arque, Jodo Nogueira e Paulinho da
Viola.“Foi assim que batizamos a ban-
da. Como tocamos sucessos antigos
e revivemos os classicos, o nome nao
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e sorvete se-
rao

montadas
no Boulevard, em frente a
Academia de Musculagéao.

Os associados e seus
filhos de até 12 anos de- ©
vem retirar 0s ingressos
gratuitos na secretaria. Mais
informagdes pelo telefone
(11) 3531-4366. Nao perca
essa diversao! @

“'_ i &

poderia ser outro’, comenta o musico.

Na Associacdo, o grupo pretende
realizar um show interativo. “Nossa
ideia ndo é vir com um show monta-
do, com repertério fechado. Quere-
mos fazer algo interativo e atender
aos pedidos dos sécios e convidados,
dentro da proposta da banda”, anteci-
pa Reinaldo.

As Sextas Musicais aconte-
cem a partir das 19h, no Espaco
Jodo de Lima. @

S
S
S
>
=
=
Q.

Grupo Revivendo resgata grandes sucessos do samba de raiz e da MPB
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evido ao grande sucesso do
D passeio realizado em maio, a

Associacao vai repetir a viagem
de trem para o Circuito das Frutas, em
Jundiai e Louveira (SP), no dia 8 de ou-
tubro (sabado).

Em Jundiai, os visitantes vao co-
nhecer uma adega, saber como se cul-
tiva uvas e degustar diversos tipos de
vinho. J& em Louveira, o destino sera
um sitio que produz doces artesanais.
Os participantes vao conhecer a plan-
tacdo de frutas do local e aproveitar
um delicioso almoco caipira preparado
em fogdo a lenha. Haverd ainda visita a
matriz de Sao Sebastido.

O valor do passeio é de R$ 120,00

Mais de 20 pessoas visitam Festival de
Inverno em Paranapiacaba

Espaco Cultura
Programacdo de Setembro

19 a 23 de setembro:
Semana especial da Primavera

- Tematizacdo do espaco

- Atividades com desenhos

- Atividades pedagdgicas

- Roda de historias

- Pintura facial

- Confeccdo de lembrancinhas

Espaco Cultural:

Criancas de até dez anos
Terca a sexta-feira, das 9h as 21h
Sabados e domingos, das 9h as 17h

ociacdo realiza novo passeio de trem a Jundiai

para associados e de RS 130,00 para
nao-socios (a vista ou em duas par-
celas) e estdo incluidos: passagem do
Expresso Turistico, traslados, guia cre-
denciado, seguro-viagem, ingressos,
degustacdo de frutas e almoco com
sobremesa e suco natural. Criancas
de até trés anos pagam R$ 20,00 e, de
quatro a dez, pagam R$ 90,00.

As reservas devem ser realizadas
na Secretaria do clube até o dia 30 de
setembro e o passeio s6 acontecera
se forem confirmadas, no minimo, 40
pessoas. A saida serd as 6h da Asso-
ciacdo. Convide sua familia e partici-
pe! Mais informagdes pelo telefone
(11) 3531-4360. @

Chd da Primavera marca o inicio
da estacdo das flores

Associacao vai celebrar o inicio
A da estacao mais florida do ano

com o Cha da Primavera, que
acontecera no dia 23 de setembro
(sexta-feira), a partir das 15h, no Ame-
rican Bar. Além de cha, café, sucos e
lanches, havera o ja tradicional bin-
go para os participantes.

Os convites custam R$ 10,00 para
associados e RS 20,00 para ndo-sé-
cios e podem ser adquiridos na secre-
taria do clube até o dia 20 de setem-
bro. Mais informacbes pelo telefone
(11) 3531-4360. @



I Bastidores

Assessores da Diretoria tomam posse

cerimobnia de posse dos asses-
A sores que vao ajudar a adminis-

trar a Associacdo nos préximos
dois anos aconteceu no 2 de agosto,
na Sede Nautica. Confira quem sdo:
Nilson Pinheiro, 1° Assessor de Secre-
taria; Paulo Guilherme Sundfeld, 2°
Assessor de Secretaria; Carlos Roberto
Maciel, 1° Assessor Financeiro; Ronaldo
Batista Vicente, 2° Assessor Financeiro;
Sérgio Pasin, Assessor da Sede Urbana;
Reinaldo Silva Lima, Assessor da Sede
Nautica; Gerson Corréa, Assessor da
Sede Campo Nova Petrépolis; Nicival-
do Costa de Oliveira Araujo, Assessor
de Comunicagdo; Anténio Marcos Pe-

reira, Assessor de Marketing; Durval
Freire, Assessor de Informatica; Marcos
José Knabben, Assessor de Patriménio;
Luis Carlos Muraro, Assessor de Sauna
Masculina; Sueli Alves Barbosa, Asses-
sora de Sauna Feminina; Eunyce Pinto
Pedroso, Assessora da Terceira Idade;
Neide Monteiro Traldi e Cristina Gastal-
do Casari, Assessoras do Depec; José
Guilherme B. Silveira Filho, Assessor de
Esporte; Adalgisa Maria Bassani, Alaor
Almeida Gododi, Aristides Amorin Gon-
calves, Claudio Furtado, Edu Paulo Ro-
quetti, Fabio Henrique Mozer, Francisco
Maganha Segura, Gabriel Valio Neto,
José Manuel de Jesus Agrela, José Xa-

r.’.l'!

vier de Oliveira, Luis Carlos Pereira, Luiz
Antonio Bonicio, Luiz Francisco Dome-
ne, Marcos Martorelli, Maria Orian Ger-
belli, Milto de Oliveira, Oswaldo Haruo
Umemura, Paulo José Farina, Pietro
Loporchio Junior, Plinio Gennari, Ro-
berto Castro de Lacerda, Silvia de Jesus
Pinella e Walquiria Ferrari Schneider,
Assessores Adjuntos; Dércio Gil Junior,
Jair Donizetti dos Santos, Julio César
Couto, Lenira Aparecida de Andrade e
Silva e Renata Valdrighi Ramos de Pau-
la, Comissao Disciplinar; Gilmar Candi-
do, Jodao Martins Borges, Joel Dantas
Junior e Roberto Luis de Oliveira, Grupo
de Apoio ao Presidente.

Conheca o trabalho de Dércio Gil Junior, membro da Comissdo Disciplinar

dade e, como tal, precisa ter re-

gras de conduta para funcionar
adequadamente. Na Associacdo nao
poderia ser diferente: a entidade é re-
gida por Estatuto e conta com uma Co-
missdo Disciplinar que analisa os atos
de indisciplina que ocorrem em suas
trés sedes. Um dos cinco integrantes
é o advogado e secretdrio legislativo

U m clube é um espelho da socie-

Dércio ajudou a reformular o Estatuto e hoje analisa
atos de indisciplina que ocorrem no clube

da Camara Municipal de Sao Bernar-
do Dércio Gil Junior, associado desde
1993.

Antes de integrar a Comissao, em
2009, Dércio foi 1° Secretério durante a
gestao 2003-2005 e, nessa época, aju-
dou a reformular o Estatuto do clube.”O
Estatuto estava defasado e precisava de
reformulacdo para atender a uma mu-
danca nalegislacdo e também as neces-
sidades dos préprios sécios. Revisamos
artigo por artigo. Foi um trabalho can-
sativo, mas muito bacana’, lembra.

Na Comissdo Disciplinar, Dércio é
responsavel por analisar as ocorrén-
cias geradas por descumprimento ao
Estatuto. “As ocorréncias vao desde as
mais simples, como passar a carteiri-
nha para um ndo-sdcio poder entrar,
até as mais graves, como agressoes. A
pena comeca com adverténcia, depois
suspensao e até exclusdo do quadro
associativo. A convivéncia em comum
gera regras que precisam ser respeita-
das. Sdo oito mil sécios e, se cada um
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fizer o que quiser, fica ruim para todo
mundo’, acredita.

O assessor comenta 0s casos mais
frequentes de indisciplina. “E comum
termos ocorréncias com nao-socios,
geralmente na Sede NAutica, relacio-
nadas a som alto ou a bebida. Nesse
caso, é o proprio sécio que responde,
pois ele tem que ajudar a zelar por
aquilo que é dele. Além disso, ha mui-
tos casos de pichag¢bes, que punimos
com suspensao e também cobramos o
custo da limpeza do local’, diz.

Segundo Dércio, penalizar colegas
é a principal dificuldade da funcio. “E
um desafio, pois € importante ter equi-
librio e julgar da mesma maneira como
julgaria um desconhecido’, ressalta.

Para ele, a Comissdo Disciplinar
é importante porque contribui para
dar tranquilidade aos associados. “As
pessoas passam a saber que um ato
impréprio serd punido, inibindo quem
tem intencdo de pratica-lo e deixando
os demais socios tranquilos’, afirma. @

7]



I Especial

MAUS HABITOS QUE
CUSTAM CARO A SAUDE

Alimentacdo errada e falta de atividade fisica podem
causar doencas, como colesterol alto e hipertensido

colorido. Segundo um estudo

divulgado em julho pelo IBGE
(Instituto Brasileiro de Geografia e Es-
tatistica), os brasileiros combinam a
tradicional dieta a base de arroz e feijao
com alimentos de baixo teor nutritivo
e muitas calorias. Para mais de 90% da
populacao, o consumo de frutas, legu-
mes e verduras esta abaixo da quanti-
dade recomendada pelo Ministério da
Saude, que é de 400g didrios (ou trés
porcoes de frutas e trés porcoes de le-
gumes e verduras ao dia).

Todo mundo sabe que comer er-
rado é prejudicial, mas poucos se dao
conta da quantidade de doencas que
estdao diretamente relacionadas aos
maus habitos a mesa. “Saimos per-
dendo ao trocar alimentos saudaveis
por aqueles ricos em gordura e agucar.
Com o tempo, essa alimentagdo errada
pode levar a doengas crbénicas, como
colesterol e triglicérides altos, diabetes
e hipertensao’, explica a nutricionista
da Policlinica da Umesp (Universidade
Metodista de Sao Paulo) Karina Stefani.

Para a nutricionista, uma das jus-
tificativas para o baixo consumo de
frutas, legumes e verduras é a vida
moderna. “Nao se pode estocar esse
tipo de alimento, que estraga rapido,
e, atualmente, a maioria das
pessoas nao tém a
praticidade de
ir ao merca-
do sem-

pre. Por

N 0ss0 prato estad cada vez menos

isso, acabam optando por alimentos
congelados e industrializados, mais fa-
ceis de preparar’, considera.

Infelizmente, as vantagens de uma
vida moderna também tém seu preco
- e podem custar caro a saude. “A in-
gestao regular de frutas, verduras e le-
gumes reduz em 1,7 vezes as chances
de uma pessoa desenvolver doencas
cardiovasculares. O pior é que a ma
alimentacdo é muito frequente entre
os adolescentes e isso é prejudicial
porque a aterosclerose [formacao de
placas de gordura, que obstruem as
artérias] comecga a se desenvolver na
infancia e adolescéncia e s6 depois de
20 a 30 anos é que havera a sua mani-
festacdo clinica”, esclarece o cardiolo-
gista e professor da FMABC
(Faculdade de Medicina do
ABC) José Luis Aziz.

E justamente sobre os
adolescentes que a pesqui-
sa do IBGE traz os resultados
mais alarmantes. O consumo
diario de biscoitos recheados
é bem mais elevado entre os
jovens (12,3g) do que entre
adultos (3,29) e idosos (0,69).
Por outro lado, eles registra-
ram menor ingestao de sala-
das cruas (8,8g), contra 16,49
e 1549, respectivamente.
J& o consumo de acucar foi
cerca de 30% maior do que
o dos idosos e entre 15% e 18%
superior ao dos adultos.

“Se ndo houver mudanca de habi-
tos nessa faixa etaria, as doencas que
costumam aparecer a partir dos 50
anos vao surgir mais cedo, diminuindo
a qualidade de vida. Além de comer
mal, as pessoas sdo sedentarias e, com
isso, ha o risco do sobrepeso e da obe-
sidade” afirma Karina.

Atualmente, segundo o Ministério
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da Saude, quase metade da popula-
¢ao brasileira estd acima do peso e
15% dos adultos sao obesos. “O Brasil
saiu da fome direto para a obesidade,
adquirindo doencas tipicas de paises
desenvolvidos. Na projecao da OMS
[Organizacao Mundial de Saude], va-
mMos ser 0 pais com os maiores indices
de enfartes e derrames em 2040. A
incidéncia dessas doencas vai crescer
em 250% nesse periodo, contra um
aumento de 70% nos Estados Unidos’,
ressalta Aziz.

O médico lembra que a doenca
cardiovascular é a principal causa de
morte no Brasil. “Atualmente, de 300 a
350 mil pessoas morrem por ano, no
Brasil, de enfarte e derrame. Sdo 1 mil

Nadir e Osvaldo encontraram alivio a doengas crénicas na hidrogindstica do clube

pessoas ao dia, em média. Entdo, em
2040, serao 2.500 pessoas por dia’; alerta.

Diabetes

Existem dois tipos de diabetes: do
tipo 1, quando ocorre a destruicao das
células do pancreas e o paciente fica
totalmente dependente de insulina; e
do tipo 2, quando o organismo produz
insulina, mas as células nao conseguem



metaboliza-la, elevando os niveis de gli-
cose no sangue. Enquanto a primeira é
diagnosticada com mais frequéncia em
criangas e jovens, a segunda tem maior
incidéncia em pessoas com mais de 40
anos e estd relacionada a fatores heredi-
tarios, obesidade e sedentarismo.

Em jejum, a glicemia considerada
normal deve ser abaixo de 100 mg/
dl. Se estiver acima de 126mg/dl, o pa-
ciente é diagnosticado como diabético
e deve iniciar um tratamento médi-
co, associado a restricbes alimentares
e atividades fisicas. As complicagcdes
da doenca sdo muitas e vao desde
problemas nos pés e hipertensao até
cegueira, danos nos rins e doencas
cardiovasculares.

O casal de associados Nadir Zanto-

Marilza passou a fazer exercicios na Associagdo para controlar
hipertensdo e colesterol alto

nadi Bernardo, 68 anos, e Osvaldo Ran-
zani, 78 anos, compartilha os mesmos
problemas: diabetes tipo 2, pressao alta
e colesterol. “Eu nao fazia exercicios,
abusava dos doces e usava muito sal
na comida’, conta Nadir. “Antes eu ia no
acougue e pedia para nao tirarem a gor-
dura da carne”, confessa Osvaldo.
Depois do diagndstico das doencas,
os habitos alimentares do casal muda-
ram radicalmente e os dois passaram
a fazer hidroginastica e caminhadas na
Associacdo. “Teve uma época em que
precisei parar e os indices de colesterol,
pressao e diabetes voltaram a subir. A
atividade fisica nos ajuda a manter as
doencas sob controle’, diz a associada.

Hipertensao
A hipertensao é uma doenca silen-
ciosa e representa um fator de risco

para as doencas cardiovasculares. E
causada, entre outros motivos, pela
obesidade, excesso de sal e sedenta-
rismo. A OMS recomenda a ingestéo
maxima didria de 5g de sal (1 colher
rasa de cha por pessoa), mas os brasi-
leiros consomem trés vezes mais —em
parte devido a grande quantidade de
sédio presente nos alimentos indus-
trializados.

“A hipertensao, quando a pressao
arterial estd acima de 14 por 9 para
quem tem mais de 18 anos, sobrecar-
rega o coracdo e os rins e pode causar
uma doenca cardiovascular, que vai
agredindo o organismo ao longo dos
anos. Mais de 70% dos hipertensos
nao apresentam nenhum sintoma’,
explica o cardiologista.

Segundo o mé-
dico, para controlar
0s niveis de pressao
arterial é importante
mudar a alimentacao
e praticar atividade
fisica. “Exercicios po-
dem baixar o trigli-
cérides, controlar a
presséo e o diabetes,
entre outros benefi-
cios.”

A associada Maril-
za Aparecida da Silva
Lima, 45 anos, des-
cobriu que era hiper-
tensa aos 25, quando

viu sua pressao chegar
a 20 por 13. Ap6s muito tempo toman-
do medicacdo, Marilza percebeu que
ainda Ihe faltava algo. “S6 o remédio
nao resolvia mais. Como era sedentaria,
comecei a desenvolver colesterol alto
também. Os médicos diziam que, sem
exercicios, nunca conseguiria controlar
esses problemas’, conta.

Ha um més, ela comecou a fazer hi-
droginastica no clube e ja sente muito
mais disposicao.“Meu pai faleceu de en-
farte recentemente e comegou com as
mesmas doencas que eu. Isso desper-
tou ainda mais a vontade de me cuidar”,
conta.

Colesterol

Acima do cigarro, da pressao alta e
do diabetes, o principal fator de risco
para doencas cardiovasculares é o co-
lesterol alto. “Ha outros fatores, como a
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hipertensédo, mas o principal é o coleste-
rol alto. O sangue circula com gordura,
que se deposita nas artérias gradativa-
mente ao longo dos anos, causando a
aterosclerose. Quando uma artéria que
vai para o coragao entope, ocorre o en-
farte. Quando entope no cérebro, ha o
derrame. Se for no rim, causa insufici-
éncia renal e por ai vai. Esse deposito é
lento e nao ha sintomas’; explica o car-
diologista da FMABC.

O colesterol é dividido em duas fra-
¢oes: LDL, a parte ruim; e HDL, a parte
boa e protetora. No exame de sangue,
o total deve deve estar em torno de
200mg/dl, mas o HDL precisa estar aci-
ma de 40mg/dl para homens e superior
a 50mg/dl para as mulheres. J& o coles-
terol ruim deve ficar abaixo de 100mg/
dl para todos. Quanto mais alto o LDL,
maiores as chances de uma doenca car-
diovascular no futuro.

Entre os alimentos que contribuem
para aumentar o colesterol ruim, estdo
as frituras, gema de ovo, alimentos em-
butidos, maionese, manteiga, leite inte-
gral e chocolate. Por outro lado, azeite
de oliva, frutas, castanhas, aveia, verdu-
ras e legumes sao capazes de diminuir
os indices de LDL. E ao contrério do que
muitos pensam, pessoas magras tam-
bém podem ter colesterol alto.”Ha duas
maneiras de estar alto: por problema
genético ou por erro alimentar. Muitos
magros com predisposicao genética
tém colesterol altissimo. Mas também
ha magros que comem errado e que,
por isso, também apresentam o proble-
ma’, alerta Aziz. @ .. i o=




I Esporte

Terral e Inter de Mildo sdo os campedées
do 9° Campeonato de Futsal!

92 Campeonato Aberto de
O Futsal terminou no dia 16 de

agosto. As equipes Terral F.C. e
Tranza/PP Seguros empataram em 5
a 5 e levaram a decisao da categoria
Principal para os pénaltis. Nessa etapa,
o Terral venceu por 5 a 3 e ganhou o
troféu de campedo. O titulo de golei-
ro menos vazado ficou com Augusto
Henrique Stangorlini, da equipe Arena,
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Artilheiro

Veteranos

Artilheiro

com 28 gols sofridos. Ja os troféus de
artilheiro foram para dois atletas: Jefer-
son de Morais Junior e Marcel Boccia,
ambos do Terral, que marcaram 15 gols
cada um.

Com um placar de 4 a 3, o Inter
de Mildao ganhou a partida contra o
Operarios B e tornou-se campeao da
categoria Veterano. Marco Antbnio
Costa, do Inter, sofreu 13 gols durante

Goleiro Menos Vazado

Goleiro menos vazado
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a competicdo e levou o titulo de golei-
ro menos vazado. Cristiano Virginio, do
Operarios B, marcou 19 gols e ganhou
o troféu de artilheiro da categoria.

O 9° Campeonato Aberto de Futsal
foi realizado entre julho e agosto e re-
cebeu a participacao de 164 associados,
divididos em 14 equipes e duas cate-
gorias. O saldo de gols marcados foi de
448. Confira algumas fotos da final:

i v . e g * N
:Marco Antonio Costa (Inter.,Qe{!_Vl:lao)



I Esporte

Comeca o 14° Campeonato Aberto de Futebol

evido a chuva, o inicio do 14°
D Campeonato Aberto de Futebol,

que aconteceria no dia 20 de
agosto, foi adiado para o dia 27 de agos-
to. Segundo o Departamento de Esporte,
os jogos cancelados por conta do mau
tempo serao encaixados na tabela.

Cerca de 500 associados, divididos
em 25 equipes e quatro categorias
(Principal, Veterano, Veteranissimo e
Master), participam da competicdo, que
deve terminar no final de dezembro.
As partidas acontecem aos finais de se-
mana e feriados na Sede Campo Nova
Petrépolis. Confira fotos e mais detalhes
na proxima revista Associacdo Clube. @

Principal

Varzeanos FC.
C.A. All Boys
Madrugada

Planet Society

Terral FC
Diretoria / MBigucci
Motoboys F.C.

3o Campeonato Interno de
Futsal Menores tem 150 inscritos

32 Campeonato Interno de Futsal Menores recebeu a inscricdo de 150
atletas, de seis a 15 anos, divididos em trés categorias: Sub-9 (com seis
equipes), Sub-12 (com sete equipes) e Sub-15 (com quatro equipes). A
previsao de inicio da competicdo é no final de setembro. Acompanhe as novida-

des no site da Associacao! @

Caraguatatuba vence 18° Campeonato de Basquete

equipe Caraguatatuba venceu
A o Itaquaquecetuba por 46 a 40

pontos e levou o titulo de cam-

peéd do 18° Campeonato de Basquete.

A final foi realizada no dia 1° de agosto,
no Ginasio Lauro Gomes.

Quatro times, com 12 associados

em cada, disputaram as partidas na
categoria adulto: Pindamonhangaba,
Avanhandava, Caraguatatuba e Ita-
quaquecetuba. Um dos destaques foi
o cestinha Leonardo Vosviak, da equi-
pe vencedora, que marcou 106 pontos
durante a competicdo. @

Vice - Campeao
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Veteranissimo

Sport Club Tradicional
Los Hermanos da S.U.2
Petropolis F.C.
CaculaFC.
Metropol




Il Torneio Master de Ténis de
Mesa, organizado pela coorde-
nadora da terceira idade, Irani
Lourenco Rodrigues, e com arbitragem
do mesatenista Mikio Kojima, foi rea-
lizado no dia 19 de agosto. Cicero foi

equipe A de sinuca da Associagao se
classificou para os quadrangulares
finais de duas competicoes: Torneio

de Aniversario do Clube Atlético Aramacan
e Torneio Interclubes de Aniversario do Pri-
meiro de Maio Futebol Clube. As finais, res-
pectivamente, foram realizadas nos dias 30
e 31 de agosto. Confira o resultado dos dois
campeonatos na préxima edicao da Revista
Associacao Clube.

Além dos torneios de aniversario, a
equipe A ira participar da 8° Copa Interclu-
bes de Sinuca — Cosipa, que sera realizada
de 13 de setembro a 12 de novembro em
Santos. A Associacao deseja boa sorte aos
seus jogadores!

Campeonato Interno de Tranca

2011 estd previsto para terminar

no dia 12 de setembro. O torneio

é disputado por dois grupos (A e B), com

sete duplas em cada, e as partidas acon-

tecem as segundas-feiras, a partir das
20h, na Sala de Jogos.

Até o fechamento desta edicao, as

duplas Chicdo e Ronan, Pedro e Ailton,

bicampedo na categoria acima de 60
anos, no masculino. A medalha de pra-
ta foi para Manoel e a de bronze, para
Mauricio.

No feminino, categoria Pré-Lady
(abaixo de 60 anos), o primeiro lugar

pés a realizacao de uma se-
letiva para classificacdo ini-
cial dos jogadores, comeca
no inicio deste més o Campeonato
Interno de Sinuca na Regra Brasi-
leira. As partidas serdao realizadas

foi para Irene (india). Maria Izilda ficou
com a segunda colocacdo e Izildinha,
com a terceira. J& na categoria Lady
(acima de 60 anos), as trés primeiras
colocacbes foram para Alice (bicam-
ped), Marta e Dulcinéia.

as segundas e quartas-feiras, a par-
tir das 20h, na Sala de Jogos. O tér-
mino da competicdo estd previs-
to para dezembro. Acompanhe as
novidades pelo site da Associagao:
www.associacaoclube.com.br.

Osmar e Adalberto e Bico e Bera apare-
ciam em destaque no grupo A. J4 no gru-
po B, as primeiras colocacdes da tabela
eram ocupadas pelas duplas Alexandre e
Flavio, Marco e Tafarel, Plinio e Orlandina
e Vinicius e Vinicius.

Confira o resultado da competicédo e
as fotos dos vencedores na proxima Re-
vista Associacao Clube.
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I Vocé na Associagdio - Especial Primavera

Leticia de Farias Franco, estudante, socia hd oito anos
Frequentar a academia e vir as sextas-feiras encontrar com meus amigos.

Vélei.

Para minha mae, Kely.

Julio César Murozaki, engenheiro, socio hd um ano

Sempre venho com meu filho, que faz escolinha de futebol e agora vou
iniciar a academia.

Futebol.

Para a minha esposa, Elaine.

Célia Maria Boscolo, professora universitdria, socia hd 19 anos

Gosto da parte esportiva. Jd fiz natagéo e agora frequento a academia.

Vélei e basquete.

Para minha mae, Julia.

Lentiddo, inibicao, desinteresse,
cansaco, esgotamento, inapeténcia.
Quem nao passou por alguns desses
sintomas devido a contrariedades e
decepcoes? E importante, portanto,
tomar cuidado com generalizagbes
do uso do termo “depressao” para nao
transformar a tristeza em patologia. Tal
“rotulo” pode reforcar a sensacao de
incapacidade, estigmatizando o indivi-
duo com o eterno “doente”.

As pessoas mais inclinadas a cairem
em depressao sao aquelas que na ori-
gem da vida psiquica foram marcadas
pelo excesso, uma pressa em responder
a insatisfacdo antes mesmo dela se ma-
nifestar. Ao atropelar ansiosamente o

tempo da crianga, se produz lentidao,
j& que ndo precisa desenvolver seus
proprios recursos; outra consequéncia
é a dificuldade em apostar no mundo,
pois este lancamento implica o risco
de espera e perdas com as quais nao
aprendeu a lidar. Logo, o mecanismo de
defesa é fechar-se, recuando a protecao
do lar ao preco da desisténcia de si.
Nao por acaso, a OMS (Organizacao
Mundial de Saude) prevé até 2030 au-
mento expressivo nos indices de afas-
tamento do trabalho decorrentes da
epidemia silenciosa do século 21. A so-
ciedade contemporanea invade casas
privadas através do correio, telefone, TV,
fornecendo produtos nao solicitados e
ditando comportamentos em uma ve-
locidade maniaca, sem dar espaco para
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o sujeito inventar, reivindicar suas ideias
e inclinagdes. Estes fatores contribuem
para o esvaziamento de sentido, o anes-
tesiamento, o conformismo, a vergonha
por estar fora da competitividade — sen-
timentos menos propensos numa paca-
ta cidade interiorana.

Por tras do estado deprimido, ge-
ralmente encontra-se profundidade
sensitiva, vocacao artistica e instru-
mentos para superagdao, mas sem
energia para emprega-la. Convida-
mos, entao, a agir no
seu ritmo sem per-
turbar-se com a eufo-
ria instalada (a Asso-
ciacao oferece varias
possibilidades de es-
colha para atividades).

Taisa Santos
psicéloga e psicanalista
taisast@bol.com.br

®



ITerceira Idade

Programagéo

Setembro

Atividades extras dos nucleos
03/09 - Apresentacao da quadrilha da terceira

idade na Chacara Silvestre, em Sao Bernardo, as 13h

16/09 - Apresentacao da quadrilha da terceira

idade na Vila Guilherme, no“Revelando Sao Paulo”.

29/09 - Baile da Primavera, com a banda Phila-
délfia, no Saldo Social, das 19h as 24h. Convites e
mesas a R$ 10,00 cada. Traje esporte chique.
Informagdes com Nega (4330-4083)

Nova Esperanca

Segundas-feiras,

das 14h as 16h

05 - Reunido

12 - Projeto “Entre na Roda”

19-Bingo

26 - Sessdo de cinema “Pipoca com Gua-
rand’; com o filme “Cartas para Julieta”
no American Bar as 13h30

Tercas-feiras,

das 14h as 16h

06 — Reunido

13 - Palestra sobre “Memoriza¢do” com
o Dr. Eduardo Kubota

20 - Festa da Primavera

27 - Bingo

Nova Vida

Quartas-feiras,

das 14h as 16h

07 - Feriado

14 — Reunido

21 - Viagem a Aparecida do Norte (SP)
28 -Bingo

Quintas-feiras,

das 14h as 16h

01 - Reunido

08 - Sessdo de cinema

15 — Festa da Primavera

22 - Palestra sobre “Envelhecimento e
Nutri¢do” com o Dr. Marcos Rogério
29-Bingo

Dia dos Avds teve danca e
contacao de historias

“‘Foros:Arquivo Pessoat. 3

Dia dos Avés, comemorado
O em 26 de julho (data escolhi-

da por se tratar do dia de San-
ta Ana e Sao Joaquim, pais de Maria
e avos de Jesus Cristo), contou com
uma programacgao muito especial na
Associagao. As vovos e vovOs ganha-
ram uma aula de “danca sénior’, no
Espaco Tito Ercolin, ministrada pela

terapeuta e professora Darjorie Zara-
te Max Elago.

Os netinhos, por sua vez, nao fica-
ram de fora da comemoracao e tam-
bém foram presenteados. Integrantes
dos grupos da terceira idade orga-
nizaram uma sessao de contagdo de
histérias no Espaco Cultural, que fez
bastante sucesso entre a criancada.

Confira outras atividades da terceira idade:

‘i
Os “Anos Dourados” foram revividos
no baile realizado dia 28 de julho

Dia dos Pais do grupo Nova Vida foi
festejado no restaurante Pingo's
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Integrantes do nucleo Nova Esperan-
¢a comemoram o Dia dos Pais

Grupo Alegria comemora Dia dos Pais
e aniversariantes de agosto



Pratique esporte na Associacao

HORARIOS E INFORMACOES DO DEPARTAMENTO DE ESPORTES

As informacgoes poderao sofrer alteragcdes sem prévio aviso Telefone: 3531-4370 - E-mail: esporte@associacaoclube.com.br

Visite nosso site: www.associacaoclube.com.br

PISCINAS

PISCINAS EXTERNAS (Horario verao)
Segunda - 14 as 20h
Terca a sexta - 9 as 20h
Sébado e domingo - 8 as 18h

Horério para outono, inverno e primavera
Segunda - 14 as 18h
Terca a Domingo - 9 as 18h
(Temperatura minima da dgua 20°C, para
abertura da piscina).

PISCINAS AQUECIDAS
E obrigatério usar touca e tomar banho
Antes de utilizar a piscina.

Natacéo sem supervisao é reservada uma
raia a critério do professor.
Segunda - 11 as 20h30
Terca a sexta - 6 as 20h30 exceto tercas
e quintas das 9h as 10h e
Sébado - 7h30 as 12h30

Para recreacdo
Segunda a sexta - 11 as 14h e 20h30 as 21h30
Sébado - 13 as 18h
Domingo - 8 as 18h

NATAGAO - Iniciagio e Aperfeicoamento
(sessoes de 1 hora)
Manha (acima de 05 anos)

Terca a sexta - 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Séabado - 7h30, 8h30, 9h30, 10h30 e 11h30
Tarde (acima de 05 anos)
Segunda a sexta - 14h30, 15h30, 16h30 e 17h30
Noite (acima de 06 anos)
Segunda a sexta - 18h30 e 19h30
Noite (adulto)

Segunda a sexta - 20h30

NATAGAO - VIP (6x por semana)
(sessoes de 1 hora)
Manha
Terca e quinta - 6h, 7h, 8h e 10h
Quarta e sexta - 6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sébado - 7h30, 8h30, 9h30 e 11h30
Tarde - Segunda, terca e quinta - 14h30, 15h30,
16h30 e 17h30
Quarta e sexta - 15h30, 16h30 e 17h30
Noite - Segunda a sexta - 18h30, 19h30 e 20h30

NATAGAO - BEBEZINHO
(sessdes de 45 min.)
01 a 3%z anos (com acompanhante)
Segunda - 14h30
Sexta - 8h15

NATAGAO - BEBEZAO
(sessdes de 1 hora)
3% a 05 anos
Quarta e sexta - 10h e 14h30
Sébado - 8h30 e 11h30

HIDROGINASTICA
(sessdes de 1 hora)

Terga a sexta - 9h
Segunda a sexta - 14h30 e 17h30
Segunda a quinta - 19h30
Sébado - 10h30

P.I.D. _
(PROGRAMA DE INICIACAO
DESPORTIVA)

TENIS
(sessdes de 1 hora)
Quarta e sexta (06 a 12 anos)
9h, 10h, 14h, 15h e 16h

BASQUETE
(sessdes de 1 hora)
Terca e quinta
17h30 (11 a 14 anos)
18h30 (07 a 10 anos)

FUTSAL
(sessoes de 1 hora)
Quarta e Sexta
9h (09a12anos)
10h (06 a 08 anos)
13h30 (06 a 08 anos)
14h30 (09 a 10 anos)
15h30 (11 a 13 anos)
16h30 (14 a 16 anos)

VOLEI

(sessdes de 1 hora)
Segunda e quarta - 18h30 (11 a 14 anos)

ESCOLAS DE ESPORTES
TENIS

(sessdes de 1 hora)
Quarta e sexta
9h, 10h, 14h, 15h e 16h (06 a 12 anos)

BASQUETE
(sessdes de 1 hora)
Terca e quinta
17h30 (11 a 14 anos)
18h30 (07 a 10 anos)

FUTSAL
(sessdes de 1 hora)
Quarta e Sexta
9h (09a12anos)
10h (06 a 08 anos)
13h30 (06 a 08 anos)
14h30 (09 a 10 anos)
15h30 (11 a 13 anos)
16h30 (14 a 16 anos)

VOLEI

(sessdes de 1 hora)
Segunda e quarta - 18h30 (11 a 14 anos)

TENIS ADULTO
Quarta e sexta-7 as 9h
Grupos de até 03 alunos com duragéo de
30 min./aula

YOGA
(acima de 14 anos)
(sessoes de 1 hora e 30 minutos)
Segunda e quarta - 7h30
Terca e quinta - 18h e 19h30
Quarta e sexta - 19h30

E X A M E

MUSCULACAO E GINASTICA

Segunda a sexta - 6 as 22h
Sabado - 8 as 14h
Domingo - 8 as 13h

Al to (sessdes de 30

Segunda - 7h, 7h30, 8h30, 9h30, 16h,
17h, 18h, 19h e 20h

Terca e quinta - 7h, 7h30, 8h30, 9h30, 15h30,

16h, 17h, 18h, 19h e 20h30

Quarta e sexta - 7h, 7h30, 8h30, 9h30,

15h30, 17h, 18h, 19h e 20h

\

Abdominal ( oes de 30

Segunda - 8h, 9h, 15h30, 16h30, 17h30,

18h30 e 19h30

Terca e quinta - 9h, 16h30, 17h30, 18h30 e

19h30

Quarta e sexta - 9h, 17h30, 18h30 e 19h30

Abdominal/Gliteo ( oes de 30

Terca e quinta - 8h e 20h
Quarta e sexta - 8h

Gluteo (sessdes de 30 minutos)
Segunda e quarta - 20h30

G.A.P. (Gltiteo / Abdome / Perna)
(sessdes de 30 minutos)
Quarta e sexta - 16h30

Step (sessoes de 30 minutos)
Quarta e sexta - 16h

Step (sessoes de 1 hora)
Segunda e quarta - 18h30

Aero-Jump (sessoes de 1 hora)
Segunda e quarta - 17h30
Terca e quinta - 19h30
Sexta - 18h
Sébado-11h

Jump-Local (sessées de 1 hora)
Segunda - 8h

Aero-local (sessdes de 1 hora)
Terca e quinta - 8h

BodyCombat (sessdes de 1 hora)
Segunda e quarta - 19h30
Sexta - 19h
Sébado - 10h

BodyPump (sessdes de 1 hora)
Terca e quinta - 18h30
Quarta e sexta - 8h

Mat Pilates (sessoes de 1 hora)
Segunda - 8h e 20h30
Terca e quinta - 17h30

Quarta - 7h e 20h30
Sexta - 9h

TAI-CHI-CHUAN
LIAN KONG

(acima de 14 anos)
Segunda e quarta- 10 as 11h30

M E D I

VOLEIBOL TREINAMENTO

Feminino Adulto
Segunda e quarta - 19h30 as 22h

VOLEIBOL ADAPTADO
Terceira Idade
Terca e quinta - 8h30 as 10h

RACHOES

BASQUETE
Segunda - 19h30

FUTSAL
Terca - 19h30

VOLEI
Quinta - 19h30

SNOOKER OFICIAL
(acima de 14 anos)
Segunda a sexta - 14 as 22h
Séabado, domingo e feriados - 10 as 18h

SAUNA
Masculina
Segunda, quarta e sexta - 14 as 22h
Sébado - 15 as 22h
Domingo -9 as 14h

Feminina
Terca e quinta - 14 as 22h
Sébado -9 as 14h

CIRCUITO DE ATIVIDADES FISICAS
Nova Petrépolis
Segunda a sexta - 5h30 as 22h
Sébado - 5h30 as 20h
Domingo e feriado - 5h30 as 18h
Fone: 4123-3050

CAMPO DE SOCIETY
Sede Nautica
Reservas na Sede Nautica com
02 dias de antecedéncia.
Fone: 4101-9101

HIDROTERAPIA
Terca e quinta - 7h30 as 20h

FISIOTERAPIA / STUDIO PILATES
Segunda a sexta - 7h30as 21h

NUTRICIONISTA
Nathdlia Todesco Fiori
Quarta - (manha e noite)

Fone: 7306-0186

QUIROPRAXISTA
José Carlos Costa
Segunda e sexta - 8 as 13h
Fone: 4238-5165 / 7747-4958

cC O

Segunda a Sexta Terca e Quinta Sabado, Domingo e feriado O exame médico somente é
14h as 21h 9h as 12h 9h as 18h feito em traje de banho
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