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Seguimos impossibilita-
dos de voltar as nossas
atividades normais devi-
do a pandemia de coro-
navirus, o que nos deixa,
claro, entristecidos. Mas
avida as vezes nos coloca
em dificuldades, e é pre-
ciso sempre encara-las
com otimismo, sabendo
gue tudo passa. En-
guanto nao podemos
receber nossos associa-
dos, vamos utilizando
nossas redes sociais para
gue possamos manter a
forma. Temos disponibili-
zado videoaulas e trei-
namentos das modalida-
des que fazem parte do
nosso dia a dia. Ginastica
ritmica e artistica, bas-
quete, futebol, kungfu,
volei, modalidades da
academia, ténis de mesa,
xadrez e até hidroginasti-
ca. Enfim, sdo varias
opg¢Oes para quem quer
praticar ou aprender
algum esporte. E, nesta
edicao do Nosso Boletim,
apresentamos mais infor-
magbes sobre algumas
das muitas modalidades
a disposicao dos nosso-
clubinos. Escolha a sua,
porque logo estaremos
juntos novamente!

Arte marcial milenar, o
Kungfu — ou Wushu — é
tdo antigo que é dificil
assegurar a época
corretade suaorigem. Ha
relatos de que tenha
surgido ha mais de 4.000
anos, na China, como
forma de luta pela
sobrevivéncia. Com o
passar dos anos, foi
sendo aprimorado e
ganhando novos contor-
nos nas dinastias que
atravessou. E assim
surgiram varios estilos de
luta.

Jornal informativo do Nosso Clube
Av. Ana Carolina Levy, 325 . Limeira . SP

Fone: (19) 3404-8466

www.nossoclube.com.br

Conheca beneficios do Kungfu

No Nosso Clube, ha aulas para associados a partir dos 6 anos

No Nosso Clube, o estilo
ensinado é o Sanda,
também conhecido
como boxe chinés. Seus
movimentos envolvem
socos, chutes, projecoes,
escapes, esquivas e
fintas. “E um esporte de
competicdo de lutas
praticado no mundo
inteiro, que oferece um
grande desenvolvimento
de habilidades de
combate, além de ser
uma pratica extrema-
mente agradavel”, afirma
o professor nossoclubino
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Julio Mafra.

As aulas, que acontecem
as tergas e quintas, das
17h15 as 18h15, sdo
abertas a associados a
partir dos 6 anos de
idade. Ha treinos para as
categorias infantil e
juvenil. Para participar, o
interessado deve fazer
uma aula experimental e,
posteriormente, inscre-
ver-se na secretaria. A
sala de lutas do Nosso
Clube oferece toda a
estrutura para o correto
ensino e treinamento de
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artes marciais.

Julio afirma que o
Kungfu, além de excelen-
te condicionamento
fisico, proporciona aos
praticantes disciplina,
autocontrole e socializa-
¢do. “Venha conhecer
nossa sala de lutas e
combinar uma aula de
experiéncia”, convida o
professor.

As atividades do Kungfu
no Nosso Clube serdo
retomadas assim que a
pandemia de coronavirus
forcontornada.

Fotos: Divulgagao
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Spinning permite gastar muitas
calorias longe dos perigos da rua

Apds sofrer um acidente
durante um treino de
ciclismo, e também
querendo passar mais
tempo com sua mulher,
gue estava grdvida, o
atleta sul-africano
Johnathan Goldberg,
mais conhecido como
Johnny G., decidiu
inventar um jeito de
pedalar sem sair de casa.
Sul-africano, ele havia
trocado seu pais pela
Califérnia em 1979 e,
apo6s um inicio dificil,
tornou-se um personal
trainer de sucesso, tendo
entre seus clientes es-
trelas dos anos 80, como
a atriz Brooke Shields e o
cantor Kenny Rogers.

A ideia de transformar
sua garagem num espacgo
para treinamento surgiu
durante a preparacgado
para a Race Across
America, uma prova que
percorre os 5 mil km que
separam a Califérnia de
Nova York. Johnny G.
desenvolveu uma bicicle-
ta estacionaria e montou
um programa de treino
que, ele nem imaginava
na época, chegaria ao
século 21 com cinco
milhdes de praticantes
em 80 paises. Trata-se do
spinning, uma das moda-
lidades disponiveis na
academiadoclube.

“As aulas tém 45 minutos
de duragao e simulam as
situagdes encontradas
nos mais diferentes tipos

de trilhas”, explica
Guinho Silveira, da Gui-
nho Wellness, que é
concessionario da acade-
mia nossoclubina e espe-
cialista em spinning.
Adepto da modalidade
desde 1999, quando
participou do primeiro
curso ministrado por
Johnny G. no Brasil, ele
conta com o certificado
internacional do progra-
ma desenvolvido pelo
inventor desse esporte.
Guinho explica que as
aulas de spinning podem
receber alunos em dife-
rentes niveis de condicio-
namento fisico, pois
respeitam os limites de
cada um. “O spinning é
uma atividade completa,
ideal para quem gosta de
pedalar, mas prefere nao
depender das variaces
do clima e enfrentar os
perigos da rua”, afirma.
“E também é um étimo
complemento para
ciclistas que praticam
estrada ou mountain
bike”.

EQUIPAMENTOS
DE PRIMEIRA

O professor de spinning
tem vdrias opgGes para
montar as aulas, confor-
me o nivel de frequéncia
cardiaca que pretende
alcancar, exigindo mais
ou menos do aluno.
Também utiliza a
estrutura da sala como

ferramenta motivacio-
nal. Nesse quesito, atesta
Guinho, o Nosso Clube
tem um espacgo e equipa-
mentos de primeira
linha.

Os associados que pra-
ticam spinning contam
com 26 bicicletas da
marca Schwinn, conside-
rada a melhor do mundo,
e que permitem ajuste
ideal para as mais dife-
rentes estaturas e varia-
dos estdgios de condicio-
namento fisico e nivel de
forca. Asala é climatizada
e dispOe de sistemas de
som e luz especialmente
projetados para a mo-
dalidade, além de uma
equipe de professores
especialistas, alguns com
mais 20 anos de expe-
riéncia.

As aulas sdo abertas a
maiores de 14 anos e, por
serem ajustaveis a cada
individuo, podem rece-
ber até idosos. Bermuda
prépria para spinning ou
capa de gel para o selim,
além de uma garrafa de
agua e umatoalha, sdoos
Unicos itens recomenda-
dos para a aula. Também
é interessante contar
com um frequencimetro
para ter uma noc¢ao real
de esforco. O iniciante
deve consultar um médi-
co que ateste sua capaci-
dade de acompanhar as
aulas, que demandam
alto gasto caldrico.

Os associados podem

Nosso Clube conta com sala e equipamentos de primeira linha para modalidade

optar por varios dias e
hordrios para a praticado
spinning, distribuidos de
segunda a sabado. E
preciso estar inscrito na
academia.

As atividades da moda-
lidade no Nosso Clube
retornardo apds a pande-
mia de coronavirus ser
contornada.

Fotos: Divulgagdo
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Judo proporciona ganhos fisicos
e mentais para todas as idades

No Nosso Clube, hé aulas para criancas a partir de 4 anos

Criado no Japdo, em
1882, pelo professor
Jigoro Kano, o jud6 é um
dos esportes mais
praticados no mundo.
Reunindo a esséncia de
varias artes marciais,
além de ser uma técnica
de defesa pessoal,
contribui para desenvol-
ver o fisico e a mente.
“Além de desenvolver a
parte fisica, o judo tem
como beneficios o
aumento do estimulo
cerebral e a disciplina”,
enumera Leandro
Takada, professor da
modalidade no Nosso
Clube. “O praticante
também desenvolve
valores que sdo impor-

tantes para uma boa
convivénciasocial”.

O judo chegou ao Brasil
na década de 1920,
trazido por imigrantes
japoneses. Depois de ter
sido disputado na Olim-
piada de Téquio como
esporte de exibicdo, foi
oficializado como moda-
lidade olimpica nos Jogos
de 1972, realizados em
Munique, na Alemanha.
Bastante adaptavel aos
mais variados tipos fi-
sicos e idades, o juddb
pode ser praticado desde
criancas até idosos. No
Nosso Clube, ha aulas
para associados a partir
de 4 anos. “E temos
jovens com mais de 40

anos praticando”, brinca
Leandro. Para participar,
é sO agendar uma aula
experimental na secreta-
ria do clube e compare-
cer na sala de lutas em
um dos horarios disponi-
veis. O espag¢o nossoclu-
bino para o judo6 é equi-
pado com tatami de EVA
com espessura indicada
para artes marciais,
materiais para treinos
fisicos e especificos. O
clube participa de even-
tos da modalidade em
Limeira e algumas cida-
des da regido. As ativida-
des do judoé do clube
retornardao apé6s a
pandemia de coronavirus
sercontornada.

NOVAFASE

FOMENTO MERCANTIL
Antecipacao de Recebiveis - (19) 3704.1988




Esportes

05

Hidro: saude para corpo e mente

Fortalecimento muscu-
lar, ganhos para o sistema
cardiorrespiratdrio e
gueima de calorias sao
apenas alguns dos bene-
ficios da hidroginastica,
que, além disso, protege
as articulagGes, ja que os
exercicios sdo feitos na
agua. No Nosso Clube, as
aulas de hidro estdo dis-
poniveis de segunda a
sexta, emvarios horarios.
Para quem quiser come-
car, é oferecida uma aula
experimental. Se o asso-
ciado gostar, deve se
inscrever na secretaria,
levando um atestado

FACA UM

A PARADA

médico que comprove
estar em condi¢des de
realizar as atividades
propostas.

“Ndo tem idade certa
para comegar a praticar
hidroginastica, porém,
no Nosso Clube estipula-
mos o publico adulto
para ter uma turma mais
homogénea”, explica a
professora Camila do
Nascimento Alves, que
ha quatro anos da aulas
no clube e conta com a
ajuda das estagiarias
Bruna Bueno e Nathalia
Minelli. E tem idade
maxima? “Ndo, se estiver

tudo certinho com a
saude e o médico atestar
sua aptiddo paraapratica
da aula, pode fazer sem
problemas”.

As aulas no Nosso Clube
acontecem na piscina
coberta e aquecida. O
clube fornece todo o
material necessario,
sendo assim, os pratican-
tes s6 precisam levar
roupa de banho e toca.
“Sempre buscamos
inovagdes tanto nas aulas
guanto nos materiais”,
destaca Camila, lembran-
do que a hidro é benéfica
tanto do ponto de vista

Ambiente amplo e acolhedor, wi-fi gratis, o
famoso pao de semolina, restaurantes e
diversas opcoes para a hora do café, lanche

Nosso Clube oferece aulas da modalidade com varias opcoes de dias e horarios

fisioldgico quanto do
psicolégico. “A adgua
favorece a amplitude dos
movimentos e, com as
articulagdes mais livres e
oimpacto menor, o corpo
fica mais solto para exe-
cutarastarefas”, detalha.
A professora conta que,
nas aulas, sao trabalha-
dos beneficios como
fortalecimento, mobilida-
de das articulacgdes,
resisténcia cardiorrespi-
ratdria, coordenacdo
motora e equilibrio, e que
os exercicios bem orien-
tados também podem
auxiliar na recuperacao

bee

de lesdes. “Além do que
nos divertimos muito!”,
frisa Camila. “A hidro nao
é facil como aparenta,
mas os beneficios sdo
tantos que a dificuldade
valeapena”.

As aulas de hidroginastica
no Nosso Clube aconte-
cem as segundas e
guartas as 8h, as 9h e as
19h; tercas e quintas as
7h e as 19h30; e sextas as
8h, as 9h e as 18h30. As
atividades da modalidade
no clube serao retomadas
assim que a pandemia de
coronavirus for contor-
nada.

Fotos: Divulgagao
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Ginastica artistica desenvolve forca,

Fotos: Divulgagdo

No Nosso Clube, aulas estao disponiveis para socios a partir dos 5 anos

Forca, agilidade, flexibili-
dade, coordenacdo e
equilibrio sdo algumas
das capacidades fisicas
desenvolvidas pela ginas-
tica artistica, uma das
modalidades oferecidas
pelo Nosso Clube. As
aulas recebem associa-
dos a partir de 5 anos de
idade e, para participar, é
preciso se inscrever na
secretaria e agendar uma
aula experimental, para
que o ingresso se dé
numa turma de nivel
técnico adequado. O
limite para participar das
aulas é de 12 anos, mas a
equipe de treinamento
teminclusive adultos.

H4 turmas as tercas e
quintas, as 8h30, 9h30 e
19h, e as segundas e
guartas, as 16h30 e
17h30. O treinamento
acontece as 18h30,
também as segundas e
quartas. As aulas e
treinos ocorrem no Gina-
sio Azul, contando com
aparelhagem de solo,
traves de equilibrio alta e
baixa, trampolim e caixa
de saltos, além de
aparelhos didaticos e
funcionais especificos
para a gindstica artistica.
Se consegue se destacar
nas aulas, o aluno pode
passar a equipe de trei-
namento.

“A gindstica artistica é
conhecida como um
esporte completo, pois
desenvolve no praticante

qualidades fisicas, men-
tais e cognitivas”, explica
Sandra Jorge, professora
nossoclubina da modali-
dade, que conta com
cerca de 90 alunos. Além
de fazer muito bem para
o corpo, a GA desenvolve
determinagao, coragem,
equilibrio emocional e
concentragdao, entre
outros ganhos mentais.
Harelatos no Egito Antigo
da pratica de movimen-
tos semelhantes aos
realizados hoje, mas a
Grécia é considerada o
berco da gindstica, que
foi um dos nove esportes
disputados na 12 edicao
dos Jogos Olimpicos da
era moderna, em 1896,
em Atenas. No entanto,
s6 houve competicdo
para os homens. As
mulheres foram aceitas
em 1928, na Olimpiada
de Amsterda. A gindstica
artistica chegou ao Brasil
nofinaldoséculo 19.

Os brasileiros estrearam
na modalidade em Olim-
piadas em 1980, em
Moscou. Desde entdo, a
GA se desenvolveu muito
no pais, produzindo
idolos como Daiane dos
Santos, Jade Barbosa,
Diego Hypdlito e Arthur
Zanetti, e conquistando
quatro medalhas olimpi-
cas, sendo uma de ouro,
duas de prata e uma de
bronze.

“A gindstica artistica é um
esporte que pode ser

praticado tanto como
uma atividade fisica para
desenvolvimento e me-
lhora da qualidade de
vida como com intencao
competitiva, exigindo um
maior tempo de dedica-
cdo e treinos especifi-
cos”, ressalta Sandra. E a
professora faz um alerta:
é preciso contar sempre
com a orientacao de
profissionais capacita-
dos. “Na gindstica ar-
tistica, o técnico deve
seguir uma rigorosa
metodologia com pro-
gressao pedagdgica e ter
muita responsabilidade
na aplicacdo dos exercici-
os”, reforca.

As atividades da modali-
dade no clube serdo
retomadas assim que a
pandemia de coronavirus
for contornada.

agilidade e equilibrio emocional
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Futebol programa calendario agitado

Patrocinadores do
FUTEBOL
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Um calendario recheado
aguarda pelos associa-
dos que praticam futebol
no Nosso Clube assim
que a pandemia de co-
ronavirus for contorna-
da. Com atividades
recreativas, treinos e
competicdes para diver-
sas idades, a modalidade
movimenta dezenas de
nossoclubinos em seus
dois campos, além de
dois minicampos infantis.
O campo de grama
natural voltara a receber
0s jogos apos passar por
uma completa revitaliza-
¢do, que incluiu a instala-
¢do de um sistema de
irrigacao automatizada,
possibilitando que apre-
sente excelentes condi-
¢Oes de uso durante o
anotodo.

Os aspersores foram en-
terrados a uma profundi-
dade na qual ndo causam
problemas aos esportis-
tas e seu funcionamento
é controlado para irrigar
o campo uniformemen-
te, no periodo noturno,
economizando 4gua e
liberando a d4rea para

Os 3 ultimos

prdticas esportivas
durante o dia. A automa-
¢do permite que o
sistema aplique exata-
mente o que esta progra-
mado, economizando
energia e agua e tornan-
do o processo inteligente
e sustentavel. Além dis-
so, conta com um sensor
climatico, que, ao rece-
ber uma determinada
guantidade de chuva, im-
pede que o sistema entre
em funcionamento.

Esse mesmo sensorainda
detecta a temperatura e
a insola¢do que o grama-
do estd recebendo e re-
programa automatica-
mente o controlador de
irrigacdo, o que pode
gerar uma economia de
até 30% no consumo de
agua, além de manter as
condicdes de desenvolvi-
mento do gramado em
nivel 6timo. O campo de
grama natural e o sintéti-
coreceberdotréscompe-
ticdes no segundo mes-
tre.

Haverd a fase final do
Campeonato Super Mas-
ter, voltado a atletas a

campeoes

2° semestre tera competicoes para trés faixas etdrias, treinos, rachoes e bingo

partir de 49 anos de
idade, que conta com a
participacdao de seis
times. As disputas foram
interrompidas devido a
pandemia e serdo reto-
madas assim que possi-
vel. Também serdo rea-
lizados os campeonatos
Mdster, para maiores de
39anos, que contara com
10 equipes, e o Adulto,
para associados a partir
de 15 anos, com seis
times. Estd prevista ainda
afinaldaRecopa2019.
Tanto o campeonato
Mdster quanto o Super
Master homenageiam
José Antonio Aparecido
Colin, um dos maiores
entusiastas do futebol
nossoclubino, que fale-
ceurecentemente.

Além das competicses,
os praticantes do futebol
no Nosso Clube podem
participar dos “rachdes”,
gue acontecem as quar-
tas, as 19 horas, as sex-
tas, as 18 horas, e aos
domingos, as 8 horas.
Também ha futebol para
mulheres, com treinos as
tercas e quintas, as 18

Ca)hpeéo da Recofl:

horas. E a escolinha de
futebol tem vdrios dias e
horarios para criancas, a
partirde4anosdeidade.
O futebol ainda terd um
bingo, marcado para o
dia16de outubro.

O futebol nossoclubino
se entristeceu com o
recente falecimento de
José Antonio Aparecido
Colin, aos 83 anos.
Associado extremamen-
te ativo, dirigiu varias
equipes nos campeona-
tos internos, conquistan-
do diversos titulos, sen-
do o ultimo deles em
2018, com o time Dario
Romeu/San Gongalo.
Colin foi um goleiro que
fez histéria no esporte de
Limeira. Seu primeiro ti-
me foi o Palestra, que era
comandado pelo seu
amigo Fred Bonetti. Ele
gostava de contar que,
apods os jogos, o treina-
dor pagava uma sodinha
Eclipse, produzida em
Limeira pela familia do
senhor Egildo Francisco,
na baixada da estagdo da
antiga Cia. Paulista. Gran
Sdo Jodo, Estudantes,
Refiunido, Ameérica da
Vila Camargo, Ponte Pre-
ta da Vila Queiroz, Tiro
de Guerra e Usina Sdo Jo-
do foram outras equipes
defendidas por Colins,
qgue brilhou também no
futsal. Filho de Antonio
Colin Filho e Amalia Coan
Colin, ele deixou os filhos
Ana Paula, Marcio e José
Antonio.




Basquete € reconhecido nacionalmente

Modalidade, para além do aspecto competitivo, traz muitos beneficios

O Nosso Clube éreconhe-
cido nacionalmente
guando o assunto é
basquete. Além de ja ter
contado com uma equipe
profissional, o clube
revelou muitos talentos
paraamodalidade, como
Fulvio, Nezinho, Caio,
Betinho, Derik, Luan, Luis
Fernando “Gemadinha”,
Du Sommer e Lelg, entre
outros.

Endo poderiaser diferen-
te, afinal o trabalho com
a base conta com uma
excelente estrutura, in-
cluindo dois gindasios,
técnicos de reconhecida
capacidade e bolas e
outros materiais para
treinos apropriados para
cada idade. A escolinha
nossoclubina de basque-
te recebe criancas a
partir dos 6 anos. “Ja se
sabe, a partir de diversos

referenciais cientificos
internacionais, a impor-
tancia de uma iniciacao
diversificada, por isso,
nosso objetivo principal é
estimular o desenvolvi-
mento amplo das crian-
¢as, para além das espe-
cificidades do basquete”,
explica a treinadora Yura
Sato dos Santos, que é
graduada em Ciéncias do
Esporte na Unicamp,
mestre em Ciéncias da
Nutricdao, Esporte e
Metabolismo e douto-
randa em Educacdo Fisica
pela mesma universida-
de.

A escolinha mista recebe
criancasde6allanos.O
clube mantém equipes
masculinas competitivas
do sub-12 ao sub-17 e
também oferece aulas da
modalidade para jovens
de 13 a 17 anos que quei-

ram iniciar ou praticar o
basquete no ambito do
lazer. Inclusive, alguns
alunos que se destacam
podem passar a compor
os times de competicao.
Para frequentar as aulas,
é preciso se inscrever na
secretaria, que ird enca-
minhar os alunos aos
professores Telmo, Yura
ou Lucas, de acordo com
aidade.

As equipes sub-12 a sub-
15 participam da Asso-
ciagdao Regional de Bas-
guetebol (ARB) e o sub-
16 e 0 sub-17 disputam o
campeonato da Federa-
¢do Paulista de Basket-
ball. As equipes realizam
um processo de captagdo
de atletas no inicio de
cada ano. Mais que
competi¢do, contudo, o
basquete proporciona
muitos ganhos aos pra-

ticantes.

“Além dos beneficios a
saude, como melhoria
geral da aptidao e do
condicionamento fisico e
capacidade cardiorrespi-
ratoria, entre outros, a
pratica bem organizada e
sistematizada do bas-
guete podetrazerganhos
psicossociais e socioedu-
cativos, como desenvol-
vimento da confianca,
equilibrio emocional,
construcdo de relaciona-
mentos positivos e valo-
res paraavida”, enumera
Yura.

As atividades do bas-
guete no Nosso Clube,
gue tem apoio de Medi-
cal, Sicredi, Café Kuhl e
Prefeitura de Limeira,
serdao retomadas assim
gue a pandemia de
coronavirus for contor-
nada.

HORARIQS DOY
BASQUETE NO**
NOSSO CLUBE

Escolinha 6 a 11 anos:
segunda e quinta,
das 18h30 as 20h

Escolade 13 a 17 anos:
segunda, quarta e
sexta, das 17h as

18h30

Sub-12:
Segunda, quarta e
sexta, das
18h30 as 20h

Sub-13:
segunda, quarta e
sexta, das 14h as

15h30

Sub-14:
Segunda, quarta e
sexta, das 15h30 as

17h, e Terca,
das 15h as 17h

Sub-15, sub-16
; e sub-17:
T'é‘lt,g_a, das 15h30 as
19h15, quarta a sexta,
das 17has2ih,e /£
s4bado, das 8hs 12h

ey



