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Saude
fisica e
mental

Em junho, tivemos que
mais uma vez adequar
nossos horarios por conta
de decretos da administra-
¢do municipal, atenta ao
avanco dos casos de Covid-
19. Sabemos que ainda vai
demandar paciéncia e
cuidado para todos nés até
gue nossas atividades
voltem ao normal. Porém,
a vida segue e, dentro das
possibilidades, o Nosso
Clube continua oferecen-
do varias e importantes
opgbes para que 0S asso-
ciados cuidem do corpo e
da mente. Nesta edicdo,
trazemos detalhes de duas
modalidades oferecidas no
clube, com pregos bastan-
te atrativos, que contem-
plam tanto a nossa saude
mental quanto a fisica, o
pilates e o yoga. Ambas es-
tdo a disposi¢cdo dos nos-
soclubinos sob responsa-
bilidade de professores de
reconhecida competéncia.
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Com planos muito atrativos, academia
€ uma das mais completas da cidade

Além de contar com um
total de 600 metros qua-
drados distribuidos em
dois pavimentos e total-
mente climatizados, a
Academia de Ginastica e
Musculac3o Professor Elio
Sylvino Fachini, do Nosso
Clube, tem outro impor-
tante diferencial: a parce-
ria com a Guinho Well-
ness, que coordena as ati-
vidades de todas as moda-
lidades oferecidas.

“Os nossoclubinos encon-
tram na academia uma
estrutura fantastica, com
ampla area e excelentes e
modernos equipamentos,
além de um corpo técnico
de professores com di-
versas especialidades”,
destaca o educador fisico
e responsavel técnico Gui-
nho Silveira.

A academia nossoclubina
estd entre as mais bem
equipadas e modernas de
Limeira. Os frequenta-
dores podem escolher
entre vdrios planos, que
oferecem musculagao,
diversos tipos de gindstica
e spinning. Todas as ativi-
dades contam com a su-
pervisdao dos professores
da Guinho Wellness. “E
sem duvida uma das me-
lhores academias da ci-
dade”, reforca Guinho,
gue, entre outras atribui-
¢Oes, é especialista em
spinning.

A area destinada a mus-

culagdo é dividida em dois
pavimentos. Nela, hd
todos os equipamentos
necessarios para treina-
mento, com maquinas e
pesos livres, além de uma
estacdo para exercicios
funcionais. Hd mais de um
aparelho para cada grupo
muscular, oferecendo
opcOes bem variadas de

Academia nossoclubina
estd entre as mais

completas de Limeira

treinamento. A academia
ainda dispde de esteiras
elétricas, bicicletas ergo-
métricas e outros equi-
pamentos para atividades
cardiovasculares.

A musculacdo segue os
mesmos hordrios do
clube, das 6h as 18h, de
segunda a sexta. Aos
finais de semana, fun-

Sao 600 metros quadrados climatizados e equipados com modernos aparelhos

Fotos: Wagner Morente

ciona aos sabados, das 8h
as 14h, e aos domingos,
das 8h as 12h. Nesta fase
de transicdo do Plano Sao
Paulo, a capacidade estd
limitada a 30 pessoas por
horario, com o controle
desse total sendo reali-
zado por meio de senhas
distribuidas na entrada.
Além da utilizacdao de

mascaras, 0S usuarios
devem higienizar maos e
aparelhos durante toda a
atividade.

Neste periodo transitério,
0 spinning continua com
aulas as segundas, quar-
tas e sextas as 7h. As aulas
de segunda a quinta a tar-
de comecam as 17h15.
Segue obrigatério uso de
mascara e higienizacdo
das bicicletas antes do ini-
cio. O limite é de 15 alu-
nos por aula. O Body Ba-
lance oferece aulas as se-
gundas, as 8h. O funcional
tem aulas as quartas, as
8h. Ambos tém atividades
na propria academia, com
limite de 12 alunos por
turma. As aulas de ritmos
acontecem as tercgas e
quintas, as 17h, no saldo
da Chacara Medina, com
limite de 20 alunos. Para
participar dessas modali-
dades, é preciso realizar o
agendamento pelo
WhatsApp 99996.8387.
Os associados podem
desfrutar, na academia,
de uma das mais com-
pletas estruturas de Li-
meira e regido para as
mais variadas praticas
esportivas, e com planos
cujos valores sdo extre-
mamente atrativos.

Para conhecer todos eles,
basta acessar o site
www.nossoclube.com.br,
na aba Academia. Mais
informacdes: 3404-8466.



Administracao

Funcionamento do clube tem horarios
readequados para atender decreto

Fechamento de todas as dependéncias sera as 18h at¢ o dia 30 de junho; abertura foi adiantada para as 6h

Devido ao decreto do
prefeito Mario Botion pu-
blicado na edicdo do dia
22 de junho do Jornal
Oficial do Municipio, que
amplia as restri¢cdes para
varias atividades em Li-
meira como forma de
enfrentar a pandemia de
Covid-19, o Nosso Clube
teve que readequar seus
hordrios as novas regras.
Sendo assim, até o dia 30
de junho, o fechamento
do clube passarad das 21h
para as 18h. Em contra-
partida, a abertura foi
adiantada das 6h30 para
as 6h. O restaurante fun-
cionard diariamente das
9has 18h.

Continuam valendo todos
os protocolos de seguran-
¢a, como afericdo da tem-
peratura corporal antes
da entrada e obriga-
toriedade de utilizacdo
das mdscaras de protecao

durante a permanéncia
no clube. A seguir, infor-
macodes sobre as modali-
dadesesportivas.

ACADEMIA

A musculagdo segue os
mesmos horarios do
clube de segunda a sexta.
Aos finais de semana,
continua abrindo aos
sabados, das 8h as 14h, e
aos domingos, das 8h as
12h. A capacidade perma-
nece limitada a 30 pesso-
as por horario, com o con-
trole desse total sendo
realizado por meio de se-
nhas distribuidas na en-
trada. Além da utilizacao
de mascaras, os usuarios
devem higienizar maos e
aparelhos durante toda a
atividade.

O spinning continua com
aulas as segundas, quar-
tas e sextas as 7h. As aulas

de segunda a quinta a tar-
de comecam as 17h15.
Segue obrigatério uso de
mdscara e higienizacdo
das bicicletas antes do
inicio. O limite é de 15
alunos por aula. O Body
Balance oferece aulas as
segundas, as 8h. O funcio-
nal tem aulas as quartas,
as 8h. Ambos tém ativi-
dades na prdpria acade-
mia, com limite de 12
alunos por turma. As
aulas de ritmos aconte-
cem astercgas e quintas, as
17h, no saldo da Chacara
Medina, com limite de 20
alunos. Para participar
dessas modalidades, é
preciso realizar o agenda-
mento pelo WhatsApp
99996.8387.

MODALIDADES
ESPORTIVAS

As aulas de xadrez, judo,

basquete, volei, futebol,
ténis e ténis de mesa apads
as 18h estdo suspensas.
As atividades de natagdaoe
hidrogindstica também sé
serdo permitidas até esse
horario. As aulas de nata-
¢do infantil que comegam
as 17h45 passaram a ser:
touca branca - segunda e
guarta, as 17h; touca la-
ranja - segunda e quarta,
as 17h15; e touca verme-
Iha - segunda e quarta, as
17h15. As tercas e quin-
tas, ha aulas para touca
branca, as 17h e 17h30, e
toucaazul,as 17h15.

A gindstica artistica teve
modificados os horarios
das aulas das 16h30 e
17h30, que passaram a
ter 45 minutos em vez de
uma hora. Deste modo,
continuam de segunda e
guarta, mas das 16h30 as
17h15edas17h15as 18h.
As aulas das 18h e 19h

estdo suspensas. A ginds-
tica ritmica também nao
tem as aulas que come-
cam as 18h. As aulas de
Pilates das 18h e 19h tam-
bém ficam suspensas. As
demais continuam li-
mitadas a oito alunos por
turma.

As aulas de kung fu, que
acontecem as tercas e
quintas, das 17h15 as
18h15, estdo sendo en-
cerradas as 18h. A pratica
de atividades esportivas
coletivas, como futebol,
basquete, vélei e futsal,
entre outras, permanece
vedada e aguardando as
novas diretrizes dos pro-
ximos comunicados dos
governos estadual e mu-
nicipal.

Acompanhe atualizacbes
nos horarios nas redes
sociais e site do Nosso
Clube. Mais informacdes:
3404-8466.

Tiago Degaspari
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com diretrizes do Poder Publico




Especialista da dicas de exercicios
para relaxar durante home office

Com a pandemia, muitos profissionais t€ém trabalhado em casa e precisam cuidar do corpo e da mente

A pandemia trouxe uma
nova rotina para um gran-
de numero de trabalhado-
res, com a adocdo do ho-
me office. Estudos apon-
tam que 48% dos profis-
sionais qualificados e com
formacgdo superior con-
sideram a experiéncia do
trabalho remoto positiva,
mas que ainda ha espaco
para aprimorar questdes
como o impacto na saude.
Por isso, alguns cuidados
devem ser tomados para
evitar desconfortos com o
corpoeamente.

"Muitas pessoas estdo
trabalhando de casa e,
com isso, ficam muito
tempo sentadas durante o
dia. Por mais que estejam
confortaveis, nosso corpo
precisa de movimento e
atividade, especialmente
se quisermos manter um
bom estado de saude
tanto fisico quanto psico-
légico. E porisso que é tdo
importante fazer pausas

ativas nesses tipos de situ-
acbes", explica Fabiana Li-
ma Carvalho, docente do
curso de Educacdo Fisica
da Faculdade Anhan-
guera. A professora orien-
ta que sejam feitas pausas
durante a jornada de tra-
balho paralevantar e fazer
exercicios simples que en-
volvam os grupos muscu-
lares. "Exercicios de mobi-
lidade articular, alonga-
mento e relaxamento po-
dem ser realizados no lo-
caldetrabalho", sinaliza.

A recomendacdo é fazer
10 minutos de exercicios a

cada duas horas de traba-
lho. "Os beneficios dessas
atividades sdao a melhora
do ténus muscular e da
postura, diminuicdo do
estresse e aumento da
autoestima e dos niveis
de concentracdo", expli-
ca. A profissional destaca
que é preciso ter atencdo
com o0 pescoco. A suges-
tdo é fazer uma massa-
gem com as duas mdos na
parte de trads na regido
superior das costas por 15
segundos. "Outra opcdo
é, inclinando a cabeca,
tentar tocar o peito como
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queixo, levar ligeiramente
0 queixo para o lado
direito por 10 segundos, e
depois para o lado es-
querdo", detalha Fabiana.
N3o sabe por onde co-
mecar? Veja trés dicas va-
liosas a seguir para vocé.
Confira:

EXTENSAO
DAS PERNAS

Sempre que possivel, con-
siga um espago para esti-
car ao maximo suas per-
nas. Execugdo: sente-se
no solo, estenda e junte as

pernas. Se retirar as per-
nas do chdo, incline-se pa-
raafrente.

ALONGAMENTO
DOS BRACOS

O movimento seme-
Ihante ao se espreguicar
também é uma boa
pratica para aliviar dor na
coluna. Entrelace os de-
dos e estique os bracgos
para cima com as costas
retas e segure por alguns
minutos.

FLEXAO DE
PESCOCO

Incline a cabeca para fren-
te até encostar o queixo
no peito e mantenha a
posicdo por 5 segundos.
Levante lentamente a
cabeca, incline-a para tras
e segure por mais 5 se-
gundos. Repita esse movi-
mento 5 vezes. Faga esses
exercicios todos o dias.

Nao recebeu seu boleto no e-mail? Verifique a caixa de spam!
Dilvidas? © 99875-1342




Treinos aerobicos podem reduzir

mortalidade por Covid-19

Pratica de atividade fisica auxilia no fortalecimento da imunidade e da capacidade cardiorrespiratoria

Até 5 milhdes de vidas po-
deriam ser poupadas em
todo o mundo se a popu-
lagdo cultivasse um estilo
de vida mais ativo. E o que
aponta a Organizagao
Mundial de Saude (OMS)
nas diretrizes sobre ativi-
dade fisica e comporta-
mento sedentario, em
gue declara: "Todo movi-
mento conta". Assim,
alerta a populacdo que,
independentemente da
idade, todas as pessoas
podem se tornar fisica-
mente ativas.

Na saude mental, a ati-
vidade fisica é capaz de
reduzir o nivel de estres-
se, ansiedade e depres-
sdo, além de aumentar a
concentragao. "Durante a
pratica, ha liberacdo da
serotonina, neurotrans-
missor que ativa o bom
humor e que regula o so-
no, entre outras fungées"”,
explica o coordenador do
curso de Educacdo Fisica
da Faculdade Anhan-
guera, Ricardo Pablo Pas-
sos. Ele destaca que, fisi-
camente, ocorre a melho-
ra da funcao cardiorres-
piratdria, controle do
peso corporal, fortaleci-
mento muscular e ganho
de amplitude de movi-
mentos por meio de alon-
gamentos, para citar ape-
nas alguns exemplos.
Segundo o especialista, a
pratica de atividade fisica

possui relacdo direta com
o fortalecimento da imu-
nidade. Ja os exageros de-
vem ser evitados, visto
gue podem interferir nas
barreiras de prote¢ao do
organismo. "Quando se
exagera, 0 organismo po-
de ficar mais vulneravel
tanto para lesGes ortopé-
dicas como fisioldgicas",
alerta.

COVID-19EA
ATIVIDADE FiSICA

De acordo com o coorde-
nador da Anhanguera, um
estudo que analisou paci-
entes com Covid-19 apon-
tou que treinos aerdbicos
contribuem para fortale-
cer a imunidade em geral
e o sistema respiratorio, o
que pode minimizar a
morbidade e mortalidade
decorrentes dovirus.

"A pratica regular de ativi-
dade fisica sempre foi um
dos principais aliados na
prevengdoenocombatea
doencas metabdlicas e
coronarianas, que sao
consideradas comorbida-
des e que dificultam o
combate ao virus. Aliadas
a parte nutricional, ativi-
dades aerdbicas e de exer-
cicios resistidos pratica-
dos com orientacdo de
um profissional de educa-
cdo fisica vao contribuir
para minimizar os riscos
de aquisicdo dessas do-

encgas, consequentemen-
te colaborando no trata-
mento das pessoas que
contrairem os virus", res-
salta.

Para quem deseja iniciar
uma atividade fisica, o
profissional recomenda
gue para o sedentdrio o
ideal é comegar um
exercicio aerébico como
andar, correr, pedalar, na-
dar e dancar, desde que
realizado com baixa in-
tensidade para evitar a
fadiga muito cedo. Exerci-
cios que visam o fortaleci-
mento muscular e sessdes
de alongamento também
sdaorecomendados.

CONFIRA MAIS DICAS

- Faca um checkup para
verificar se esta apto a
pratica da atividade fisica;
- Para iniciantes que bus-
cam qualidade de vida e
bem-estar, sdo recomen-
dados em torno de 150
minutos semanais, dividi-
dosde 3 a5dias;

- Aumente gradativamen-
te o tempo ou a intensi-
dade dos exercicios;

- Para quem ja pratica
regularmente atividades
mais intensas, é impor-
tante estabelecer os obje-
tivos para se determinar a
duracdo, que pode ser até
6 vezes por semana em
uma intensidade mais
elevada que oiniciante.

‘Wagner Morente

Nosso Clube
dispée dos mais

Hiy! diversos equipamentos

prdtica de atividades fisicas
s
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Pilates e yoga, disponiveis no clube,
melhoram a saude fisica e mental

Modalidades sao oferecidas aos associados por valores bem mais em conta que aqueles praticados fora do clube

O Nosso Clube oferece
aos seus associados mo-
dalidades que, além de
fazerem muito bem para
0 corpo, também trazem
grandes beneficios para a
saude mental e propor-
cionam equilibrio para o
dia a dia. Entre elas, estdo
o pilates e o yoga, com au-
las disponiveis por valores
bem mais em conta que
aqueles praticados fora
doclube.

As aulas de pilates sdo mi-
nistradas pela professora
Thamiris Polvore, as se-
gundas e quartas, as 16he
17h (as aulas das 18h e
19h estdo temporaria-
mente suspensas), e as
guartas e sextas, as 7h30,
8h30, 9h30 e 17h, com o
maximo de oito alunos
porturma.
Comprovadamente, o
pilates melhora a forca
muscular, a capacidade
cardiorrespiratéria, a pos-
tura, o equilibrio e a auto-
estima, aumenta a cons-
ciéncia corporal e a flexi-
bilidade e promove alivio
dedores.

A professora ressalta que
amodalidade éindicada a
todas as faixas etarias, de
criancas a idosos, desde
que respeitando os limi-
tes de cada um. No Nosso
Clube, o pilates tem uma
sala exclusiva para suas
atividades, localizada em
frente as canchas de bo-

Nosso Clube conta com
sala exclusiva para
as aulas de Pilates

cha. As aulas oferecem o
MAT Pilates, que propde
exercicios realizados no
solo, com bola e acesso-
rios. Segundo Thamiris,
depois do primeiro més, o
aluno ja percebe uma
grande diferenca no seu
corpo. Ela explica que, por
se tratar de uma atividade
fisica, o pilates promove a
gueima caldrica, além de
ajudar a modelar o corpo.
Quando associado a ou-
tras atividades, ajuda a re-
duzir o percentual de gor-
dura e a melhorar a com-
posicdo corporal, além de
trabalhar alongamento,
forca, mente e equilibrio.

Para praticar pilates no
Nosso Clube, é preciso fa-

zer a inscricdao na secre-
taria, apresentando ates-
tado médico de aptidao
para realizar as ativi-
dades. A mensalidade é
de RS 61,40 para duas ve-
zes na semana e de RS
90,00 paratrés vezes.

YOGA

Outra modalidade vol-
tada ao corpo e a mente
oferecida pelo Nosso
Clube é o yoga. O respon-
savel pelas aulas é o pro-
fessor Mdrcio Assump-
¢do, fundador do Instituto
de Yogaterapia, que com-
pleta 25 anos de ativida-
des em 2021, contando
com unidades em Limeira

e Campinas. As aulas a-
contecem as quartas-fei-
ras, as 9h, e a mensalida-
de édeRS 25,00.

De acordo com o profes-
sor, 0 yoga proporciona
multiplos beneficios aos
praticantes, ja que englo-
ba vdrias frentes de atua-
¢do, trabalhando o corpo
e a mente, incluindo res-
piracao e energia, e pro-
pondo um estilo de vida
com uma alimentagdo
mais saudavel, além de
uma visdo de mundo que
prioriza procurar o me-
Ihor sobre si mesmo e so-
bre osoutros.

O yoga também prega co-
mo dever a ética consigo e
com a sociedade e ensina

Divulgagao

ainda a se aperfeicoar na
meditagdo, buscando um
encontro com o que ha de
mais profundo dentro de
si e sua ligacdo com o uni-
Verso.

Segundo Marcio, o yoga
ajuda muito a respirar
corretamente, a melhorar
a postura da mente e do
corpo e a desenvolver
alongamento, fortale-
cimento e relaxamento.
Ele explica que todas as
pessoas podem praticar
yoga, ja que as aulas res-
peitam os limites e a
individualidade de cada
um. As inscrigdes para as
aulas de yoga no Nosso
Clube devem ser feitas na
secretaria.



Destaque da natacao, Kako leva
seu conhecimento aos nossoclubinos

Titulo sul-americano e recorde brasileiro estao entre os feitos do treinador

Se tivesse conquistado o
sucesso que obteve na
natagdo numa época mais
recente, Glauco Azevedo
Casimiro, o Kako, poderia
ter sonhado com uma car-
reira profissional. “Mas
antes, para ter algum re-
conhecimento que pro-
porcionasse retorno fi-
nanceiro, era preciso ser
um finalista olimpico”, ar-
gumenta o professor de
natacdo do Nosso Clube,
um dos limeirenses que
mais destaque conseguiu
dentro das piscinas. Hoje,
ele se diz orgulhoso de
treinar criangas e jovens
justamente no lugar onde
comegou anadar.

Kako tinha 4 anos quando
ele e seu irm3o Glauber
foram matriculados em
uma das primeiras turmas
das aulas de natacdo do
Nosso Clube, no inicio dos
anos 70. Gostava tanto
que até ganhou uma me-
dalha, que guarda até ho-
je, de aluno mais assiduo.
Evoluindo no aprendi-
zado, chegou a Piscina
Municipal Alberto Savoy,
onde passou a ser treina-
do pelo técnico Sebastido
Jacon, o Caveira. Logo no
primeiro Campeonato
Brasileiro de que partici-
pou, em Santos, aos 8 a-
nos, conseguiu um pédio.
Comecava ai a vencedora
trajetdria de Kako na nata-
¢do. Ele conta que sempre

Kako com
atletas da
equipe mdster

gostou de treinar forte,
mas que tudo para ele era
uma grande diversao.
“Talvezissotenhasidoum
diferencial para meu bom
condicionamento”, racio-
cina. Os treinamentos
com os atletas mais ve-
Ihos possibilitou que ele
se aperfeicoasse ainda
mais e conseguisse desta-
que em competi¢cdes de
nivel estadual e brasileiro,
principalmente nas pro-
vas de costas, livre e me-
dley. Com isso, aos 11
anos, garantiu uma vaga
na selecao brasileira que
disputaria o Sul-america-
no na Colémbia. Kako vol-
tou de la com trés meda-
lhas de ouro: individual
nos 100m costas e por
equipes nos 4x100m livre
e nos 4x100m 4 estilos. Os
bons resultados prosse-
guiram e, aos 16 anos, ele

Fotos: Divulga¢io

bateu o recorde brasileiro
da categoria nos 100m
costas, superando a mar-
ca estabelecida anos an-
tes por Ricardo Prado, um
dos mais importantes a-
tletas da histéria da nata-
¢do brasileira.

TREINOS NA CALIFORNIA

Depois disso, Kako foi
convidado para treinar na
Califérnia, numa das mais
fortes equipes de natacao
dos Estados Unidos, por
onde haviam passado o
préprio Ricardo Prado e
outra lenda das piscinas
nacionais, Romulo Aran-
tes. Aos 18 anos, o limei-
rense voltou dos EUA com
outras preocupacgdes em
mente além das competi-
c¢Oes. Sem condicdes de
seguir uma carreira de
atleta, foi fazer faculdade

de Administracdao de Em-
presas e trabalhar com
seu pai, proprietdrio da
Elétrica Darcy.

“Aos 19 anos, os treinos ja
nao eram mais uma diver-
sdo”, recorda-se. Mesmo
assim, dedicou-se para
sua Ultima disputa, um
Paulista do qual voltou
com a medalha de ouro.
Continuou frequentando
a Piscina Municipal para
nadar eventualmente e,
entdo, acabou convidado
para ser auxiliar técnico
da equipe. Foi ai que
decidiu cursar Educagao
Fisica. “Percebi que dar
aulas para criangas era
minha cara”. Foram trés
anos na Alberto Savoy
como treinador, periodo
do qual se orgulha por ter
ajudado a revelar nada-
doresde destaque.

De volta a vida corpora-
tiva, afastou-se mais um
periodo da natacdo. Até
que surgiu o convite para
treinar a equipe master
do Limeira Clube, que
mais tarde se juntariaa do
Nosso Clube. “Voltei para

a borda da piscina realiza-
dissimo”, afirma. Com o
tempo, Kako expandiu
seu trabalho para outras
faixas etdrias de associa-
dos nossoclubinos. “E
uma delicia estar junto de
criancas e adultos num
ambiente maravilhoso e
que oferece uma estrutu-
ra que bem poucos clubes
dispdem para a natacao,
além de profissionais ex-
perientes e com conheci-
mento técnico”.

O professor fala com a
propriedade de quem
conheceu vdrios clubes
em diversos paises e
aprendeu que o esporte
ndo é um mero meio de se
verificar quem é o melhor,
mas uma das atividades
primordiais para forma-
¢do do carater do cida-
d3o. Diante da piscina co-
berta e aquecida, umadas
trés que formam o parque
aquatico do Nosso Clube,
Kako faz um convite:
“Quem ndo conhece este
clube precisa conhecer,
porque é um lugar incrivel
parase praticar esporte”.

O treinador em regional com
nadadores nossoclubinos
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