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Musculação: 
Nosso Clube oferece 

excelente estrutura para
 a modalidade, que 

traz muitos benefícios 
aos praticantes



Cuidados com as palmeiras
Árvores chegam a mais de 20 metros de altura e exigem manutenção constante

Marca registrada do Nos-
so Clube, as palmeiras 
imperiais que chegam a 
mais de 20 metros de 
altura passaram por mais 
uma poda. É um trabalho 
complexo, pois cada fo-
lha pode ter cerca de 20 
quilos. Na queda, esse 
peso se mul�plica. Por-
tanto, trata-se de um ser-
viço que requer todo 
cuidado e atenção.
Para realizar a poda, o 
Nosso Clube conta com 

um funcionário treinado 
de acordo com as normas 
técnicas para trabalho 
em altura. Ele e sua 
equipe de assistentes 
efetuam a re�rada das 
folhas necessárias a cada 
15 dias ou em intervalos 
menores, se as circuns-
tâncias exigirem.
O Nosso Clube ostenta 
101 palmeiras, sendo 25 
com altura entre 20 e 23 
metros e 76 entre 10 e 18 
metros. Dependendo da 

altura da árvore, é ne-
cessário u�lizar uma 
plataforma que suba até 
13 metros ou um cami-
nhão munck, com uma 
lança que leva o cesto a 
21 metros. Após a poda, a 
limpeza resulta em cerca 
de 8 toneladas de folhas.
Além desse serviço, duas 
vezes ao ano é aplicado 
inse�cida sistêmico para 
combater as lagartas que 
c o m e m  a s  f o l h a s  e 
enfraquecem as plantas.

O Nosso Clube dispõe de 
diversos canais de co-
municação para manter 
os associados sempre 
informados de todas as 
nossas a�vidades. Além 
do Nosso Bole�m, te-
mos o nosso site, pági-
nas no Facebook e no 
Instagram e agora con-
tamos também com um 
canal no YouTube cons-
tantemente atualizado 
com os vídeos que pro-
duzimos. Se você quiser, 
também pode receber 
nossas informações no 
s e u  e - m a i l  o u  p e l o 
WhatsApp. Para isso, 
mande um e-mail para 
contato@nossoclube. 
com.br ou uma mensa-
gem para 99995-4900. 
Assim, você fica sempre 
por dentro das nossas 
no�cias, prestação de 
serviços e outros con-
teúdos. Fique ligado e 
aproveite ao máximo 
tudo de bom que ofe-
recemos à família nos-
soclubina!
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Palmeiras exigem 
manutenção constante 
para evitar acidentes e 
manter a saúde das árvores

Por dentro 
das nossas 
atividades



Musculação: muito mais benefícios 
que um corpo bem esculpido

Gasto calórico continua até por 48 horas após cada treino, diz professor da academia do Nosso Clube

Boa parte das pessoas 
que decide começar a 
fazer musculação tem em 
mente a vontade de ficar 
com o corpo “sarado”. E, 
de fato, esses exercícios 
são fundamentais para 
moldar os músculos. 
Porém, essa modalidade 
traz muitos outros bene-
�cios além da sa�sfação 
esté�ca. “Além do forta-
lecimento muscular, a 
musculação ajuda no 
aumento do metabolis-
mo e, com isso, proporci-
ona redução da massa 
gorda, traz melhora na 
postura e proteção óssea 
e é um es�mulante hor-
monal, entre outros be-
ne�cios”, explica o pro-
fessor Diego Torres de 
São Miguel, da Guinho 
Wellness, concessionária 
da academia do Nosso 
Clube.
Formado em Educação 
Física e pós-graduado em 
Nutrição Espor�va e em 
Musculação e Condicio-
namento Físico, Diego 
afirma que a musculação 
também ajuda a emagre-
cer.  “Depois de uma 
sessão de musculação, o 
corpo con�nua traba-
lhando para sua recupe-
ração, para voltar ao 
estado normal ou de 
equilíbrio, e isso gera 
gasto calórico até 48 
horas após o treino”, 
detalha. Esse efeito, 
ensina o professor, é 
conhecido como EPOC, 

sigla em inglês para “con-
sumo excessivo de oxigê-
nio após o exercício”.
Aliar a musculação a uma 
a�vidade aeróbica, diz o 
professor, é uma boa 
medida. “Não apenas pa-
ra emagrecimento, mas 
para o bom funciona-
mento da parte cardior-
respiratória”, ressalta. 
Além disso, a musculação 
também é importante 
para dar uma base de 
sustentação mais sólida 
aos membros que serão 
exigidos dos pra�cantes 
de outros esportes. 
Quanto à idade mínima 
para começar a pra�car, 
Diego enfa�za que alguns 
especialistas recomen-
dam entre 13 e 14 anos.
“A alegação desses pro-
fissionais é de que o 
processo de crescimento 
já vai estar mais estabele-
cido nessa idade”, co-
menta. Outro fator apon-
tado é a ergonomia dos 
equipamentos, projeta-
dos para adultos, que 
têm segmentos maiores. 
Porém, de acordo com o 
professor, com o es�mu-
lo certo e com o profissio-
nal qualificado, pode 
haver exceções. “Até por-
que há outras capacida-
des �sicas que podem ser 
trabalhadas na sala de 
musculação a lém da 
força”, jus�fica.
E não existe uma idade 
máxima para pra�car 
musculação. “Respeitan-

do a individualidade bio-
lógica e adaptando a in-
tensidade de treino para 
cada aluno, a musculação 
não tem limite de idade”, 
frisa. 

EXCELENTE ESTRUTURA

No Nosso Clube, é pre-
ciso ter 13 anos com-
pletos para começar a 
frequentar a academia. 
Menores de 18 anos 
precisam estar acompa-
nhados de um responsá-
vel para realizar a inscri-
ção, que deve ser feita na 
própria academia. Para 
todos os pra�cantes, é 
preciso atestado médico 
de que têm plenas con-
dições de suportar as 
a�vidades.
Com um total de 600 
metros quadrados dis-
tribuídos em dois pavi-
mentos e totalmente 
clima�zados, a Academia 
de Ginás�ca e Muscu-
lação Professor Élio Syl-
vino Fachini, do Nosso 
Clube, está entre as mais 
bem equipadas e moder-
nas de Limeira. 
A área des�nada à mus-
culação é dividida em 
dois pavimentos. Nela, 
há todos os equipamen-
tos necessários para 
treinamento, com má-
quinas e pesos livres, 
além de uma estação 
para exercícios funciona-
is. A academia ainda 
d i s p õ e  d e  e s t e i r a s 

elétricas, bicicletas ergo-
métricas e outros equi-
pamentos para a�vi-
dades cardiovasculares.
As a�vidades da aca-
demia do Nosso Clube 
serão retomadas assim 
que a pandemia de coro-
navírus for contornada.
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Academia do Nosso 
Clube oferece excelente 
estrutura para musculação



Bares atendem pelo delivery
Mesmo durante o recesso, gastronomia do clube continua funcionando

Sob comando de Evandro 
Tetzner e Cris�na Bombi-
ni, proprietários da Cozi-
nha da Marli, o setor gas-
tronômico do Nosso Clu-
be está funcionando 
mesmo durante o reces-
so devido à pandemia de 
coronavírus. Enquanto as 
lanchonetes não podem 
receber os associados, o 
atendimento vem sendo 
feito pelo delivery.
O cardápio tem refeições 

para o dia a dia e pratos 
especiais aos finais de 
semana. E tem também 
combos de porções. E 
agora a Cozinha da Marli 
tem uma novidade: as fa-
mosas e deliciosas Coxi-
nhas da Marli em forma-
to menor, ideais para pe-
�scar! Faça seu pedido 
pelo WhatsApp: 99755-
0079. No Facebook e 
Instagram: @cozinhada-
marligastronomia

Wagner Morente

Evandro Tetzner e 
Cris�na Bombini, 
proprietários da 

Cozinha da Marli



Mantendo a forma, mesmo em casa
Vídeos e lives das mais diversas modalidades oferecidas no Nosso Clube estão disponíveis nas redes sociais

O lema do Nosso Clube é: 
só ficado parado quem 
quer! E, mesmo no re-
cesso forçado pela pan-
demia de coronavírus, 
essa frase não perdeu a 
validade. Afinal, se os 
associados não podem 
frequentar a academia, 
os campos de futebol, as 
quadras, as piscinas, as 
canchas de bocha e as 
salas das mais diversas 
modalidades oferecidas 
pelo clube, pelo menos 

têm a opção de acompa-
nhar as aulas gravadas e 
lives que estão sendo 
disponibilizadas nas re-
des sociais.
Obviamente que aulas 
virtuais são diferentes 
das presenciais, mas pelo 
menos os professores 
oferecem a oportunida-
de dos nossoclubinos 
p r a � c a r e m  e s p o r t e 
mesmo que em casa. 
Desde o começo do re-
cesso, mais de 130 vídeos 

das mais variadas mo-
dalidades já foram dis-
ponibilizados nos canais 
do Facebook, do Ins-
tagram e do YouTube do 
Nosso Clube, chegando a 
cerca de 40 horas de a�-
vidades propostas.
Professores de ginás�ca 
rítmica, ginás�ca ar�s-
�ca, vôlei, judô, natação, 
hidroginás�ca, futebol, 
kung fu, basquete, xadrez 
e tênis de mesa já gra-
varam vídeos incen�van-

do os associados a rea-
lizarem a�vidades �sicas 
e orientando sobre como 
fazer isso em casa com 
segurança. 
Professores da Guinho 
Wellness, concessionária 
da academia do clube, 
também produziram ví-
deos e, três vezes por 
semana, têm dado aulas 
ao vivo de ritmos, funcio-
nal e ginás�ca, que de-
pois ficam disponíveis no 
Facebook.

Além disso, professores 
de vôlei e basquete rea-
lizaram lives em que 
conversaram com atletas 
dessas modal idades, 
incen�vando os pra�can-
tes a manterem a mo�va-
ção à espera da volta às 
aulas e aos treinamentos 
normais. 
Para par�cipar das a�-
vidades espor�vas vir-
tuais oferecidas, basta 
acompanhar as redes 
sociais do Nosso Clube.



Diversão com saúde física e mental 
nas aulas de ritmos da academia

Modalidade requer apenas energia e muita animação dos praticantes

Estar com os exames mé-
dicos em dia, usar roupas 
confortáveis, esbanjar 
energia e muita anima-
ção. É só disso que pre-
cisam os alunos das aulas 
de ritmos do Nosso Clu-
be, conduzidas pela pro-
fessora Ariani Leite às 
terças e quintas-feiras, às 
8 horas e às 18h30, e às 
sextas-feiras, às 8 horas. 
Para par�cipar, os inte-
ressados, com idade mí-
nima de 13 anos, devem 
se inscrever na aca-
demia do clube. E aí já 
podem usufruir de uma 
modalidade que traz 
muitos bene�cios para o 
corpo e para a mente.
“Nossas aulas compor-
tam desde adolescentes 
a idosos, pois é possível 
cada pra�cante trabalhar 
de acordo com as suas 
possibilidades”, explica 
Ariani, lembrando que a 
modalidade é aberta 
também aos homens. 
“Os bene�cios e desafios 
valem para qualquer 
pessoa”, diz, enumeran-
do diversos ganhos que 
os exercícios trazem aos 
pra�cantes. 

Entre eles, está o aumen-
to da consciência corpo-
ral, por meio da qual se 
aprende a manter uma 
postura adequada, aju-
dando a prevenir futuras 
lesões. Ela também cita o 
aumento da flexibilidade, 
do tônus muscular e da 
mobilidade das ar�cula-
ções. A aula de ritmos 
traz ainda a melhora da 
autoes�ma e do convívio 
social, favorecendo a 
construção de novas ami-
zades. E desenvolve a 
expressão corporal, o 
que impacta na diminui-
ção da �midez.
Aprimoramento da coor-
denação motora, comba-
te ao estresse e à depres-
são, melhora da capaci-
dade cogni�va e pre-
venção de males crôni-
cos, como diabetes e 
doenças do coração, são 
outros resultados po-
si�vos alcançados nas 
aulas de ritmos, segundo 
Ariani. 
A professora conta que as 
aulas são de aproximada-
mente 60 minutos, co-
meçando com uma mú-
sica de aquecimento, 

seguindo com coreografi-
as de ritmos e intensida-
des variados e finalizan-
do com uma música mais 
lenta para alongamento.
Importante notar que a 
aula de ritmos é diferente 
da de zumba. 
“As duas modalidades 
possuem pra�camente a 
mesma proposta, a di-
ferença está na playlist”, 
ensina Ariani. “Na zum-
ba, predominam verten-
tes la�nas, como salsa, 
merengue, mambo e 
cúmbia, enquanto em 
uma aula de ritmos to-
cam es�los nacionais e 
internacionais, como axé, 
samba, sertanejo, funk, 
pop, hip hop e retrô, com 
predomínio de hits co-
nhecidos e populares”.
Ou seja: diversão com 
saúde �sica e mental é o 
que espera pelos pra�-
cantes de ritmos no Nos-
so Clube. As a�vidades 
das modalidades ofereci-
das pela academia do 
Nosso Clube serão reto-
madas assim que o re-
cesso causado pela pan-
demia de coronavírus for 
encerrado.

Fotos: Divulgação



Tênis reestrutura departamento para 
tornar modalidade ainda mais atrativa
 Após recesso, haverá aulas e competições para todas as categorias de praticantes

O período de recesso 
devido à pandemia de co-
ronavírus tem sido de 
muito trabalho para o 
Departamento de Tênis 
do Nosso Clube. Aulas e 
compe�ções estão sendo 
reestruturadas para o�-
mizar o aproveitamento 
das quadras e tornar as 
a�vidades da modalida-
de ainda mais dinâmicas. 
Profissionais estão sendo 
incorporados para ga-
ran�r que a nova fase 
traga muitas novidades 
para os pra�cantes e para 
aqueles que desejam 
ingressar no esporte.
Os novos formatos de 
treinamento incluem tur-
mas divididas por níveis e 
com u�lização de meto-
dologia mais atra�va 
para as aulas. O obje�vo 
é a�ngir todos os asso-

ciados que têm interesse 
no tênis, desde as cri-
anças, com aulas para 
menores de 10 anos, até 
adultos, passando pelos 
adolescentes das catego-
rias infan�l e juvenil. Cla-
ro, todas as opções serão 
voltadas para homens e 
mulheres. 
Para garan�r melhor 
aproveitamento das qua-
dras, está sendo imple-
mentado um planeja-
mento semestral das 
aulas, que serão minis-
tradas em módulos. 
Também haverá a pos-
sibilidade de realização 
de aulas em grupos de 
dois a quatro integran-
tes. Esses grupos serão 
divididos de acordo com 
o nível dos pra�cantes: 
iniciante, intermediário e 
avançado. Novos materi-

ais didá�cos estão sendo 
adquiridos para que os 
treinamentos sejam mais 
eficientes. 
O Departamento de Tênis 
também realizará tor-
neios, intercâmbios e 
eventos incen�vando a 
par�cipação de todos os 
tenistas do clube. Vale 
lembrar que o Nosso Clu-
be dispõe de excelente 
estrutura para a prá�ca 
do tênis, contando com 
três quadras de piso Li-
sonda, que está entre os 
mais modernos disponí-
veis.
Assim que for possível 
retomar as a�vidades 
normais, serão abertas as 
inscrições para as aulas 
de tênis e o departamen-
to estará disponível para 
prestar mais esclareci-
mentos aos interessados.

Campeão Máster

Campeão da Série A1

Fotos: Wagner Morente

Quadras do Nosso Clube 
contam com um dos pisos 
mais modernos do mercado



Sala de troféus nossoclubinos está sendo finalizada e será mais acessível aos associados

Um novo espaço para preservar com 
ainda mais cuidado a história do clube

A história do Nosso Clube 
está ainda mais preserva-
da. Um novo espaço está 
recebendo os troféus 
que contam a trajetória 
das conquistas nossoclu-
binas ao longo dos anos. 
São recordações das mais 
variadas modalidades 
espor�vas, além de ho-
menagens recebidas 
pelo clube e lembranças 
de an�gos carnavais. 
Também haverá espaço 
para uma galeria com 
fotos dos presidentes do 

Conselho Delibera�vo e 
da Comissão de Obras. 
“Nosso obje�vo é que a 
nova sala de troféus seja 
mais acessível aos asso-
ciados, que poderão ter 
uma ideia melhor da 
grandeza da história nos-
soclubina”, explica o pre-
sidente Sérgio Boni. Ele 
confiou a Alexandre Bi-
geli, coordenador de Es-
portes, e Alexandre Assis, 
supervisor de Manu-
tenção e Limpeza, a tare-
fa de organizar o espaço, 

localizado ao lado da 
boate La Choue�e. 
Além de receber as pra-
teleiras onde estão ex-
postos cerca de 500 tro-
féus, o local ganhará no-
vas iluminação e portas. 
Conquistas em compe�-
ções espor�vas locais, 
regionais, estaduais e 
nacionais estão eterniza-
das na sala. Há troféus 
desde os anos 30, início 
da história do Nosso 
Clube, até os mais re-
centes. Eles estão divi-

didos por modalidade, 
em nichos nos quais os 
associados poderão via-
jar no tempo. A adapta-
ção do novo espaço está 
em sua fase final e estará 
pronta para receber os 
nossoclubinos quando o 
clube puder voltar às 
a�vidades normais, após 
a pandemia de coronaví-
rus. A an�ga sala de 
troféus, localizada junto 
às salas de lutas e ginás�-
ca rítmica, passará a 
receber as aulas de balé.

Fotos: Divulgação

Coordenador de Esportes 
Alexandre Bigeli e 
alguns dos cerca de 
500 troféus do acervo
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