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Voltando

dentro do
possivel

Em agosto, enfim, pu-
demos receber nova-
mente os associados.
Claro, ainda esta longe
de ser como gostaria-
mos, mas pelo menos os
nossoclubinos podem
desfrutar, em parte, de
tudo aquilo que o clube
oferece. Importante sa-
lientar que todas as me-
didas de precaugao em
relacdo a saude dos nos-
sos sdcios e colaborado-
res tém sido seguidas
com rigor. E é preciso
gque os nossoclubinos
entendam que ndo é a
diretoria que toma as
decisGes sobre o que
pode e o que nao pode
funcionar neste mo-
mento de transigao.
Nosso dever é seguir a-
quilo que as autoridades
preconizam. Continua-
remos atualizando os as-
sociados sobre nossas a-
tividades, por isso, pedi-
mos que se mantenham
atentos aos nossos ca-
nais de comunicagao.

O Nosso Clube realizou
varias melhorias durante
o periodo de recesso de-
vido a pandemia de coro-
navirus para que todas as
dependéncias pudessem
estar nas melhores con-

O Nosso Clube lamenta
profundamente o faleci-
mento de um de seus
mais estimados colabo-
radores, o sr. Arnaldo
Aparecido da Costa. Ele
completaria 53 anos em
setembro e foi vitima de
infarto no dia 25 de agos-
to. Era porteiro do Nosso
Clube ha 11 anos e deixa
muitos amigos entre
diretores, conselheiros,

Recuperacao do piso

Servicos revitalizaram 170 metros quadrados no parque aquatico

dicdes para a volta dos
associados. Recente-
mente, foi realizada a to-
tal recuperagdo do piso
do parque aquatico. Fo-
ram trocados 170 metros
guadrados de piso, que

haviam sido danificados
pelaintensa utilizacdo.O
trabalho também incluiu
as bordas das piscinas
descobertas e 90 metros
lineares do cocho de
aguas pluviais.

HOMENAGEM

colaboradores e associa-
dos. Gentil e atencioso
para com todos, foi um
funciondrio exemplar. A
esposa lvani e aos filhos
Arnaldo Felipe e Leticia, a
Diretoria Executiva, em
nome de toda a familia
nossoclubina, presta sin-
ceras condoléncias, sa-
bendo que, como confor-
to, Arnaldo deixa gran-
desebelaslembrancgas.

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

Fone: (19) 3404-8466

www. nossoclube,com. br

lornalista Responsavel
Marcos Paulino . MTB 23818
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Nosso Clube reabre parcialmente
seguindo normas de seguranca

Colaboradores passaram por treinamento e clube elaborou manual para orientar os associados

O prefeito Mario Botion
comunicou aos clubes de
Limeira, no dia 10 de
agosto, que poderiam
retomar parcialmente as
suas atividades. Para que
pudessem reabrir, os
clubes tiveram que seguir
uma série de determina-
¢Oes listadas pela Fase 3—
Amarela das medidas de
combate ao coronavirus.
A abertura foi limitada
inicialmente a seis horas
didrias e posteriormente
ampliada paraoito horas.
O Nosso Clube, de acordo
com resolucdao da Di-

sllosso Clube estd
funcionando por
oito horas didrias

retoria Executiva, reabriu
no dia 12 de agosto, apds
a adequacado de suas de-
pendéncias.

Atualmente, o clube esta
funcionando das 13 as 21
horas de segunda a sexta
e das 8 as 16 horas aos
sabados, domingos e fe-
riados. As modalidades
que tiveram sua pratica li-
berada sdo ténis, ténis de
mesa e natacdo. Neste
ultimo caso, as piscinas
foram disponibilizadas
apenas para a pratica es-
portiva, ndo para a recre-
acdo. Também podem

ser realizadas atividades
ao ar livre, como cami-
nhadas. Esportes coleti-
vos ainda ndo puderam
ser liberados, assim co-
mo bocha, ginasticas, ar-
tes marciais e outros em
gue haveria muita difi-
culdade de coibir a proxi-
midade entre os prati-
cantes. O Centro de
Contingéncia do Corona-
virus do Governo do Es-
tado autorizou, no dia 21
de agosto, o retorno das
modalidades coletivas
praticadas em quadras
esportivas nas cidades

gue estiverem na Fase
Amarela do Plano Sao
Paulo. Porém, segundo
orientacdo da Prefeitura
de Limeira, isso so é vali-
do para atividades pro-
fissionais. A academia
nossoclubina segue as
normas da Fase Amarela,
gue determinam que a
ocupacdo ndo pode pas-
sarde 30% da capacidade
total. Os frequentadores
também devem observar
todas as normas de dis-
tanciamento e higiene.

Os funcionarios do Nosso
Clube passaram por trei-
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namento para receber os
associados dentro das
exigéncias impostas
pelas autoridades sani-
tarias. E o clube elaborou
um manual para orientar
os sdcios quanto aos pro-
cedimentos que foram
tomados. “Ficamos mui-
to felizes em poder rea-
brir as portas pelo menos
parcialmente e estamos
seguindo com todo rigor
as exigéncias para pre-
servar a saude dos nos-
sos colaboradores e as-
sociados”, enfatizou o
presidente Sérgio Boni.

Tiago Degaspari
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Regras para tenis e tenis de mesa

Confira como podem ser utilizados os espacos destinados a essas duas modalidades

TENIS

As quadras de ténis do
Nosso Clube foram rea-
bertas no dia 12 de agos-
to. Importante ressaltar,
no entanto, que as nor-
mas estabelecidas pela
Fase Amarela das acdes
de combate ao coronavi-
rus impdem algumas res-
tricdes ao seu uso. Deste
modo, o Departamento
de Ténis elaborou uma
lista de regras a serem se-
guidas pelos praticantes
neste momento de tran-
sicdo. Confiraaseguir.

- Horario de funciona-
mento das quadras: das
13h as 21h de segunda a
sexta e das 8h as 16h aos
sabados, domingos e fe-
riados
- Nesta 12 etapa, ficam
proibidos os jogos de du-
plas com o intuito de di-
minuir a proximidade en-
tre os praticantes
- Para revezamento das
quadras, ficam estabele-
cidos os critérios utiliza-
dos anteriormente pelo
departamento

- Neste 12 momento, ndo
estard liberada a utiliza-
c¢do dos vestidrios para
banho apds os jogos com
o objetivo de evitar aglo-
meragoes

- Fora das quadras, deve-
se manter distancia de
1,5 metro entre as pes-
soas e evitar conversas
em grupos

- Qualquer adaptacao
gue se faga necessdria a
este regulamento serd
efetuada de acordo com
odecorrerdas atividades

Fotos: Wagner Morente

A sala de ténis de mesa
doNosso Clube estd a dis-
posicdao dos associados
desde o dia 12 de agosto,
seguindo todas as nor-
mas estabelecidas pela
Fase Amarela das agdes
de combate ao coronavi-
rus, que impdem restri-
¢Oes ao seu uso. Confiraa
seguir as regras de funci-
onamento.

- Horario de funciona-
mento da sala: das 13h as

21h de segunda a sexta e
das 8h as 16h aos saba-
dosedomingos

- O tempo de utilizacao
das mesas é de no ma-
ximo 30 minutos. Porém,
nao havendo associados
na espera, o periodo po-
deserprolongado

- O limite é de 8 pratican-
tes no local, sendo que
deverdo permanecer na
sala apenas aqueles que
estiveremjogando
-Bolas eraquetes estardo

Mande I

TENIS DE MESA

disponiveis para utiliza-
cdonasala

- Ha produtos para higie-
nizacdo das maos e dos
materiais disponiveis no
local, que devem ser
utilizados por todos os
usudrios antes do inicio
das atividades e sempre
gue acharem necessario
- Nesta 12 etapa, ficam
proibidos os jogos de
duplas com o intuito de
diminuir a proximidade
com outros praticantes

- Nao estara liberada a
utilizacdo dos vestidrios
para banho apds os jogos
com o objetivo de evitar
aglomeragdes

- Deve-se, mesmo fora da
sala, manter distancia de
1,5 metro entre as pes-
soas e evitar conversas
em grupos

- Qualquer adaptacdo
qgue se faca necessdria a
este regulamento serd
efetuada de acordo com
odecorrerdasatividades

m

Receba nossas novidades no seu celular!

um para o UJhaﬂApp q4999S5-4900



05

Funcionamento da academia

Informe-se sobre os horarios em que o local estd aberto e outras medidas para esta fase

Desde o dia 12 de agosto,
a academia do Nosso
Clube voltou a receber os
associados. Neste mo-
mento de transicado,
estdao sendo seguidas
todas as normas estabe-
lecidas pela Fase Amarela
das acdes de combate ao
coronavirus, que im-
poem algumas restricoes
a0 seu uso. Confira a se-
guir as regras de funcio-
namento.

- Horario de funciona-
mento:das13has21lhde

[N Academia estd seguindejtodos
0s protocolos.estipulados pelas
) autoridades sanitdrias

A UMA PARADA
FSPECIAL EM SUAS

segunda a sexta e das 8h
as 14h aos sabados. Aos
domingos, a academia
permanece fechada

- A academia foi remode-
lada para manter um
distanciamento seguro
entre osaparelhos

- E realizada higienizacdo
de toda academia dia-
riamente antes do inicio
das atividades. Durante o
periodo de funciona-
mento, ha produtos
disponiveis para que os
usudrios fagam a higieni-
zacdo dos aparelhos que

estdo utilizando

- Ao entrar na academia,
o associado deve higieni-
zar as maos com alcool
gel e repetir o procedi-
mento sempre que ma-
nusearalgum aparelho

- E obrigatério o uso de
mdscara dentro da aca-
demia, mesmo durante a
execucao dos exercicios
- O limite maximo de
pessoas para utilizacdo
da academia no mesmo
hordrio é de 30 usuarios
- Sendo atingido o limite
maximo, € montada uma

ou refeicao!

listadeespera

- A utilizacdo da acade-
mia se dd por ordem de
chegada, ndao havendo,
portanto, agendamento
dehorario

- Os praticantes devem
permanecer naacademia
apenas o tempo estrita-
mente necessario para
realizacdo de suas ativi-
dades

- N3o estd liberada a
utilizacdo dos vestiarios
para banho com o obje-
tivo de evitar aglomera-
coes

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

Tudo isso vocé encontra no Graal.

- Deve-se, dentro e fora
da academia, manter
distancia de 1,5 metro
entre as pessoas e evitar
conversasem grupos

- E obrigatério o uso de
mdscara dentro de todas
as dependéncias do Nos-
so Clube

Qualquer adaptagao
que se faga
necessaria a este
regulamento sera

efetuada de
acordo com o
decorrer das
atividades

‘Wagner Morente

125 norte

Topazio




Piscinas: confira as regras de
funcionamento durante a transicao

Fase Amarela das acoes de combate ao coronavirus impoe algumas restricoes a utilizacao

Fotos: Tiago Degaspari
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O Nosso Clube reabriu
parcialmente no dia 12
de agosto, incluindo as
piscinas. Porém, as nor-
mas estabelecidas pela
Fase Amarela das acdes
de combate ao coronavi-
rus impdem algumas
restrigoes.

Entenda, a seguir, como
estd sendo o funciona-
mento das piscinas nos-
soclubinas durante o pe-
riodo de abertura parcial.

- Horario de funciona-
mento das piscinas: das
13h as 21h de segunda a
sexta e das 8h as 16h aos
sabados, domingos e
feriados

- As piscinas estao libe-
radas apenas para ati-
vidades fisicas, ndo inclu-
indo uso recreativo e

Piscinas estdo liberadas para
prdtica esportiva, mas
ndo para recreagdo

treinamento

- Cada raia deve ter no
maximo dois praticantes,
gue, durante o descanso,
devem permanecer em
lados opostos da piscina

- Um professor ou um
guarda-vidas é o respon-
savel por orientar sobre
qgual raia deverd ser
utilizada e o tempo de
permanéncia na piscina,
além de elaborar uma
lista de espera para
utilizagdo. Ndo ha orien-
tacdo sobre comotreinar
- Cada praticante tem 20
minutos para sua ativida-
de dentro da agua. Po-
rém, ndo havendo outro
associado na espera, fica
liberada a pratica até que
haja alguém aguardando
suavez

- O professor ou guarda-

vidas é o responsavel por
avisar e comandar os
horarios. E imprescindi-
vel acatar os comandos
dos funcionarios do clu-
be, para que todos pos-
sam ter a oportunidade
de praticar a atividade
comseguranca

- Neste primeiro momen-
to, ndo estara liberada a
utilizacdo dos vestiarios
para banho apds os
treinos, com o intuito de
evitaraglomeracgGes

- Fora da piscina, deve-se
manter distancia de 1,5
metro entre as pessoas e
evitar conversas em
grupos

- Qualquer adaptacdo
que se faca necessdria ao
regulamento serd efe-
tuada de acordo com o
decorrer das atividades

PRECISA ACERTAR
SUA SITUACAO?
ESTAMOS PRONTOS
PARA ATENDE-LO!

© 99875-1342
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Nossoclubinos indicados para premio
Melhores do Ano da Federacao Paulista

Atletas do basquete Thiago Forster, pela sub-17, e José Junior, pela sub-16, estao na disputa

Dois atletas do Nosso
Clube foram indicados ao
prémio Melhores do Ano
de 2019 da Federacado
Paulista de Basketball
(FPB): o ala-armador Thi-
ago Forster, da categoria
sub-17, e o ala-pivo José
Junior Santana, da sub-
16. Thiago, que no mo-
mento estuda uma pro-
posta para atuar em
Madri, na Espanha, co-
mecgou no basquete na
escolinha nossoclubina,
em 2014, quando tinha
12 anos. Desde entdo, o
jogador de 1,88m acu-
mulou varias conquistas
coletivas eindividuais.

O ala-armador ganhou
titulos em todas as cate-
gorias da base, seja nos
campeonatos da FPB,

seja nas disputas da
Associacdo Regional de
Basquetebol (ARB).
Individualmente, fez
parte da Sele¢do de Ouro
da ARB na sub-15 e na
sub-14 e foi vencedor do
Torneio de 3 Pontos da
mesma entidade em
2016. José Junior, de
1,93m, estd no Nosso
Clube desde 2018. Nesse
periodo, ajudou os nos-
soclubinos a subirem ao
pddio de todas as catego-
rias nas quais atuou. Foi
eleito o melhor pivo do
Estado na sub-15, em
2018, e destaque dos
playoffs da sub-17, em
2019.

Em 2019, Thiago esteve
entre os destaques nas
estatisticas de arremes-

sos e roubos de bola, o
gue, acredita ele, creden-
ciou-oaserindicado para
a disputa dos Melhores
do Ano. Ele cré que de-
terminagdo, foco, garra e
espirito de equipe sdo as
suas principais qualida-
des. Para o ala-armador,
o Nosso Clube tem uma
das melhores estruturas
para basquete no Estado
de Sdo Paulo, o que fa-
vorece o desenvolvimen-
to de seus atletas. “Es-
pero me tornar um atleta
profissional, jogar na
NBA ou na Liga Europeia
e, sem duvida, defender
a selecdo do meu pais”,
revela.

José Junior também des-
taca a estrutura nosso-
clubina como um impor-

tante impulso para a
carreira dos jovens jo-
gadores. “Gracgas ao clu-
be e ao meu esfor¢o nos
treinos, os resultados
apareceram e acabei
impressionando”, afir-
ma. “Agora vou em busca
da minha evolug¢ao nao
s6 como atleta, mas co-
mo pessoa”. A premiagdo
dos Melhores do Ano
ainda ndo teve a data
definida pela FPB.
PATROCINIOS - As
atividades do basquete
no Nosso Clube, que tem
apoio de Medical, Si-
credi, Elétrica Maio e
Café Kihl e Prefeitura de
Limeira, serdaoretomadas
assim que a pandemia de
coronavirus for contor-
nada.

. forma mesmo em casa!

Acompanhe Nos Nossos canaisg
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Todos os dias, aulas de esportes
em video para voce ficar em




Exercicio completo, Pilates trabalha
alongamento, forca, mente e equilibrio

Pratica que traz benefici-
0s para as mais diversas
idades, o Pilates é uma
das modalidades ofereci-
das pelo Nosso Clube. As
aulas sdo ministradas pe-
la professora Thamiris
Polvore, as segundas e
quartas as 18 e 19 horas,
as quartas e sextas as
7h30, 8h30, 9h30 e 17
horas e na sexta também
as 18h30. “Artigos ci-
entificos comprovam que
o Pilates melhora a forga
muscular, a capacidade
cardiorrespiratodria, a
postura, o equilibrio e a
autoestima, aumenta a
consciéncia corporal e a
flexibilidade e promove
alivio de dores”, afirma
Thamiris.

1
Pilates conta sala exclusiva
para suas atividades
no N(Tsso Clube

A professora ressalta que
a modalidade é indicada
a todas as faixas etarias,
de criancas a idosos, des-
de que respeitando os
limites de cada um. No
Nosso Clube, o Pilates
tem uma sala exclusiva
para suas atividades, lo-
calizadaem frente as can-
chas de bocha. “Traba-
lhamos o MAT Pilates,
gue propde exercicios
realizados no solo, com
bola e acessérios”, deta-
lha Thamiris. Os grupos
sdode até 13 pessoas.

A professora recomenda
a pratica do Pilates duas
vezes na semana, mas diz
gue nadaimpede o aluno
de realizar uma ou trés
vezes. “O importante é

nao desistir nas primeiras
semanas, pois no inicio é
dificil fazer a associacao
dos comandos, respira-
¢do e a execugao do mo-
vimento”, frisa. “Mas ga-
ranto que, depois do
primeiro més, o aluno
perceberd uma grande
diferencanoseucorpo”.

Por se tratar de uma
atividade fisica, o Pilates
promove a queima ca-
|6rica, além de ajudar a
modelar o corpo. “Ao ser
associado com outras
atividades, ira reduzir o
percentual de gordura e
melhorar a composicao
corporal”, garante Tha-
miris. “E um exercicio
completo, pois nele tra-
balhamos alongamento,

Nosso Clube tem varias opcoes de dias e hordrios para pratica da modalidade

forca, mente e equi-
librio”. Praticantes de
outras modalidades,
afirma ela, conseguem
no Pilates uma grande
melhora nos seus resul-
tados. Para os adeptos da
musculacdo, por exem-
plo, o Pilates pode ajudar
no alongamento. “Obser-
vo que quem faz muscu-
lagdo por muito tempo
fica com a musculatura
encurtada”, conta. “Ao
realizar a prdtica do
Pilates, percebemos um
resultado bem bacana
logo no primeiro més,
com ganho no alonga-
mento”. Praticantes de
esportes como voblei,
basquete e natacao,
entre outros, segundo

Thamiris, encontram no
Pilates relaxamento e
bem-estar. Para praticar
Pilates no Nosso Clube é
preciso fazer a inscrigcdo
na secretaria, apresen-
tando atestado médico
de aptidao para realizar
as atividades. A mensali-
dade é de RS 61,40 para
duas vezes na semana e
de RS 90,00 para trés
vezes. Enquanto as aulas
presenciais ndo sao reali-
zadas devido a pandemia
de coronavirus, a profes-
sora Thamiris esta pro-
pondo os exercicios em
lives, transmitidas todas
as segundas-feiras, as
18h30, na pagina do
Nosso Clube no Face-
book.

Fotos: Divulga¢io
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