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Têm sido necessários mui-
to empenho e cria�vidade 
para con�nuarmos ofere-
cendo os melhores servi-
ços aos nossos associados 
sem deixar de cumprir com 
todas as normas estabele-
cidas pelo plano de con-
tenção ao coronavírus. E, 
dentro das possibilidades, 
vamos nos reinventando. 
Uma das inicia�vas que 
tomamos foi a de oferecer 
exercícios funcionais para 
os pra�cantes de modali-
dades cole�vas. Enquanto 
jogos e compe�ções de 
futebol, vôlei, basquete e 
futsal, entre outros es-
portes, permanecem proi-
bidos, foi a maneira que 
encontramos de mo�var 
os nossoclubinos adeptos 
dessas modalidades a con-
�nuar se exercitando. Afi-
nal, já é de pleno conhe-
cimento de todos, a esta 
altura, que as a�vidades �-
sicas bem orientadas au-
mentam nossa imunidade. 
Enfim, é mais uma opção à 
disposição dos nossos as-
sociados!

Mais uma 
opção 

esportiva



Almoço especial comemora o 
Dia das Mães no Nosso Clube

Evento da Cozinha da Marli na Chácara Medina contou com todas as medidas de segurança

Fotos: Divulgação

Com um cardápio especi-
al, que incluiu costela as-
sada no fogo de chão, pi-
canha e filé à parmegiana, 
a Cozinha da Marli pro-
moveu no dia 9 de maio 
um almoço especial de 
Dia das Mães na Chácara 
Medina. 
O evento contou com to-
das as medidas de segu-
rança exigidas pelos pro-
tocolos de combate ao co-
ronavírus, como distan-
ciamento entre as mesas, 
dispostas em número 
reduzido. O som ao vivo fi-
cou a cargo de Dalba, com 
seu inspirado repertório 
executado com voz e 
violão.
Foi uma tarde de diversão 
e emoção para comemo-
rar em grande es�lo o Dia 
das Mães no Nosso Clube.



Promessa do tênis escolhe o clube 
para treinar para o circuito mundial

Paulistana Luana Plaza, de 15 anos, vem se preparando para torneios de quadras rápidas

Uma das principais pro-
messas do tênis brasilei-
ro, a paulistana Luana 
Plaza, de 15 anos, esco-
lheu o Nosso Clube para a 
sua preparação final para 
os novos compromissos 
do circuito mundial. Sua 
mãe, Luciana, conta que 
buscaram Limeira porque 
�nham informações de 
que era uma cidade tran-
quila e segura, e um con-
tato com o professor Fá-
bio Macedo foi determi-
nante para optarem pela 
excelente estrutura nos-
soclubina disponível para 
a modalidade.
Apesar da pouca idade, 
Luana já conta com vários 
anos de experiência no 
tênis. Aos 5 anos, iniciou 
no esporte na escola, 
onde surpreendeu seus 
professores pela facilida-
de de aprendizagem. Em 
pouco tempo, conseguia 
superar crianças mais ve-
lhas, o que mo�vou seus 
pais a levá-la para uma 
clínica de verão no Centro 
de Treinamento Sanchez 
Casal Academy, na Espa-
nha, de propriedade de 
Emilio Sanchez Vicario, 
ex-tenista profissional e 
ex-número 1 em duplas.
Em terras espanholas, 
Luana também impressio-
nou e foi convidada para 
t re inar  permanente-
mente no centro. Bas-
taram seis meses treinan-

do na Europa para ela en-
trar no circuito de compe-
�ções nas categorias 10 e 
12 anos, nas quais ganhou 
consecu�vamente 13 tor-
neios. Conforme ia avan-
çando de categoria, con-
seguiu se manter entre as 
melhores do con�nente e 
foi colecionando �tulos 
importantes. 
Entre os principais, estão 
o Mondial Le Pe�t Prince, 
na França, e o Tennis Eu-
rope, em Portugal. Na Es-
panha, foi campeã pela 
Universidade Europea de 
Madrid nas categorias 14, 
16 e 18 anos. No Brasil, 
tornou-se a única a ga-
nhar, em um mesmo ano, 
os �tulos da categoria 12 
anos dos dois principais 
torneios de base locais, o 
Banana Bowl e o Brasil Ju-
niors Cup. E, com apenas 
14 anos, obteve seus pri-
meiros pontos em um 
torneio profissional, dis-
putado em Olímpia. 
Conhecida pelo seu jogo 
extremamente agressivo, 
Luana agora ocupa a posi-
ção 17 do ranking femi-
nino profissional brasilei-
ro. Após a parada nas 
compe�ções devido à 
pandemia, ela agora reto-
ma o circuito interna-
cional. No Nosso Clube, 
encontrou as condições 
ideais para se preparar 
para os torneios de qua-
dra rápida. Tem gostado 

tanto, que já pensa em 
estabelecer residência na 
cidade. Para isso, busca 
por parcerias.
Enquanto pavimenta uma 
carreira de sucesso no 
tênis, Luana, que até 2019 
estudava presencia l -
mente na Espanha, optou 
pelo ensino a distância no 
Colégio Anglo-Ameri-
cano. “Apesar do dia a dia 
corrido devido às viagens 
e compe�ções por todas 

as partes da Europa, sem-
pre fui boa aluna e conse-
guia conciliar muito bem 
esporte e estudo”, conta. 
“Mas optei pelo ensino a 
distância para poder au-
mentar as horas de treino, 
visando subir no ranking 
profissional”.
Luana lamenta que o tênis 
tenha pouco incen�vo no 
Brasil. “Tenho a sorte de 
ter pais que me ajudam 
no esporte, mas não é 

fácil”, diz. “Seria muito 
importante que o tênis de 
base �vesse mais apoio 
para que os jovens atletas 
pudessem con�nuar se 
dedicando”. Dificuldades 
à parte, a tenista promete 
que não desis�rá de bus-
car seus sonhos: chegar 
ao topo do ranking, con-
quistar torneios de Grand 
Slam e representar o Bra-
sil nas principais compe-
�ções internacionais.

Divulgação

Luana Plaza 
em alguns 
momentos 
de sua 
carreira 
internacional
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Quadras de tênis ganham nova 
iluminação com refletores de LED

Sistema mais moderno, projetado especialmente para o Nosso Clube, vai possibilitar economia de aproximadamente 65%

Atletas - 
infan�l  
e juvenil

Atletas - 
pe�z e
mirim

Com o avanço do Plano 
São Paulo de combate ao 
coronavírus, as aulas de 
tênis puderam ser reto-
madas no Nosso Clube e 
os alunos foram recebidos 
de volta com mais um 
mo�vo para comemorar: 
a nova iluminação das 
quadras. Agora, duas das 
três quadras nossoclu-
binas disponíveis para a 
prá�ca da modalidade 
contam com refletores de 
LED, trazendo aos asso-
ciados um sistema que 
está entre os mais moder-
nos da atualidade.
A nova iluminação foi ins-
talada pela empresa Led-
Star Unicoba, que prevê 
que os projetores LED vão 
gerar cerca de 65% de 
economia no consumo de 
energia elétrica. O projeto 
foi desenvolvido especial-
mente para o Nosso Clu-
be, levando em conta as 
caracterís�cas das qua-
dras. Duas delas rece-

beram novos refletores e 
a terceira, mais recente, 
precisou apenas de ma-
nutenção no sistema de 
iluminação.
Com a modernização, ca-
da quadra passa a contar 
com quatro postes equi-
pados com seis projeto-
res, tornando a experiên-
cia dos tenistas ainda ma-
is agradável. A novidade 
foi recebida com entusias-
mo pelos nossoclubinos, 
que destacaram a quali-
dade da iluminação agora 
diponível.

AULAS

O Nosso Clube oferece a 
escolinha de tênis para 
crianças de 6 a 10 anos e 
aulas para turmas nas ca-
tegorias infanto-juvenil, 
iniciante, intermediário e 
avançado. O agendamen-
to de uma aula experi-
mental pode ser feito na 
secretaria do clube.

Modernização torna 
a experiência dos 
tenistas ainda 
mais agradável



Torneio de snooker 
tem participação de 

jogadores de 5 cidades 
Representante de Andradas (MG) ficou com o título

Em comemoração ao Dia 
do Trabalho, o Departa-
mento de Snooker do 
Nosso Clube realizou o 
Torneio 1° de Maio. Par-
�ciparam 16 jogadores de 
Limeira, São Paulo, Cam-
pinas, Araras e Andradas 
(MG). Todos os par�ci-
pantes foram previa-
mente orientados quanto 
ao cumprimento dos pro-
tocolos que visam impe-
dir a disseminação do co-
ronavírus. Representando 
Andradas, Fábio Esprovi-
eri ficou com o �tulo, ven-
cendo na final Carlos Pe-
lissari, do Nosso Clube. 
Rodrigo Denardi, de Ara-
ras, completou o pódio 
com a 3ª colocação. Em 4º 
lugar, ficou o também 
nossoclubino Esaú Pe-
reira, resultado que foi 
considerado a surpresa 
do torneio, por se tratar 
de um pra�cante ainda 
novato da modalidade. 
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Disputas de bocha 
comemoram o 

Dia do Trabalho

Seguindo todas as nor-
mas sanitárias para con-
tenção do coronavírus, o 
Departamento de Bocha 
do Nosso Clube realizou 
seu tradicional Torneio 
1º de Maio, em homena-
gem ao Dia do Trabalho. 
A compe�ção contou 
com a par�cipação de 16 
jogadores, que foram 
divididos em quatro gru-
pos. Os primeiros colo-

cados de cada chave se 
classificaram para a fase 
de jogos mata-mata. Nas 
semifinais, Antônio Is-
mael Parrial (Pardal) en-
frentou José Roberto 
Por�olli (Zelão), enquan-
to Edmilson Walsser 
Dias jogou contra Luiz 
Carlos Russi. A final reu-
niu Edmilson e Pardal, 
com vitória deste úl�mo, 
que ficou com o �tulo.

Pardal se sagrou campeão da competição

Da esquerda para a 
direita: Esaú, Rodrigo, 

Carlos e Fábio

Os jogadores 
semifinalistas 

do torneio



Confira como estão os horários 
das modalidades esportivas

Clube segue mantendo todas as normas de segurança estipuladas pelas autoridades

Tiago Degaspari

Desde o mais recente 
avanço do Plano São Pau-
lo de combate ao corona-
vírus, no dia 8 de maio, o 
Nosso Clube pôde ampliar 
seu horário de funciona-
mento. A abertura per-
manece às 6h30, mas o 
fechamento passou das 
20h para as 21h. Con�nu-
am valendo todos os pro-
tocolos de segurança, co-
mo aferição da tempe-
ratura corporal antes da 
entrada e obrigatorie-
dade de u�lização das 
máscaras de proteção 
durante a permanência 
no clube. A seguir, infor-
mações sobre as modali-
dades espor�vas.

ACADEMIA

A academia segue os 
mesmos horários do clu-
be de segunda a sexta. 
Aos finais de semana, 
abre aos sábados, das 8h 
às 14h, e aos domingos, 
das 8h às 12h. A capa-
cidade con�nua limitada 
a 30 pessoas por horário, 
com o controle desse 
total sendo realizado por 
meio de senhas distri-
buídas na entrada. Além 
da u�lização de máscaras, 
os usuários devem higie-
nizar mãos e aparelhos 
durante toda a a�vidade.
O spinning tem aulas às 
segundas, quartas e sex-
tas às 7h e de segunda a 

quinta às 17h30, com uso 
de máscara e higienização 
das bicicletas antes do iní-
cio. O limite é de 15 alu-
nos por aula. 
O Body Balance oferece 
aulas às segundas, às 8h, e 
o horário do funcional é às 
segundas, às 18h. Na 
quarta, às 8h, há aulas de 
local. Essas a�vidades são 
realizadas na própria aca-
demia, com limite de 12 
alunos por turma. 
As aulas de ritmos são às 
terças e quintas, às 18h, 
no salão da Chácara Me-
dina, com limite de 20 alu-
nos. Para par�cipar de to-
das essas modalidades, é 
preciso realizar o agenda-
mento pelo WhatsApp 
99996.8387

TÊNIS E TÊNIS DE MESA

O tênis seguem com os 
horários de encerramen-

to das aulas às 21h. O tê-
nis de mesa tem aulas da 
escolinha de segunda a 
quinta, das 16h30 às 
17h30 e das 17h30 às 
18h30,  e sextas,  das 
16h30 às 18h. Os treinos 
da equipe de compe�ção 
são de terça e quinta, das 
18h30 às 20h, e sábados, 
das 8h às 12h. O limite é 
de dois alunos por mesa, 
num total máximo de oito 
pessoas na sala.

XADREZ, BOCHA, 
SNOOKER, PILATES 

E YOGA

O xadrez tem aulas às 
quartas, às 18h30, com 
limite de oito alunos na 
sala. A bocha permite par-
�das em confrontos indi-
viduais e em duplas. As 
bolas devem ser higie-
nizadas no início e ao final 
dos jogos. O snooker está 

limitado a dois jogadores 
por mesa e os pra�cantes 
em espera devem perma-
necer fora da sala. Yoga e 
Pilates con�nuam limita-
dos a oito alunos por tur-
ma.

NATAÇÃO

A natação tem tempo de 
treinamento máximo de 
uma hora, com turmas 
reduzidas a até dois atle-
tas por raia. A entrada na 
água é controlada pelos 
professores e as a�vida-
des fora da piscina estão 
proibidas. Os horários pa-
ra adultos são de segunda 
a sexta, às 7h; segundas e 
quartas, às 10h; e segun-
da a quinta, às 18h30. 
O treinamento máster 
acontece às segundas, 
quartas e sextas, às 7h; 
segundas e quartas, às 
10h; segunda a quinta, às 
18h30; e sábados, às 
8h30. O treinamento da 
equipe de compe�ção fica 
de segunda a sexta, às 8h 
e às 15h, e sábados, às 
8h30. 
A natação infan�l segue 
em turmas separadas pela 
cor das toucas. A limita-
ção da touca branca é de 
seis alunos por turma e da 
touca azul de 12 alunos 
por turma. As demais tou-
cas têm l imite de 16 
alunos por turma. Caso 
haja demanda, as turmas 

serão divididas em dias 
separados. As informa-
ções sobre os horários de 
cada touca podem ser 
ob�das na secretaria, 
pelo telefone 3404.8466 
ou diretamente com os 
professores.

HIDROGINÁSTICA

A hidroginás�ca tem aulas 
às segundas e quartas, às 
7h30 e 18h; terças, quin-
tas e sextas, às 9h; e terças 
e quintas, às 15h. Cada 
turma pode ter no máxi-
mo 20 alunos, valendo 
para sua composição a 
ordem de chegada. Todos 
os esportes, exceto nata-
ção, hidro e tênis, exigem 
uso de máscaras durante 
toda a a�vidade, além da 
higienização com álcool 
em gel de mãos e equipa-
mentos.

ESPORTES COLETIVOS

Por enquanto, a prá�ca de 
a�vidades espor�vas co-
le�vas, como futebol, bas-
quete, vôlei e futsal, entre 
outras, permanece veda-
da e aguardando as novas 
diretrizes dos próximos 
comunicados do governo 
estadual. Porém, o clube 
está oferecendo exercí-
cios funcionais para os 
pra�cantes de esportes 
cole�vos (veja anúncio na 
página 2).

Natação tem 
vários horários à 

disposição dos 
associados



Divulgação

Entenda diferenças da GR e da GA, 
ambas disponíveis no Nosso Clube

São oferecidas várias opções de dias e horários de aulas das duas modalidades

Ginás�ca rítmica e ginás-
�ca ar�s�ca são duas mo-
dalidades espor�vas se-
melhantes em alguns as-
pectos e bastante dis�n-
tas ao mesmo tempo. Am-
bas são oferecidas pelo 
Nosso Clube e trazem 
muitos bene�cios aos 
seus pra�cantes. Mas é 
importante conhecer 
mais detalhadamente 
sobre cada uma delas pa-
ra que seja possível fazer 
uma escolha consciente 
de acordo com os obje-
�vos do aluno.
As professoras nossoclu-
binas Sandra Aparecida 
Chinellato Jorge, de ginás-
�ca ar�s�ca, e Bruna An-
tônio, de ginás�ca rítmica, 
trazem luz a algumas dúvi-
das mais frequentes sobre 
essas duas modalidades. 
E vale lembrar que ambas 
fazem parte do programa 
olímpico, porém a GA tem 
disputas tanto para ho-
mens quanto para mulhe-
res, enquanto a compe-
�ção de GR é apenas fe-
minina. 
Do ponto de vista �sico, 
uma das principais dife-
renças entre as duas gi-
nás�cas é que a GR de-
manda mais flexibilidade 
do que força, enquanto na 
GA ocorre o contrário. 
Isso se deve aos �pos de 
exercícios que cada uma 
exige. Se a primeira é mais 
voltada para a dança, a 

expressão corporal e o 
ballet, a outra prioriza 
movimentos acrobá�cos, 
com e sem contato com o 
solo. 
Outra diferença é que a 
GR u�liza aparelhos ma-
nejáveis: corda, bola, ar-
co, maças e fita. Já a GA 

tem como desafios acro-
bacias sobre aparelhos: a 
barra assimétrica, o salto, 
a trave de equilíbrio e o 
solo. Especialmente nes-
tes dois úl�mos, há um 
envolvimento maior da 
parte ar�s�ca. 
Nas  ves�mentas  dos 

atletas, também ficam 
caracterizadas diferenças 
entre os dois �pos de gi-
nás�ca. As pra�cantes de 
GR u�lizam collants com 
sainha enfeitados com 
lantejoulas e muito bri-
lho. Na GA, as mulheres 
vestem collants de man-
gas longas ou sem man-
gas. Atualmente, estão 
usando também macacão 
inteiro. Para os homens, o 
vestuário é composto de 
short ou calça (essa peça 
varia dependendo do 
aparelho) e collant.
Bruna e Sandra lembram 
que, diferenças à parte, as 
duas modalidades traba-
lham todas as habilidades 
�sicas básicas, trazendo 
muitos ganhos aos seus 
pra�cantes. Ressaltam 
ainda que, nas apresen-
tações, os atletas devem 

demonstrar muita leveza, 
“fazendo o di�cil parecer 
fácil”. 
Para marcar uma aula 
experimental de GR ou 
GA no Nosso Clube, basta 
procurar a secretaria ou 
as professoras nos dias e 
horários das a�vidades. 

HORÁRIOS DA GR

Segunda a sexta, das 8h30 
às 10h, das 10h às 11h, 
das 14h às 15h30, das 
15h30 às 17h e das 18h às 
19h (neste úl�mo horário, 
menos às sextas)

HORÁRIOS DA GA

Segundas e quarta, às 
16h30, 17h30 e 18h30 
(treinamento), e terças e 
quintas, às 8h30, 9h30 e 
19h.

Bruna e Sandra, 
professoras de 
GR e GA do 
Nosso Clube
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