lo de umagara painelra branca

0 agito que fica cada vez melhor
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Lancamento. Temporada de Inverno AGAXTUR 2006

Bariloche:z::

Pensou Bariloche, pensou Agaxtur.

Férias de inverno com
diversao e qualidade incomparavel.

6x IGUAIS, EM IISV’ SA

Bariloche Incompurdvel. 7 noites, saidas aos sdhados, vo direto GOL: 17,24 junho-1,8,15,22,29julho- 5, 12 agosto. INNCLUI « Passagem aéreaS. Paulo/Bariloche/S. Paulo em
vo fretado com a GOL = Hospedagem com meia pensio ou café da manhd « Traslados * Passeio ao Circuito Chico (com ingresso ao Cerro Campandrio) + Cerro Cafedral (sem i ingresso aos meios de
elevagio), exceto héspedes dos hotéis Catedral, Pire-Hue, Arelauguen e Llao-Llao. * Seguro de viagem Assist Card Junior. E IMAIS « 6 dias de aluguel de roupa especial de neve * 1 jantar no

restaurante Familia Weiss, com bebidos induidas * 1 mochila de viagem AGAXTUR. HOTEIS Panamericano, Nevada, Cristal, Edelweiss, Liao Liao, Villo Huinid, Club Hotel Catedral, Pire-Hue.
CONSULTE TAMBEM OUTRAS OPGOES DE HOTEIS.

*A Agaxtur Turismo e o Clube Paineiras do Morumby, oferecem a todos os sécios desconto especial no pacote de Bariloche, desde que adquiridos em sua loja

TURISMO

www.agaxtur.com.br
',é Sdo Paulo 11 306 7'0900 Av. EUFOPO, 884 - Estacionamento no local,
Salvador 71 3235-2255 consulte seu agente de viagens.
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CLUBE PAINEIRAS DO MORUMBY

Av. Dr, Alberto Penteado, 605, Morumbi
Sao Paulo - SP - 05678-000

Tel.: 3779-2000
www.clubepaineiras.com.br

E-mail: atendimento@clubepaineiras.com.br

DIRETORIA EXECUTIVA (GESTAO 31/AGOST0/2004 A 31/AGOST0/2006)
Presidente: Waldyr Arid

12Vice-Presidente: Ariovaldo Fernandes Xavier Rabello

Secretario: Sergio de Almeida Martins

Tesoureiro: Mario Migliavada

DIRETORIA DE DEPARTAMENTOS

Assisténcia Social do Paineiras: Irene Chaves Arid
Esportes - Futebol: Rogério Marques da Silva
Nado Sincronizado: Jussara Maria Vieira Nogueira
Natacao Competitiva: Rosely Blumke Adde
Peteca: Juliano de Oliveira

Pélo Aquético: Marcelo Rizzo Costa
Programacao de Esportes: Rogers Baladi Rufino Pereira
Squash: Rui Pastor

Snooker: Sergio A. de Margues Gongalves

Ténis Competitivo: Sergio Nabhan

Ténis Recreativo: Francisco Carlos Paiva Monteiro
Triathlon / SCORP: Elide Elisa Rodrigues Luccas
Voleibol Veterano Feminino: Glorinda Jesus Silva
Higiene e Satde: Tadao Mori

Juridico: Maria Helena Boendia Machado de Biasi
Marketing e Comunicagao: Francisco R. de Biasi Filho
Obras / Manutengao: Wilson Ferreira Cardim
Quvidoria: Edgard Mansur Salomao

Qualidade: Arnaldo Pereira Ribeiro

Recursos Humanos: Fernando Barbosa Calvet
Sociocultural: Miguel Garde Filho

CONSELHO DELIBERATIVO

Presidente: Alvaro Luiz Bruzadin Furtado
Vice-Presidente: Flavio Bulcao Carvalho
Secretario: Alvaro Marques Junior

COMISSAO DE DISCIPLINA

Membros: Bruno Puerto Carlin
José Orlando de Almeida Loro Filho
Maria Cecilia Lodovici
Rodrigo Boendia Machado Salim

CONSELHO FISCAL
Presidente: Marco Aurélio Scalise
Secretario: Antonio Robles Jinior
Membros Efetivos:  Alvimar Leite da Silva Jiinior
Silvio Luiz Norris Gabrielli
Wlademir Antonio Giorge
Membros Suplentes: Joao Orlando Vian
~ José Vicente Jilio Filho
Auditor Externo: Binah Auditores Independentes S/C

COMISSAO DE SINDICANCIA
Presidente: Maria Los Angeles D. V. G. Santos
Secretério: José Fernando Leite da Silva
Membros Efetivos: Flavio Simoes
Nelson Corrientes Claro
Zelita Caldeira Ferreira Guedes
Membros Suplentes: Antonio José Bittar
Douglas Ansarah
Renata Diana Miotti

COMISSAO DE JULGAMENTO
Presidente: Flavio Bulcdo Carvalho
Secretario: Paulo Celso Cagno
Membros Efetivos: Adolfo do Carmo Neto
Luiz Augusto Corrientes Claro
Mauricio Goulart de Faria
Membros Suplentes: Valter Lucato
Regina Fernandes Arruda

REVISTA PAINEIRAS

MARKETING E COMUNICAGAO
Gerente: Cibele Ghion

PRODUGAO EDITORIAL

Jornalista Responsavel: Joas Ferreira (MTh: 12.475)

Diregdo de Arte: Wagner Ferreira Fragoso

Revisdo: Eva Barbosa

Fotos: Andrea Ribeiro, S6nia Melle, Tatiana Mandelli e arquivo Paineiras
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WALDYR ARID
PRESIDENTE

Um ano

eleitoral

0 ano de 2006 sera marcado pela forte conotagao
eleitoral. A politica predominara sobre o0s assuntos
economicos, sociais, esportivos, internacionais

No ambito geral, teremos eleigcdes para presidente
da Republica, governadores, deputados e senadores.
0 povo brasileiro estara plenamente envolvido com
os destinos do Pals.

No Paineiras, além do clima eleitoral nacional, tam-
bém teremos a oportunidade de escolher a futura
Diretoria Executiva e o novo Conselho Fiscal, que
determinarao os destinos do clube, nos préximos
anos.

Até o momento, o sistema de elei¢do tem sido o
indireto, ou seja, o Conselho Deliberativo, em nome
do corpo associativo, elege os drgéos diretivo e
fiscalizador.

Entretanto, de uns tempos para ca, os sécios, 0s
conselheiros vitalicios (ex-presidentes da Diretoria
Executiva e do Conselho Deliberativo) e os diversos
grupos politicos internos tém pedido que, ja para as
proximas eleicdes, a escolha seja feita pelo voto direto
dos associados, em Assembléia Geral.

E o que se denominou Eleicdo Direta J4, no Paineiras.

Para que isso possa ser implementado, é necessario
alterar o nosso Estatuto Social, em especial o Artigo
61, que passaria a ter a seguinte redacéo:

“A Assembléia Geral delibera sobre qualquer matéria

de interesse social para que tenha sido convocada,

cabendo-lhe privativamente:

a) eleger os membros da Diretoria Executiva, do
Conselho Deliberativo e do Conselho Fiscal.”

Esperamos que, neste més de abril, o plenario do
Conselho Deliberativo acolha afirmativamente essa
e outras alteragoes almejadas pelo corpo associativo.

PESQUISA
Alguns dados coletados em consulta realizada recen-
temente entre os associados do Paineiras:

« Total de sécios consultados: 200
57% do sexo masculino
43% do sexo feminino

¢ Faixa etaria:
18% até 18 anos
51% de 19 a 45 anos
25% de 45 a 60 anos
6% acima de 60 anos

* Principais atividades que freqiienta:
78% esportes e cultural
13% piscina
6% restaurante
3% outros

* Freqiiéncia mensal dos sécios:
50% mais de 16 vezes
34% até 8 vezes
16% de 9 a 16 vezes

* Grande problema:
35% estacionamento
31% nada a indicar
16% mensalidades
4% comunicagao
14% outros

Estatistica

Total de usuérios:

- janeiro e fevereiro/2005: 114.554

—janeiro e fevereiro/2006: 125.114
Aumento de 9,2%

abril | 2006
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O paineirense
quer eleger
seu presidente?

Cresce, entre 0s paineirenses, a preocupagao quanto
ao sistema de escolha que vigorara nas proximas eleicoes

para a diretoria do clube. A revista Paineiras, visando
tracar um panorama sobre esse assunto, reproduz aqu

a opiniao de algumas liderancas importantes

. GOVERNABILIDADE
A partir da democratizacado do Pais, a sociedade
brasileira passou a exigir maior participagao e trans-
paréncia em todos os processos coletivos.

Verificando o panorama politico do clube, constata-
se que talvez o Conselho Deliberativo ndo oferega
0s mecanismos de participacdo de que a sociedade
do Paineiras necessita.

Entao, nds temos de nos colocar absolutamente favo-
raveis a eleicao direta no clube: pela maior partici-
pacao do associado no processo politico e pelo que
isso pode significar em termos de representatividade
para os candidatos que vencerem a eleicao.

Um presidente eleito diretamente podera responder
de imediato as questdes mais importantes para
um clube como o nosso. Ele podera exercer a gover-
nanca, com a preocupacao de montar, junto com
os gerentes do clube, um sistema profissional e
bem controlado que propicie o sucesso adminis-
trativo. E, além disso, com a maioria dos votos
dos associados, o eleito teré a representacao neces-
saria para manter a governabilidade.

RICARDO JOSE SALIM,
CONSELHEIRO
E EX-VICE-PRESIDENTE

6 abril | 2006




MATILDE MARIA PINTO DE MAAL,
CONSELHEIRA E
EX-DIRETORA CULTURAL

DEMOCRATICO
Eu sou, evidentemente, a favor da eleigao direta para
0 nosso clube. Com o advento do novo Cédigo Civil,
nos temos que nos adequar ao texto legal.

A eleicao é fundamental para o clube. E mais demo-
cratico que o associado escolha seu dirigente e passe
a ser mais participativo da administracao do clube.

E importante também na medida em que se promove
uma maior profissionalizacao da diretoria.

PARTICIPACAQ

Eu acho que é um desejo de todos os associados
participar da vida do clube, inclusive na eleigdo do
presidente e dos diretores.

O processo direto implica participagao no processo
eleitoral, na escolha e na analise da pessoa que vai
ser o proximo presidente do Paineiras.

Eu sou partidaria das diretas ja a partir do proximo
pleito eleitoral, que acontece neste ano.

0 associado precisa participar mais da vida politica
do clube. O clube hoje esta dividido entre os que
militam politicamente e os associados. Os associa-
dos nao podem mais ser apenas espectadores.

NELSON RUY SIVAROLL,
CONSELHEIRO VITALICIO

RENATO TUFI SALIM, CONSELHEIRO VITALICIO

PACIFICAGAO
As eleicoes diretas sdo conseqiiéncia natural do
momento gue o mundo vive. O clube néo pode ficar
fora disso, até porque esse é o desejo dos
associados.

Paineiras

O beneficio que eu vejo na adogdo desse sistema esta
diretamente ligado ao fato de que tira do Conselho
Deliberativo a fungao de eleger a diretoria, o que vem sendo
causa constante de conflitos.

A eleicéo direta vai contribuir para a pacificacéo do Paineiras.

eicoes
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Conversando
com voce

0 Conselho Deliberativo reuniu-se no tltimo dia 6
de marco para deliberar sobre Parecer da Comissao
Temporaria designada para apreciar “Inicial Acusa-
téria contra membros da Diretoria Executiva - Gestao
2004/2006".

Tentando suspender a realizagao da reuniao no Fo-
rum Regional de Pinheiros foram interpostas pelo
Presidente, Vice-Presidente e Tesoureiro trés medidas
cautelares, com pedido de liminar.

A suspensao foi indeferida em todas, concedida,
numa, até resposta, a sustacado dos efeitos do que
fosse decidido e, noutra, a nao publicidade do
resultado.

Incidentes processuais foram, previamente, deci-
didos.

A apresentacao de “voto divergente” pelo Conselheiro
Carlos Vazzoler, que, j& divulgado, a Presidéncia,
mesmo sendo intempestivo, determinou fosse junta-
do ao processo.

Pedido do relator, Conselheiro Jorge Roberto Pagura,
que, em face da publicidade e distribuigao pelo
Presidente do Conselho, de copias integrais do proces-
so a varios Conselheiros, apresentara reniincia como
membro da comissao, e, conseqlientemente, do
cargo de Relator, tendo, ainda, solicitado, a retirada
da sua assinatura do Relatério Final; a nomeagao
de um nove Relator; e a suspensédo da reuniao.

A Presidéncia acolheu a ren(incia, que, ndo podendo
ter efeito retroativo, nao invalidava ou afetava o voto
por ele proferido, bem assim, determinou fosse consi-
derada retirada a sua assinatura do Relatorio Final.

A Comissdo Temporaria defendeu as conclusées de
seu trabalho, no qual, em sintese, deu por regulares
todos os atos antecedentes e verificadas por parte
dos dirigentes executivos, infragdes a varios disposi-
tivos estatutarios tendo em vista a assinatura de
Termo de Compromisso em processe em curso na
Prefeitura de Sao Paulo.

Propds: a suspensao das fungoes por 90 dias do
Presidente Waldyr Arid; repreensao ao Tesoureiro,
Mario Migliavada; adverténcia ao vice-presidente
Ariovaldo Fernandes Xavier Rabello e ao Secretario

N

Sérgio Martins; e admoestagédo ao ex - 2° vice-
presidente, Luiz Antonio Dias M. Oliveira.

Falaram pelos acusados os advogados Anderson
Ricardo Borro, Edgard Mansur Salomao e Daniel
Orfale Giacomini.

Foram pela Presidéncia indeferidas emendas, ap6s o
que, falaram os Conselheiros Hélio Carvalho, Adolfo
do Carmo, Silno Ferreira e José Gaspar Franceschini.

Em votacao nominal, com 70 votos pelo sim, foi
aprovado, o Relatério da Comissao, julgando regu-
lar todo o processo e verificadas as infragoes esta-
tutéarias de responsabilidade dos dirigentes exe-
cutivos, contados, ainda, 27 votos pelo nao, e
registradas 9 abstencoes.

Em votacao as punicoes, tivemos: Presidente Waldyr
Arid: 67 votos sim; 27 votos ndo; e 12 abstencoes;
Tesoureiro Mario Migliavada: 42 votos sim; 47 votos
nao; e 17 abstencoes; Vice-Presidente, Ariovaldo
Fernandes Xavier Rabello: 41 votos sim; 40 votos
nao; e 25 abstencoes; Secretario, Sérgio Martins:
36 votos sim, 48 nao e 22 abstencoes; e Luiz
Antdnio Dias M. Oliveira, rejeitada a punicao por
evidente maioria.

Assim, embora aprovado o relatorio, gue conside-
rou verificadas as infragbes estatutarias e valida
toda a tramitacdo do processo, nao tendo sido
alcangados os necessarios 68 votos (artigo 77, §
1° do Estatuto Social), as deliberacoes punitivas
aprovadas sao ineficazes.

Tendo havido, por seus autores, antes do vencimento
do prazo para resposta, unilateral desisténcia das
medidas cautelares, ficaram sem efeito as liminares
antes concedidas, permitindo, assim, que vocé tives-
se conhecimento dos fatos.

Oportunamente, a leitura da ata da reuniao ficara
disponivel, na Sala do Conselho, a todos os interes-
sados.

Saudacoes paineirenses,

Alvaro Luiz Bruzadin Furtado — presidente

Flavio Bulcdo Carvalho — vice-presidente
Alvaro Marques Junior - secretario

abril | 2006




NATACAO — SEFFE

REGRAS PARA OS DIAS FRIOS

De acordo com o regulamento do clube,

as aulas de natacao acontecem normalmente
com a temperatura da dgua em 27°C

e a temperatura externa em 15°C.

Para que seja possivel atender a todas as criancas
da natacao, com ou sem problemas de salide

em dias frios (como gripe, sinusite, etc.)

e para gue os alunos nao faltem, o Setor
Formativo criou um atendimento especial.

OPGOES DE ATIVIDADES

* Nadar normalmente por 45 minutos.
* Fazer atividade recreativa numa parte
da aula e nadar na outra.

e Trazer um aviso dos pais comunicando que a

crianca fara apenas a parte recreativa da aula.
A recreacao sera variada, com exercicios, aulas
tedricas e trabalhos manuais sobre a modalidade.
Informe-se com os professores e evite faltar as
aulas.

LEMBRETES

* Em dias de chuva (sem raios e trovdes),
o aluno tera aula normal.

 Aula opcional é igual a aula normal,
mas nao é feita a chamada. O que se pretende
é que a atividade dos alunos nao seja
prejudicada ou interrompida.

* O setor conta com a colaboracéo dos pais.

* Em caso de ddvida, ligue
para(11)3779-2103.

AGORA TAMBEM PARA MAIORES DE 18 ANOS

Desde de fevereiro, a Area Formativa, através do Setor

de Aperfeicoamento Técnico (SAT), abriu novos horarios

de ginastica olimpica feminina para adultos, a partir de 18 anos.
As aulas séo realizadas as quartas-feiras, as 17h e 18h,

com 60 minutos de duragao.

As vagas sao limitadas. Inscreva-se na Central de Atendimento.

Promocao 2006 — Buenos Aires com Agaxtur

Para associados que viajaram com a Agaxtur, desde janeiro de 2003

Preencha o cupom e concorra a um final de semana em Buenos Aires, com acompanhante. O prémio inclui —i
] passagens aéreas, transfer e hotel com café da manha. Deposite na urna que est4 na Central de Atendimento. |
1 Nome: |
5, Tel.: Titulo: |
!Email: !
: Que viagem fez pela Agaxtur: Quando: :
J. So é valido para viagens adquirfgas naj pré;?ria loja Agaxtur (Av. Europa, 884 — tel.: 3067-0900) i
(ol ATERENERTE - WOisonteloiserdirealizado e getembro'de 2006, S RTE RN G SIS |
Paineiras n

Esporte - Formativo




PALAVRA DE PROFISSIONAL

Volei: um esporte
democratico

0 volei foi criado em 1895, pelo americano William
G. Morgan, entao diretor de educacao fisica da Asso-
ciacao Crista de Mogos (ACM) na cidade de Holyoke,
em Massachusetts, nos Estados Unidos. O primeiro
nome desse esporte, que viria se tornar um dos mais
conhecidos do mundo, foi mintonette.

Naquela época, o esporte da moda era o basquete-
bol, criado apenas quatro anos antes, mas que tivera
uma rapida difusdo. Era, no entanto, um jogo muito
cansativo para pessoas idosas. Por sugestao do pas-
tor Lawrence Rinder, Morgan idealizou um jogo me-
nos fatigante para os associados mais velhos da
ACM e colocou uma rede semelhante a de ténis, a
uma altura de 1,98 metros, sobre a qual uma camara
de bola de basquete era batida, surgindo assim o
jogo de volei.

O voleibol nasceu lento e pouco movimentado, mas
com o passar dos anos foi conquistando adeptos e
com eles as regras foram surgindo.

Hoje, o esporte é praticado por todas as idades, em
varias categorias e niveis. Aqui no Brasil, ele sé perde
em popularidade para o futebol, mas se falarmos
em género, ele & o campedo entre as mulheres.

Com relacéo aos jogos, ao longo do ano acontecem
simultaneamente de trés a quatro campeonatos
especificos para a categoria Master (nascidas até
19786), ou seja, mulheres que completem 30 anos
no ano vigente.

Aqui no clube, temos mulheres inscritas em todas
as categorias, que disputam campeonatos ao longo
do ano, demonstrando muita vitalidade e muito
prazer no esporte que praticam.

Deixando de lado o esporte de competicao, vamos
lembrar que ele foi criado como um jogo recreativo,
por isso € comum vermos em varios lugares adultos
e em especial as veteranas jogarem partidas emacio-
nantes.

0 volei pode ser praticado em diversos lugares: clu-
bes, associacoes e colégios. E um esporte democrati-
co que proporciona o prazer de estar entre amigas e

também da a oportunidade de conhecer novas
pessoas.

As praticantes de voleibol conseguem queimar mui-
tas calorias, modelar o corpo, melhorar a salde e
evitar o estresse.

PONTOS POSITIVOS

» Desenvolve a coordenacao motora.

* Trabalha agilidade e concentracao.

* Aumenta a percepgao cinestésica (perceber o corpo
em movimento).

» Esporte que prioriza o coletivismo.

DESVANTAGENS

* Risco de lesdes nos ombros, joelhos e tornozelos,
alem de risco nas méaos e dedos.

 Contra-indicado para pessoas com lesoes prévias
que se tornaram cronicas em articulagbes e com,
problemas graves de coluna e articulacoes.

TEMPO DESEJAVEL DE PRATICA

* Pelo menos dois meses, treinando trés vezes por
semana ja melhora a aptidao fisica no contato
com a bola.

GASTO CALORICO MEDIO
e Cerca de 250 a 500 kcal/h.

INDICAGAO

* Pessoas que gostem de esporte coletivo, de rea-
coes rapidas e alto nivel de concentracéo.

e Pode ser praticado por todas as faixas etérias,
excluindo-se as pessoas com patologias que o
contra-indiguem,

Referéncias:

* www.uol.com.br/
cyberdiet/colunas

* www.cdof.com.br

* www.bemstar.com.br

(*) Rinaldo Galvani
Fernandes (Cref:
006285-G/SP)

é professor de vélei
do Paineiras.

abril | 2006



FITNESS

NO CARNAVAL, AS AULAS FORAM A CARATER
Veja, nas fotos, como foram divertidas as aulas de carnaval:

Esporte - Recreativo

P CALENDARIO DE

SQUASH
PROXIMO EVENTO
28 de Margo a 09 de Abril

Torneio de Pascoa

Torneio de pascoa

A competicdo comegou no dia 28 de marco e vai até 9 de abril.
Os jogos contam pontos para o ranking interno. A disputa retine
quatro categorias da modalidade.

s {2} Hero Costureiras

MEDICINA ESPORTIVA
No dia 6 de abril, s 20h, no Cine-Teatro do Lavanderia - Sapataria
Paineiras, serédo realizadas as seguintes palestras: Revelagéo Fotogréfica

* EQUILIBRIO MUSCULAR: EVITANDO LESOES — 5% de Desconto para Sécios do Paineiras |

Palestrante: Dr. Paulo Barone.

Atendemos em Domicilio

R. Trés Irmédos, 569 - Caxingui - F. 3721-0959

+ 17 enderecos
www.herocostureiras.com.br

* COMO MELHORAR O DESEMPENHO FiSICO —
Palestrante: Dr. Rogério Neves
Vagas limitadas a 200 participantes.

Paineiras E
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TENIS

1l ACES TENIS OPEN
No dia 12 de margo,
0 associado Nalton Batista

sagrou-se campeao na
categoria 50MB — 32 classe,
do torneio realizado na

Academia Aces do Morumby

e organizado pela

Federacdo Paulista de Ténis.

TORNEIO MAES E FILHOS

O Dia das Maes esta chegando. No Paineiras,
os filhos tém a excelente oportunidade de fazer
uma bela homenagem as maes durante o Torneio
Maes e Filhos de Ténis de Campo, que acontece
no dia 13 de maio, a partir das 12h.

As inscrigbes podem ser feitas até as 12h,

do mesmo dia da competicao. O sorteio

das duplas sera realizado a partir das 13h.

As duplas s6 podem ser formadas

por mae e filho(a).

INSCRICOES PARA TENIS RECREATIVO

29 SEMESTRE

Para associados com 12 anos ja completados
ou a completar até 31 de dezembro de 2006.

PRE-INSCRIGAO NA CENTRAL DE ATENDIMENTO

De 16 a 26 de maio — para novos inscritos

(nao inscritos no 12 semestre de 2006) e antigos
inscritos (matriculados no 1¢ semestre de 2006).

SORTEIO

Na Sala de Judd, sera realizado o sorteio

entre todos os pré-inscritos, definindo

a ordem de atendimento que sera:

Novos inscritos — 27 de maio de 2006 — 10h
Antigos inscritos (matriculados no 1° semestre de
2006) — 27 de maio de 2006 — 11h.

INSCRIGOES

Nos dias 6 e 7 de junho, na Central

de Atendimento, a partir das 8h15, sendo:

* 6 de junho — Exclusivo para novos inscritos.

* 7 de junho — Para alunos matriculados

no primeiro semestre de 2006,

As vagas remanescentes serdo colocadas

a disposicao de todos os associados interessados,
a partir do dia 8 de junho.

A pré-inscricdo NAQ garante vaga.

TAICHI CHUAN

ATIVIDADES PARA 2006
Em 2006, os grupos de tai chi chuan estéo

mais dinamicos e acessiveis a todos os
interessados em conhecer essa nobre arte chinesa.
Veja as opgdes de horéarios e atividades:

INICIANTES

Os alunos gue ainda nao tiveram contato com
a modalidade, receberdo embasamento técnico
e filoséfico, para que possam compreender
melhor o simbolismo do tai chi chuan.

As aulas duram aproximadamente 60 minutos.

Terca e Quinta-feiras
*8h-9h e 10h-11h e 14h- 15h
* 18h-19h » 20h-21h

Sabado
¢ 10h-12h

INTERMEDIARIOS E AVANCADOS

Para os alunos mais experientes, no primeiro
semestre, serd abordada a forma curta de 49
movimentos e as armas (leque, para o periodo
matutino, e espada, para o vespertino). Os alunos
de sabado terdo, além das formas longa e curta,
as duas armas também.

Terca e Quinta-feiras
*9h-10h+ 11h-12h « 15h - 16h
* 19h - 20h

Sabado
e 8h - 10h

CAMINHADA ZEN

Seguindo os ensinamentos da Sensei Monja Coen,
sera realizada, no (ltimo sabado de cada més,
a caminhada Zen nas dependéncias do clube.

O objeto é despertar o sentimento

pela paz e harmonia.

Para participar dessa iniciativa, é sé comparecer
nas datas agendadas, entre 9h30 e 9h45,

na Sala do Tai Chi Chuan.

Venha participar desta nova atividade

e contribua com as obras assistenciais do Dasp,
doando 1kg de alimento nédo perecivel.
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FUTEBOL DE CAMPO

11 SUPERCOPA INTERNA

Desafie a equipe da Espanha, atual campea, o goleiro menos
vazado (Castro), e o artilheiro (Toninho). Vem af a Il Supercopa

Interna de Futebol de Campo.

Inscreva-se na Central de Atendimento, até 16 de abril.
A idade minima é 18 anos. Os jogos comegam em 6 maio.

Esporte - Recreativo

RUADE LAZER

TRAGA SEU FILHO E PARTICIPE

Nos dias 29 e 30 de abril, na Plataforma Infantil,
das 10h as 15h, serao realizadas muitas
atividades especiais que estimulam a criatividade
das criangas: oficina de pipas, catavento, perna-
de-pau, argila, pintura de dedo, pintura

de rosto e jogos de mesa.

SNOOKER

CAMPEONATOS INTERNOS

REGRA BRASILEIRA

Teve inicio no dia 14 de marco. A tabela de jogos
esta na Sala de Snooker. Os jogos sao as tercas
e quintas-feiras, a partir das 20h.

REGRA INGLESA

Iniciado em 15 de margo. Veja a tabela
de jogos na Sala de Snooker. Jogos

as quartas-feiras, a partir das 20h.

Paineiras

SEE-SAW

Babies

Nada & mais importante para o
desenvolvimento de uma crianga,
desde o seu nascimento, do que o
estimulo para desempenhar as

habilidades que surgem a cada | )

fase do crescimento. Os bebés
assimilam e se divertem ainda
mais quando o adulto brinca junto
e se envolve em atividades
lGdicas. O tempo destinado as
brincadeiras contribui para um
melhor desenvolvimento do bebé.

Integragdo mae/bebé

Curso de Formagado e
Orientagdo para sua Baba.
Faga a inscrigao.

SEE-SAW/Panamby Bilingual School
Rua Visconde de Nacar, 86 - CEP 05685-010

Real Parque - Sdo Paulo - SP
Tel/Fax: (11) 3758-2241

E-mail: see-sawbabies@see-saw.com.br

Os pais, cada vez mais, querem
entender o comportamento de
seus filhos e muitas vezes se
angustiam por ndo entenderem
certas atitudes de seus pequenos,
que apenas fazem parte do
crescimento. A SEE-SAW Babies
abriu um espago cuidadosamente
planejado para o seu bebé de 4
meses a 1 ano e 5 meses, com
dicas, sugestdes e principalmente,

muita parceria!




Nayara Figueira

Vivi, Alessandro e Sabine

Giované Stephan

SUL-AMERICANO DE ESPORTES AQUATICOS

Vivi Costa

Medalhas de ouro
para os brasileiros

A paineirense Nayara Figueira € a camped sul-ame-
ricana de solo adulto. O titulo foi conquistado na
prova de rotina livre do Sul-Americano Absoluto de
Medellin, realizado no comego de margo. Nayara ja
era bicamped sul-americana juvenil da modalidade.

“Essa foi a minha primeira participacédo no solo da
categoria adulta. O desempenho brasileiro foi 6timo,
porgue nos acabamos nadando muito melhor do
que esperavamos”, conta Nayara que, no ano passa-
do, foi eleita a Atleta do Ano, pelo Comité Olimpico
Brasileiro (COB).

Ela ja esta treinando para os campeonatos brasileiros
(Absoluto e Jinior): “Em maio, eu volto a integrar a
selegao brasileira que se preparara para o aberto de
Roma, que acontece em junho. Depois, temos a
Copa Fina, em setembro, que é o nosso principal
campeonato deste ano”.

A segunda medalha de ouro para a equipe brasi-
leira de nado sincronizado veio na rotina livre de
equipe. Participaram dessa conquista, Nayara e

Giovana Stephan, outra atleta paineirense que vem
se destacando.

“Tivemos pouco tempo de treinamento para o Sul-
Americano. Foi a primeira competicdo da temporada
e, mesmo assim, conseguimos um excelente resulta-
do. E muito bom isso”, diz Giovana.

POLO AQUATICO

Vivi Costa, Alessandro Mosconi e Sabine Beeler, atle-
tas paineirenses, sagraram-se campeoes de pdlo
aquatico, pelas equipes do Brasil, no Campeonato
Sul-Americano de Desportos Aquaticos, realizado de
12a 5 de margo, em Medellin, na Colémbia.

O coordenador técnico de polo aquatico do Paineiras,
Eduardo Abla (Duda), também participou dessa con-
quista, como auxiliar técnico da selegao brasileira
masculina.

Vivi Costa é bicampeéa sul-americana. Recebeu a
primeira medalha em 2004, nos jogos realizados
em Mar Del Plata.
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NADO SINCRONIZADO

PAINEIRENSES SAO CONVOCADAS

PARA O MUNDIAL NA CHINA

A atletas Fernanda Suzuki, Maria Cristina Braga

e Marcela Takami, foram convocadas para integrar
a selecéo brasileira jlnior que vai disputar

o mundial na China. Veja o que elas dizem

sobre essa convocacao:

* Fernanda Suzuki — E uma experiéncia nova

para mim. E muito legal poder participar

de uma competigéo de alto nivel, que envolve

0s principais paises da modalidade.

e Maria Cristina Braga — Euma responsabilidade
muito grande poder, pela primeira vez,

no meu caso, integrar a selecao brasileira,
numa competicdo tao importante como essa

da China. Eu espero ganhar muita experiéncia
com essa oportunidade.

» Marcela Takami — A gente treina muito

e é sempre bom quando esse trabalho

e reconhecido. O mundial é a maior competicao
da categoria e exige muita responsabilidade

e empenho. Temos de fazer o melhor possivel
para mostrar que o Brasil esta evoluindo

muito no nado sincronizado.

ompetitivo

ANDREA CURI PARTICIPA

DE CLINICA INTERNACIONAL

A técnica paineirense do nado sincronizado,
Andrea Curi, foi uma das representantes

do Brasil em clinica, realizada no Rio de Janeiro,
da Federacao Internacional de Natagcao Amadora
(Fina). Promovido a cada dois anos, o evento

da Fina tem a finalidade de reunir seus membros,
arbitros e técnicos, de todos os paises filiados.
Segundo Andrea, “essa reuniao é muito
interessante porque promove o encontro

entre técnicos e arbitros e possibilita

um salutar confronto de visoes”.
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Ana Paula

e Ana Carolina
sao atletas

do Paineiras

7 B J!HF

ENTRE PARA UMA DAS MELHORES

EQUIPES DE NATACAO DO BRASIL

O Paineiras realiza, regularmente, testes para
atletas (associados ou nao) que queiram fazer
parte da sua equipe de natagdo competitiva.
Entre os nadadores integrantes dessa equipe
vitoriosa, estao as irmas gémeas Ana Carolina
(recordista sul-americana nos 200m, nado peito)

NATACAO

MIRIM FAZ BONITO EM SANTOS

Estao de parabéns os atletas da equipe mirim

de natacao do Paineiras (foto abaixo), que participaram
do Torneio Don Peixito, realizado em Santos,

na piscina da Universidade Santa Cecilia (Unisanta).

PRINCIPAIS RESULTADOS
 Bruna Primati (Mirim 1), 12 lugar, 50 costas
e Giovanna Diamante (Mirim 1), 3¢ lugar, 50 costas
e Ayumi Saito (Mirim 2), 1° lugar, 50 costas
* Fernanda Gongalves (Mirim 2), 12 lugar, 50 peito
* Victoria Tornelli (Mirim 2), 3¢ lugar, 50 peito
* Joao Pedro Cervone (Mirim 2), 3¢ lugar, 50 costas
» Atletas Reservas: Leonardo Pagotto (Mirim 1),
1@ reserva, 50 costas, Rodrigo Toniolo (Mirim 2),
12 reserva, 50 costas

e Ana Paula Azambuja, que acabam de ser
convocadas para compor a equipe do Brasil
em competicoes importantes, como o Multination
(Portugal, 8 e 9 de abril) e a Copa Latina (Séo
Paulo, de 28 a 30 de abril — esta é a primeira vez
que o Paineiras participa dessa competicdo).
Para marcar o teste ou obter outras informacoes,
os interessados devem entrar em contato com
oclube: (11) 3770-2110, com Magalhaes.

Paineiras
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athalia Rossi vence
torneio profissional

A tenista paineirense Nathalia Rossi trouxe, da Ni-
géria, seu primeiro titulo de campea, em circuito pro-
fissional, e pontuou na concorrida Women “s Tennis
Association (WTA).

De acordo com ela, “foi uma boa experiéncia”.
Nathalia ganhou de 6timas jogadoras, entre as
quais, a 4702 do mundo. Com isso, conquistou
importantes pontos, que a colocaram em 808¢
lugar, no ranking da WTA.

“A disputa nao foi facil. Nesse tipo de torneio, todas

as tenistas jogam para ganhar e estao muito con-
centradas nesse objetivo. Por isso, ter conseguido o
titulo foi muito legal e eu estou muito contente”,
analisa a atleta.

Essa é a terceira vez que a tenista joga fora do Pais:
“Ja estive na Espanha, onde fui vice-campea mundial
do Teen Head, em Cuba, e, agora, na Nigéria”.

Entre os planos da atleta, estao: “Treinar muito, em
abril, porque eu pretendo participar de outros torneios
internacionais que acontecem em maio”.

TENIS

NACIONAIS

De 12 a 19 de fevereiro,
foi realizada a 12 Etapa do
Circuito Credicard, na
cidade de Ribeirao Preto.
A equipe do Paineiras
esteve presente com 12
tenistas, de diversas
categorias.

O destaque ficou para
LLuiza Sonnervig, que se
sagrou campea na
categoria 16 anos
feminino.

TORNEIOS ABERTOS
Pedro Pastor, categoria
11MB, foi vice-campeao
do Il Terneio da Academia
Aces Ténis, realizado no
periodode 17 a 19 de
fevereiro.
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Waldyr Arid e Ari Rabello, presidente
e vice-presidente do Paineiras,
e Massimo Moretti, presidente da Inter Futura

PAINEIRAS E INTER DE MILAO

Gilson Calais (Inter Campus), Reginaldo Teixeira
Rosa (Paineiras), Massimo Moretti (Inter Futura)
e Ari Rabello (Paineiras)

Foi dado o
pontapé inicial

Aconteceu, no dia 21 de marco, o coquetel de lan-
camento do projeto Inter Campus, resultado da par-
ceria entre o Paineiras e a Inter de Milao.

O evento contou com a presenca do presidente da
Inter Futura, Massimo Moretti, da diretoria e de con-
selheiros do clube, de jogadores, de associados e
convidados.

O projeto beneficia jovens associados paineirenses
ao mesmo tempo em que garante o atendimento de

FUTPAINEIRAS

ESCOLA DE FUTEBOL DA INTER DE MILAO
% 2006 ok

© INTER.

T —

300 criancas de comunidades carentes do Itaim Pau-
lista, na cidade de Sao Paulo.

A Inter desenvolve esse trabalho em outros Estados
brasileiros e em muitos outros paises, sempre prio-
rizando a responsabilidade social. Para o Paineiras,
& mais uma iniciativa que evidencia a preocupacao
com o social e com o atendimento das expectativas
dos associados.

CONFIRA 0S DIAS E HORARIOS DAS AULAS DO FUTPAINEIRAS

Esporte - Especial

Horarios Dia da semana Faixa etaria
8h — 9h30 segunda/quarta/sexta 7 a 10
9h30-11h segunda/quarta/sexta 11 a 14
14h - 15h30 segunda/quarta/sexta 10a 14
15h30-17h segunda/quarta/sexta 15a 18
9h30 - 11h30 terga/quinta 10a1l4
14h - 16h terca/quinta 7all
16h - 18h terca/quinta 12alb




Esperanca parsc

O Departamento de Assisténcia Social do Paineiras
(Dasp) contribui para a Escola Castelinho Forte, que
é presidida voluntariamente por Manoel Messias de
Oliveira, prestador de servigos do restaurante do Clu-
be Paineiras do Morumby.

No més de marco, Irene Chaves Arid, diretora do
Dasp, e Ermelinda Calil Jorge, conselheira do Painei-
ras, visitaram a entidade, que oferece diversas ativi-
dades para mais de cem criancas do Jardim Magda-
lena (fotos acima).

As acoes da Castelinho Forte incluem cursos de
informatica, musica, balé, teatro, caraté, futebol,
reforco escolar e alfabetizacao de adultos, que tam-
bém sdo ministrados por professores voluntarios,
como Lincohn, Carlos, Fabiola, Fabiana e Jessé.
Durante a visita, as criangas assistidas mostraram
um pouco do que estao aprendendo. Alguns inte-
grantes do grupo Fé em Deus (formado por Daniela,
lgor, Tiago, Michel e Rogério) também fizeram uma
apresentacao musical.

Irene Arid, ao entregar alguns itens que foram arreca-
dados no clube, destacou que “o Messias, nas suas

RESPONSABILIDADE SOCIAL

O Dasp desenvolve, durante todo o ano, im-
portantes campanhas de doacdes que re-
sultam em grande ajuda as diversas entidades
atendidas.

A diretoria do Dasp agradece o apoio e a
participagao dos associados do Paineiras que
demonstram, ano apods ano, muito amor e
solidariedade.

Com essa ajuda, foi possivel arrecadar 4.845
livros que foram direcionados a Secretaria
Municipal da Cultura. Motivo de orgulho para
o0 Dasp foi receber uma carta em que o proprio
secretario muncipal da Cultura de Sdo Paulo,
Carlos Augusto Calil, faz o seguinte agra-
decimento:

A Secretaria Municipal de Cultura e a
Coordenadoria do Sistema Municipal de
Bibliotecas vém pelo presente acusar e
agradecer o recebimento da doacao de 4.845
exemplares para os acervos das Bibliotecas
Municipais.

Consideramos que iniciativas como essa vém
ao encontro da politica cultural do Municipio,
colaborando, de maneira significativa, para a
construcdo de uma cidade melhor.

OUTRO AGRADECIMENTO

Os agradecimentos nao param por ai. As se-
nhoras Paula e Valdénia, em nome da enti-
dade Criancas Carentes de Itapevi, também
elogiaram o trabalho desenvolvido pelo Dasp
e desejaram muitas felicidades a todos os que
colabararam.
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criancas carentes

horas de folga, vem realizando um magnifico trabalho CAMPANHA DO AGASALHO

de responsabilidade social, dedicando-se & causa Continua com as campanhas organizadas pelo
assistencial e dando um pouco de esperanca para Dasp. Participe.

tantas criangas necessitadas”.

Entregue suas doacdes na Portaria Social.

O presidente da entidade afirmou que “para enfren-
tar as inimeras dificuldades, é fundamental contar
com o reconhecimento e o auxilio das pessoas,
dos voluntarios e de organizagbes como o Paineiras”.

Os contatos com a Escola Castelinho Forte, para ’ \ ’ } \ \ Todas as esséncias.

outras informagées, doacdes e contribuicées, podem Parfums
ser feitos pelo telefone (11) 5824-7733.

A esséncia do Bom Gosto!

2

Marcas de propriedade dos seus fabricantes e distribuidores no Brasil. Fotos ilustrativas. €.

Perfumes Importados
e produtos de tratamento
NOVA ENTIDADE BENEFICIADA em um so6 lugar!

Sempre com o intuito de ampliar sua atuacao,
o Dasp apresenta mais uma entidade que
recebeu roupas e cobertores doados pelos
associados.

GUCCI

Trata-se da Casa Abrigo Novo Horizonte, que
atende a adolescentes de 12 a 18 anos e
propicia protecdo integral e abrigo.

2 3 . T, i GUCCI
Além disso, a entidade também oferece ati-

vidades de ensino fundamental, acoes l(dicas

: . . ¢ L Del Mar Envy Me
de lazer, de inclusao social, capacitacdo e mase. 50 m fern. 30 ml
desenvolvimento. R$ 232,00 R$ 165,00

Ofertas validas até 01/05/06 ou enquanto durarem os estogues.

A Casa Novo Horizonte necessita de doagoes Compre pela internet:

de vestuario para adolescentes (masculino e wwwmairapel'fu MesS.com.br

feminino), material de higiene pessoal, roupa

ho e material escolar. Tudo emate
de cama/ban 4X sem juros nos cartoes

-




Reducao
do colesterol

QUAL 0 SIGNIFICADO DA DIETA?

Em nossa cultura, o significado da palavra dieta esta
muito associado a restricao, regime, imposi¢ao, ou
algo prescrito por alguém, que nos limita ou priva de
alguns prazeres. Esse sentimento de estar submetido
a restricoes é desconfortavel e faz com que encaremos
a dieta como transitoria e que, tao logo seja atingido
nosso objetivo, possamos descartar. Porém a palavra
dieta vem do grego djaita, que significa “género de
vida”. E dessa forma que a dieta precisa ser encarada:
estilo de vida, que deve ser incorporado ao nosso
género de vida. Mudanca definitiva de habitos de vida
sem que se perca o prazer de comer.

ALIMENTAQEO EQUILIBRADA E SAUDAVEL
Os alimentos fornecem todos os nutrientes necessa-
rios ao organismo e sao divididos em trés categorias:

CONSTRUTORES

S&o as proteinas que constroem e reparam o corpo,
encontradas em carnes, ovos, leite e derivados, fei-
jao, ervilha, soja, lentilha e grao-de-bico.

ENERGETICOS

Sao gorduras e carboidratos, que fornecem energia.
As gorduras ajudam no aproveitamento das vitami-
nas A, D, E e K. Conferem, também, sabor aos ali-
mentos. Podem ter origem vegetal como as encon-
tradas nos 6leos vegetais, margarinas, abacate; ou
de origem animal, provenientes das carnes, manteiga
e toucinho, que podem ser prejudiciais ao coragao e
vasos sangiiineos.

Os carboidratos encontram-se no aglicar, no mel,
em doces, paes, massas, cereais, batatas e mandio-
ca entre outros.

REGULADORES

Sao vitaminas e os sais minerais, que completam o
funcionamento do organismo, encontrados nas fru-
tas, verduras e nos legumes. Além disso, esses ali-
mentos sao ricos em fibras, o que auxilia 0 bom
funcionamento dos intestinos.

ORIENTAGOES GERAIS
* Como nao existe um Unico alimento que contenha
todos os nutrientes necessarios, é preciso montar

um cardapio diario equilibrado, com elementos de
todas as categorias.

* Em qualquer tipo de dieta, o sucesso dependera
da combinacao equilibrada de nutrientes (carboi-
dratos, proteinas, vegetais e frutas) e da adapta-
cao as preferéncias pessoais. Cada um podera va-
riar os tipos de alimentos e a maneira de prepara-
los, de acordo com a necessidade, além de com-
binar as cores e o0s sabores.

» Deve-se procurar fazer 3 grandes refeicdes ao
dia (café da manha, almoco e jantar) e nos hora-
rios intermediarios, pequenos lanches, com frutas,
sucos, leite e seus derivados — esta préatica pro-
picia um bom funcionamento metahdlico. Nao é
aconselhavel ficar mais do que 4 horas sem se
alimentar.

DIETA COM BAIXO TEOR DE COLESTEROL

E DE GORDURA SATURADA

Essa dieta procura substituir as gorduras preju-
diciais ao coragao e aos vasos arteriais pelas gor-
duras poli e mono-insaturadas, que diminuem a
formacao de colesterol. Esta dieta podera tornar
os valores do colesterol sangiiineo adequados, ou
contribuir com o tratamento medicamentoso quan-
do seus valores forem mais elevados. Além disso,
uma reducao de consumo de lipideos para menos
que 30% do valor calérico total da dieta é benéfico
na redugao dos fatores de risco para doencga car-
diovascular.

Colesterol
E uma gordura fabricada no organismo e que também
esta presente nos alimentos.

Gordura saturada

E um tipo de gordura que aumenta a formacéo do
colesterol, encontrada principalmente em alimentos
de origem animal. Entretanto existe em alguns pro-
dutos vegetais como no coco e na manteiga de cacau
(chocolate).

Gordura insaturada

E um tipo de gordura que diminui a formacéao do
colesterol. E encontrada em alimentos de origem veg-
etal e pode ser de dois tipos: mono-insaturada e
poli-insaturada.
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Dr. Marcelo Ferreira é médico cardiologista e do esporte e Gerente
do Centro Médico do Paineiras. Alessandra Favano é nutricionista

da Medicina Esportiva do Paineiras, pés-graduanda do Hospital
das Clinicas - Laboratério do Estudo do Movimento e do GR Barueri.

DICAS PARA REDUZIR 0S NiVEIS

DE COLESTEROL DO SANGUE

1- Prefira carnes brancas (peixes e aves sem pele) e

cortes de carne bovina mais magros, pois a gor-

dura de origem animal, especialmente as aparen-

tes —bacon, picanha — eleva os niveis de colesterol

e LDL (Mal transportador do colesterol).

Evite massas gordurosas (com muito 6leo na recei-

ta) como folhados, croissant, empanados.

Evite frituras, consuma os alimentos assados, gre-

Ihados ou cozidos. Caso queira, prepare um mo-

lho a base de mostarda, iogurte ou tomates na-

turais para acompanhar.

4- Aumente o consumo de vegetais crus. Eles con-

tém fibras que ajudam a reduzir a absor¢ao das

gorduras e do colesterol. O consumo de cereais

integrais e aveia ajuda a elevar o consumo de

fibras.

Consumir ovo até 3 vezes por semana e evitar

molho de maionese.

Evite a gordura vegetal hidrogenada. O ideal é

usar dleo de canola, girassol, milho e oliva (azei-

te), sendo que este Gltimo ajuda a elevar o HDL

(bom transportador do colesterol).

Evitar o consumo excessivo de biscoitos, sorve-

tes, salgadinhos. Eles tém gordura trans, que au-

menta o risco de doenga cardiovascular.

8- Atencao ao peso. Obesos tm maiores niveis de
LDL e menores niveis de HDL e sao mais pro-
pensos as doengas do coragao.
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ALGUMAS SUGESTOES DE SUBSTITUICOES:

Em lugar de...

* Leite e iogurte integrais, creme de leite, queijos
gordurosos (prato, parmesao, requeijao, provolone,
fundido, mussarela, etc.).

* Frios (salame, presunto, copa, mortadela), em-
butidos (salsicha, lingiiica, etc.), carnes gordas,
mitdos, rim, miolo, figado e coragao), frutos do
mar (camarao, lagosta...).

Paineiras

* Manteiga, banha, bacon, gordura vegetal hidro-
genada.

* Sorvetes cremosos, biscoitos de nata, massa fo-
lhada, mousses, pudins, bolos, quindim, choco-
late, etc.

* Preparagoes fritas, empanadas, etc.

Prefira...
* Leite ou iogurte desnatado, queijo branco, ricota
* Peixe, frango ou peru sem pele, carne de boi magra
(eliminar as gorduras visiveis antes do preparo).
* Oleos vegetais: soja, milho, girassol, oliva ou ca-
nola.

* Picolés de frutas (exceto coco), doces & base de
frutas.

* Preparagoes grelhadas, assadas, cozidas, enso-
padas ou refogadas.

SUBSTITUICOES PARA REFORMULAR RECEITAS

* 1 copo de creme de leite por 1 copo de iogurte
desnatado,

* 1 ovo inteiro por 2 claras.

* 1 copo de leite integral por 1 copo de leite
desnatado

* 1 colher das de sopa de maisena poderd ser
adicionada para dar consisténcia a determinadas
preparagoes.

Além do controle da alimentagéao ¢ muito importante
a pratica de atividades fisicas (o tipo devera ser
definido em consulta médica).

Atendéncia atual é de que se mantenha os niveis de
colesterol, particularmente o LDL, abaixo de 100mg/
dL (os individuos portadores de doenca coronariana,
abaixo de 70mg/dL). O colesterol total deve ser
mantido abaixo de 200mg/dL.

E importante lembrar que para garantir uma vida
saudavel é necessaria uma alimentacao balan-
ceada, mas também, a pratica regular de exercicios
fisicos.

Saude
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Diverséo cerits

SEXTAS-FEIRAS — 21H30 — RESTAURANTE DAS CUPULAS
Casa lotada e muita animacéao, durante o més de
marco, garantiram o sucesso do Lounge Club
Gourmet, a mais nova criagdo do Setor Social do
Paineiras.

Uma vez por més, é convidada uma atracao
musical especial para se apresentar ao vivo. Em

marco, foi o grupo das Frenéticas, que proporcionou
um grande show de alegria e descontracao (veja nas
fotos, a seguir).

Nas demais sextas-feiras, quem anima o espetéaculo
é o DJ Dalvo Pascolato, que apresenta uma grande
variedade de estilos e sucessos musicais, bem ao
gosto dos que preferem dangar e curtir a musica.

RETROSPECTIVA
0 que aconteceu no especial de margo
A animagao das Frenéticas, durante

o Lounge Club Gourmet Especial

de marco, contagiou os associados

e seus convidados.




toda semana

O Lounge Club Gourmet oferece dois
ambientes: Um, formado pelo Lounge,
para os que desejam curtir o drinque

e a companhia E o outro, com mesas
apropriadas, para os que querem jantar ou
festejar uma data especial com os amigos.
Para as comemoracoes, basta entrar em
contato com o Departamento Sociocultural,

Paineiras

pelo telefone (11) 3779-2052. As reservas
feitas com antecedéncia terdo descontos
especiais. Informe-se.

PROGRAMAGAO DE ABRIL

* Dia 7 — DJ Dalvo Pascolato

* Dia 14 — Devido ao feriado,
néo havera programacao

» Dia 21 - DJ Dalvo e participagao
especial da Banda Feeling's
* Dia 28 — DJ Dalvo Pascolato

ocCla




‘BALADA Lo

No dia 12 de margo, além da apresentacao
do DJ Pascolato, a galera curtiu o show
Jeito Moleque. Veja nas fotos.

: R 22.04
=N opCEnE AT das 18h a5 23h
| A PASCOLAL "o Salao

NOIEE

AW
e &
Proibido, 0 consumo de tahaco e bebidas alcodlicas NA B Idade permitida de 12 a 17 anos
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curtiu muito

DIVERSAO GARANTIDA
Em abril, o Videoké sera realizado no
Piano-Bar, as quintas-feiras, das 20h a 1h.
Mais de 2.000 sucessos musicais
esperam por vocé. Venha se divertir.

MELHORIDADE

4° ENCONTRO DA MELHORIDADE
A Acesc promoverd, no dia 24 de maio,
no Esporte Clube Sirio, o 4° Encontro da
Melhoridade, com a seguinte programacao:
café da manha, almoco, atividades,
oficinas, visita ao clube e muita diversao.
As inscricoes podem ser feitas na Central
de Atendimento, de 8 de abril a 14 de maio.

Paineiras

TORNEIO 2006
Acontece em maio mais um Torneio Interno
de Tranca do Paineiras. Para informagées e
inscricoes, procure a Central de Atendimento
ou a Sala do Carteado, a partir do dia 11 de abril.

0Cla




CURSOS

DANCA DE SALAO:

SEU CORPO NO RITMO CERTO
O Paineiras firmou parceria com o Centro
de Danca Jaime Ardxa, que é uma referéncia
do setor, para desenvolver o curso de dancga
de salao para os associados, envolvendo
os ritmos como samba de gafieira, pagode,
samba-rock, forrd, bolero, rock, chachacha,
salsa, zouk, valsa, fox-trote, merengue
e country.
Vocé pode aprender qualguer um desses
ritmos em cursos regulares, workshops,
auldes, cursos de férias ou mesmo em aulas
particulares.

Além das técnicas de danga, os alunos
tambhém terdo nogdes de consciéncia
corporal, postura, equilibrio, musicalidade
e perfeicao nos movimentos e passos.

A metodologia de ensino empregada,
consagrada em todo o Pais, alia dindmica

e técnica com sociabilidade e diversao.

Os alunos aprendem a dancar e, de quebra,
ganham uma vida mais leve, um corpo mais
saudavel e uma mente livre de estresse.
Inscreva-se na Central de Atendimento.

DANGA DO VENTRE
As aulas sao ministradas por Mayara
Al Jamila, bailarina e coredgrafa da casa
de Cha Khan el Kalili. Sao varias as opgoes
de dias e horérios. Inscricdes na Central
de Atendimento.

VIoLAO
Vagas limitadas.
Inscricoes na Central de Atendimento.

TEATRO INFANTIL

O curso é ministrado pela professora
Ana Grecco, as tercas e quintas-feiras.
Confira as opcGes de horarios e inscreva
seu filho na Central de Atendimento.

DANGA CONTEMPORANEA
As aulas no clube sao
ministradas pelo bailarino e
coredgrafo Armando Aurich, as
segundas e quartas-feiras, das
19h30 as 21h30, na Sala de
Dangas II.

JAZZ

O curso atende a jovens e adultos. As aulas
sao ministradas pelos professores Silvia
Lasalvia e Roni Dias.

Venha participar. Inscreva-se na Central de
Atendimento.

abril | 2006




PINTURA EM SEDA
Serao quatro aulas, de duas horas cada, com demonstragdes praticas
(com apostila), sobre as seguintes técnicas de pintura em seda:

ultura

Data Técnica Horario
5 de maio Casinhas 14h as 16h
12 de maio Carimbos personalizados 14h &s 16h
19 de maio Horténsias estilizadas 14h as 16h
27 de maio Degradé com textura 14h as 16h

Valor do curso: R$ 50,00 por médulo. Para um pacote, sera concedido
desconto de 50% no valor do Ultimo modulo.

Local: Sala de Artes Plasticas

Inscrigoes: No Departamento Sociocultural, de segunda-feira a sabado,
em horéario comercial, ou pelos telefones (11) 3779-2053 e 3779-2146.

RADIESTESIA, HARMONIZACAO PESSOAL E AUTOCONHECIMENTO
O Paineiras oferece uma aula aberta, gratuita, do curso
0 meu eu, 0 meu hoje e o meu destino, de harmonizagao pessoal
e autoconhecimento, com Christiane Carlier.
Serao abordadas as técnicas de relaxamentos fisico e mental;
meditacao e contemplacao; radiestesia (sensibilizagdo com as energias
em geral e 0 uso dos instrumentos amplificadores, tais como
o Péndulo, Dual Rod (varinhas) e Aurameter); radidnica (métodos de
correcao e equilibrio energético em pessoas e ambientes); visualizacao
criativa e uso do poder da imaginacgao para realizacao de metas.
Local: Carteado
Data: 6 de abril (quinta-feira)
Horario: 14h30
Idade minima: 13 anos
Para os interessados, sera ministrado curso de 6/4 a 29/6 (Madulo 1).
Preco: trés parcelas de R$ 70,00

[0GA PARA CRIANGAS /O\
O objetivo das aulas é trabalhar o
JY

desenvolvimento psicomotor da crianga,
buscando o equilibrio, a coordenacéo, a

23 Brincaloga

respiracao consciente, a lateralizacao, o Os grupos sao divididos por faixa etaria: de dois
relaxamento e a mobhilizagao consciente do corpo. a quatro anos, de cinco a sete e de 8 a 12 anos.
A prética da ioga é indicada para todas as As aulas acontecem uma vez na semana.
criangas, com excecdo das que tém graves Inscricdo na Central de Atendimento.

problemas de salide. Vagas limitadas.,

A nova parceria do Paineiras!

Além dos cursos regulares:

® Aulas para singles (damas e cavalheiros)

® Cursos de férias e aulas particulares

® Cursos diurnos e aos siabados

® Workshops: forré - tango - salsa - zuk - samba

@ OFosriRGNG BNeF Culiiral Matriculas abertas na Central de Atendimento




Janela Magica,
com Gregory Fink

17 A 23 DE ABRIL — 9H AS 22H — SAGUAO SOCIAL
No dia 22 de abril, durante o dia,
Gregory Fink recebera os convidados
para um drinque, no Saguao Social.
Gregory Fink ja realizou exposicoes
individuais em Sao Paulo, Rio de Janeiro,
Nova lorque, Chicago, Princeton e Detroit.
Também ja mostrou seu trabalho
na Inglaterra, Franga, Italia e Suica.
Suas pecas podem ser encontradas em
varios museus e em acervos importantes.
Recebeu o Grand Prix, em Paris;
o primeiro prémio do Festival dos Trés
Mundos, na Italia; e a Medalha de Ouro,
na Galeria Internacional de Artistas,
também na ltélia.
Sua técnica é Unica. Utiliza folha de ouro
e prata, como cores, e figuras finamente
gravadas. Sua obra é influenciada pela
uniao da espiritualidade afro-brasisleira e
oriental.
Em suas figuras andnimas, ha o signo
tragico e substancial do homem que se
expressa por parabolas. Ha também os
mistérios dos rostos e regacos maternos
envolvendo a crianga; dos personagens do
medieval e da ansiedade do homem
contemporaneo que estremece diante de
sua condigcao humana.

Bazar das Maes

6 E 7 MAIO — SAGUAO SOCIAL E SALAO NOBRE
Estardo a venda diversos produtos de papelaria, artesanato, acessorios, sapatos,
bijuterias, roupas, pecas de cama, mesa e banho, brinquedos, entre outros
produtos. Bom gosto, originalidade e requinte! Nao perca a oportunidade
de adquirir o presente do Dia das Maes!

ﬂ abril | 2006
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Nao perca o periodo
de inscricoes

Os concursos, mostras e festivais da Acesc sao des-
tinados a associados e dependentes dos clubes afi-
liados a entidade. Os regulamentos estao a dispo-
sicao no Departamento Sociocultural.

No primeiro semestre de 2006, serao realizados
0s seguintes eventos:

CONCURSO DE FOTOGRAFIA
O tema deste ano é a paixao pelo esporte.
O periodo de inscrigéo vai de 25 a 28
de abril, nos respectivos clubes. Cada
participante pode concorrer com até quatro
fotos, nas categorias Juvenil (de 12 a 17
anos) e Adulto (maiores de 18 anos),
nas modalidades colorida sem manipulacao;
preto e branco sem manipulacao ou colorida
ou preto-e-branco com manipulagao.
A exposicao dos trabalhos sera realizada
de 9 a 18 de junho, das 14h as 22h,
no foyer do Clube Atlético Monte Libano.

IV CONCURSO PARA ESCOLHA DO TROFEU ACESC 2006
O concurso tem como finalidade selecionar a
obra de arte que seré o troféu a ser ofertado
nas premiacoes de todas as modalidades de
concursos da Maratona Cultural da Acesc.
Poderao ser inscritos trabalhos de escultura
em bronze ou aluminio (fundido) e resina
acrilica (moldagem), desde que possam
ser reproduzidos.
A inscricao devera ser feita entre 15 e 17
de maio e as obras deverao ser entregues
entre os dias 12 e 14 de junho.
A exposicado sera realizada no periodo
de 27 de junho a 2 de julho, no Clube
Athletico Paulistano, Sala de Artes Plasticas.

[V MOSTRA DE PORCELANA, FAIANCA E BAIXO ESMALTE
A ficha de inscricao e as obras deverao
ser entregues no clube do participante,
de 17 a 25 de abril.

Paineiras

A exposicao seré realizada de 25 a 28

de maio, das 10h as 20h, no Esporte Clube
Sirio. O coquetel de abertura da mostra
acontecera no dia 24 de maio, as 20h30,
para todos os participantes.

VIl MOSTRA DE DANGA
Cada clube podera inscrever um trabalho
coreografico conjunto (com todas
as modalidades e participantes)
ou coreografias individuais.
O evento sera realizado no Teatro Arthur
Rubinstein, da Hebraica, no dia 11
de junho, as 18h.

VIl ENCONTRO DE CORAIS
A apresentacao de coros em estilo livre
(classico, popular ou folcldrico) sera
no Teatro Arthur Rubinstein, da Hebraica,
no dia 4 de junho, as 18h.
Ao final das apresentagdes, 0s coros serdo
reunidos para formar o Coral da Acesc,
que fard a apresentacao da musica final.

m Servicos Gerais
m Baba

m Baby Sitter

m Bercarista

Prendas Domésticas s
profissionais para seu lar ?’5 o

m Cozinheira (0)

m Molorista Particular
m Governanta

s Copeira (0)

m Arrumadeira

™ Cﬂﬁl’il‘().‘;: h“mz'(:\lllvil.i-l”mm
m Acompanhante

m Enfermeira (o)

| Profissionais qualificados e confiaveis dentro da sua casa,
‘ sao essenciais para que vocé aproveite cada minuto do
seudia. ,
www.prendasdomesticas.com.br
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Evento em

comemoracao ao
Dia da Mulher

0 Setor Cultural realizou uma série de eventos
em homenagem ao Dia da Mulher, com workshop,
palestra, exposicao, desfile e show musical.

Nas fotos, um pouco do que aconteceu

Palestra sobre o tema A Diferenga é Vocé,
com a escritora Tania Gorodniuk Espadoto




PALESTRAS

Compulsao
alimentar

A compulsao alimentar é o maior problema
das pessoas que querem emagrecer, mas
nao conseguem seguir as orientacoes
alimentares. Mesmo sem fome, a pessoa
sente uma “urgéncia interna” de comer

e o faz por impulso, ingerindo rapidamente
grandes quantidades de alimento, sem
controle sobre o quanto e o que come.
Depois vem o arrependimento. Estudos

recentes dao conta de que a ansiedade
caracteriza até 56% das pessoas

que fazem dieta.

0 assunto sera tratado em palestra
que o Dr. Marco Antonio De Tommaso,
psicologo e psicoterapeuta pela USP,

fara na Boate, no dia 25 de abril, as 20h30.

Inscreva-se no Sociocultural ou pelos
telefones (11) 3779-2053 e 3779-2146.

Vigilantes do Peso

Os Vigilantes do Peso promovem

a reeducacgdo alimentar, com o Programa
PontosFlex, que consiste em reunioes
semanais, com temas de apoio, pesagem
dos associados e orientagao alimentar
(com material impresso elucidativo

e explicacao pela Orientadora).

Além do emagrecimento, o trabalho visa
promover a mudanca de hahitos, que
permite maior qualidade de vida, melhoria
da auto-estima e manutencao do peso.
Para outras informacoes sobre o Programa

Unidade Itaim

Rua Dr. Alceu de

Campos Rodrigues. 174
Itaim Bibi Tel.: 3845-3006

Diferenciados
hor

PontosFlex, acesse o site
www.vigilantesdopeso.com.br.

Ha um plano especial para grupos de,

no minimo, 25 pessoas, com um pacote
de dez reunioes, ao custo de R$ 175,00.
Os interessados também podem freqiientar
um grupo aberto, cuja adesao custa

R$ 40,00 e o valor da reunido semanal

é de R$ 20,00.

A lista de intencao para inscrigoes

esta no Departamento Sociocultural.

O contato também pode ser feito pelos
telefones (11) 3779-2053 e 3779-2146.

Unidade Jardins.
Rua Manuel daiN6brega, 498
Jardins Tel.: 3051-7828"

Unidade'Moema
PAviMoema. 414
MoemaiTeli#5051-1818

Criamos
Lembroncinhas
Personalizadas




A matéria dos sonhos

8 DE ABRIL — 11H — CINE-TEATRO
Um espetaculo musical infantil no qual as
brincadeiras e cantigas que fizeram parte da
infancia de nossas avos sao relembradas
com muita delicadeza e emogao.
Lucas (Oscar Filho, indicado ao prémio de
melhor ator de 2004) e Julia (Gabriela Lois)
sao primos que se encontram no sotao da
casa da avd e comecam a explorar o lugar,
que esta cheio de caixas com brinquedos
antigos, roupas e objetos.
De repente, surge a menina Rosa (Andrea
Dupre, prémio de Melhor Atriz Revelagao de
2004) que eles ndo conhecem, mas que
parece saber o que ha em cada uma das
caixas. Ela comega vérias brincadeiras e, aos
poucos, vai atraindo os dois primos para um
universo de fantasia e imaginagao, usando
tudo o gque encontra no velho sétao.

Duracgédo: 50 minutos
Faixa Etaria Recomendada: a partir de trés
anos

BIBLIOTECA

EVENTOS ESPECIAIS

Para comemorar 0 més da literatura

infanto-juvenil e o Dia do Indio,

a Biblioteca programou os seguintes

eventos:

* Exposicao com objetos indigenas.

* Semana da Literatura Infanto-juvenil -
sugestoes de leitura de lendas, contos
indigenas e obras de Monteiro Lobato.

* Painel com artigos que relatam
a vida do indio.

DOADORES DO MES
Adriana Nogueira Picarelli, Alexandre
Scola, Ana Llcia Rinaldi Gullo, Andrea
B. Bouabci do Carmo, Andréa Mandarino
Nano, Carlos Alberto Milani, Celyana T.

Mustaro, Daurio Speranzini Junior, Eliane
de Cassia J. Correia, Eliane Pereira

da Fonseca, Fernanda C. D. Avezum,
Flavia Vianna Von B. Duarte, Gerda
Elisabeth Rupfeld, Giancarlo Tadeu A.
dos Anjos, José Luis de S. Cavalcanti,
Lauro Leite Silva, Lilian Daud Guida,
Licia Beatriz L. Valentini, Marcella
Fogaca Gomes Figueira, Maria do Carmo
C. Bertero, Maria Thereza J. G. Pereira,
Mauricio Perez Ndbrega, Miryan Baptista
Jungueira, Myriam André, Nadir Lacerda
de F. Taubert, Ricardo de Gil Torres,

Rita de Céssia P S. da Costa, Roberto
Michele Silberstein, Sandra Licia Brum
Mirandez, Tania Maria Ramos Gianone

e Viviane Machado Franca.
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FEIRA DO LIVRO

VARIEDADE E MUITAS NOVIDADES
Iniciada no final de margo, a Feira do Livro do Paineiras continua
ate dia 9 de abril, das 9h as 22h, no Saguao Social.
Venha conhecer os Ultimos langamentos literarios.

NOVOS HORARIOS DE FUNCIONAMENTO
* O Seart funciona de segunda a sexta-feira, das 8h30 as 18h,
e, aos sabados, das 8h30 as 17h.
* A Brinquedoteca abre todos os dias. Confira o horéario
de funcionamento: de segunda-feira a sabado, das 9h as 18h,
e domingos e feriados, das 9h as 17h.

ATIVIDADES PROGRAMADAS
¢ |l Caca ao Tesouro — Cadé meu Ovo?
Brinquedoteca: Il Caca ao Tesouro de Pascoa, dia 15 de abril, as 14h.
* | Campeonato de Dominé

Programado para o dia 13 de maio. Inscricoes na Brinquedoteca,
a partir do dia 25 de abril.

SEART & BRINGQUEDOTECA Calenddnia — abrndd
Pom 500 Fer Qua Quii “ex Zab
1
BR — Video
do Pinéquio
as 11h
Massa de modelar
2 3 £ 5 6 7 8
Argila Argila Confecgéo Confeccgéo Confecgéao Confeccgéo
de pasta de pasta de cesta de cesta
9 10 11 12 13 14 15
Sucata Sucata Confecgao Confecgao BR ~Caga a0
livre livre de fantoches | de fantoches FERIADO thj'g ‘;',:;’J :CO
Oficina de Pascoa
16 17 18 19 20 21 22
Trabalhos Trabalhos Confecgdo de | Confeccéo de FERIADO Pintura
com |a com la jogo do nao jogo do nao com dedo
23 24 25 26 27 28 29
Confecgéo de | Confecgéo de Confecgéo Confecgéo Pintura Pintura
jogo-da-velha | jogo-da-velha de domino de domind com guache | com guache
Piquenique
30
Paineiras
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2 de abril - 18h
Os Irmaos Grimm
Aventura (119 min)

15 de abril - 19h
Tentacao
Drama (98 min)

23 de abril - 18h
Melinda e Melinda
Drama (99 min)

() PECADO

A FE
i »

8 de abril - 19h
O Pecado da Fé
Epico roméntico (143 min)

-------
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16 de abril - 18h
A Lenda do Zorro
Aventura (130 min)

29 de abril - 19h
10.5 - O Dia que a
Terra nao Aguentou
Acdo (153 min)

9 de abril - 18 h
De repente & Amor
Comédia (107 min)

22 de abril - 19h

Mar Adentro
Drama (125 min)

30 de abril - 18h
Hook
A Volta do Capitdao Gancho
Aventura (142 min)






PRATELEIRAS PARA ARMARIOS NOS VESTIARIOS
Para melhorar a utilizagéo do espaco interno
do armatrio nos vestiarios, adquira sua prateleira
diretamente na Central de Atendimento.
As opcoes incluem também modelos apropriados
para guardar raguetes.

CADASTRE SEUS DEPENDENTES
Para fazer valer todos os seus direitos como sdcio,
seus filhos(s) precisa(m) estar devidamente
cadastro(s) como sécio (s) do clube,
até mesmo os menores de 5 anos.
O acesso as piscinas, por exemplo,
S0 sera liberado se o dependente estiver
devidamente cadastrado.

DOCUMENTOS NECESSARIOS

e Carta do sécfo titular solicitando a inclusao.
No caso de maior de 18 anos, declarar
na carta que o dependente é solteiro;

« Certidao de nascimento ou documento
de identidade do dependente a ser incluido
(original ou cdpia autenticada);

e Atestado médico do dependente a ser incluido.

RAMAIS DE EMERGENCIA
Para utilizacdo somente nos casos de emergéncia.
De qualquer ramal do clube, vocé pode acionar
0s seguintes procedimentos:
Médico: 123
Seguranca: 456

FUNCIONARIO DE SOCIO
Baba, motorista e enfermeiro s6 poderao
ingressar nas dependéncias do clube desde
que previamente cadastrados e devidamente
uniformizados, conforme indica o artigo
2¢ do Regulamento Interno do Clube.
No caso de dispensa do funcionério,
é necessaria comunicacao do fato ao clube.

NOVAS CONDICOES PROMOCIONAIS PARA VENDA DE
TiTULOS
O Clube Paineiras do Morumby coloca titulos a
venda em condigdes promocionais especiais,
principalmente para filhos de sdcio.
Informe-se sobre os detalhes, valores e novas
formas de pagamento na Central de Atendimento.

DEPENDENTES (FILHOS/ENTEADOS)
Filhos e enteados de sdcios, ao completarem
18 anos, passam a ser pagantes, de acordo
com o estatuto vigente desde 1985. Quando
completam 30 anos (revisao estatutaria de
21/10/2002), sdo excluidos automaticamente.
Caso ocorra o casamento do dependente,
0 sécio titular deve comunicar o fato
ao clube, no prazo de 30 djas.
Quando houver alteracdo de estado civil
de seu(s) dependente(s), comunique
a Central de Alendimento, para que
seu cadastro seja atualizado.
As exclusdes de dependentes pagantes
alterardo o valor das mensalidades seguintes
ao més de exclusao.

INGRESSO DE CONVIDADOS
A taxa para ingresso de convidados no clube
é de R$ 18,00. Nao é permitida a entrada
de convidados as segundas-feiras.
O convidado podera adquirir o ingresso
mediante sua identificagao (RG)
e sendo autorizado de forma pessoal
ou por escrito por um sécio maior de 18 anos.
Sao vedadas, aos convidados, a pratica
de atividades esportivas ou a utilizagao
de dependéncias do clube fora dos servicos
de bar, boate e restaurante,
conforme Regulamento Interno.
A partir das 19h, para acesso de convidados
de sdcios, exclusivamente as dependéncias
do Piano-Bar, Pizzaria ou Sexta Nobre (normal),
devera ser adquirido convite especifico
(R$ 18,00) que podera ser descontado
do total da consumacédo na respectiva
dependéncia. O convite vendido durante o dia
podera ser descontado somente no almogo.
O desconto é valido somente na mesma
data de acesso do convidado.

LIVRO DE OCORRENCIAS
Para sugestoes, reclamacées e elogios,
use o Livro de Ocorréncias, que fica
na Ceniral de Atendimento. Suas observagoes
sdo importantes para melhorar o atendimento.

FALE COM A CENTRAL DE ATENDIMENTO
De terca a sexta-feira, das 8h15 as 20h;
sabados, das 8h15 as 17h; domingos
e feriados, das 8h15 as 13h
(11) 3779-2010, 2012, 2013 ou 2017
atendimento@clubepaineiras.com.br
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ITU SAN RAPHAEL HOTEL

10% (casal) e 50% (filhos até 17 anos, no mesmo
apartamento dos pais). Exceto feriados.

Tels.: (11) 4813-8877 / 8862. Até 30/12/06.
www.sanraphaelcountry.com.br

OBJETIVO

20% nas mensalidades (exceto na primeira): cursos
de educacao infantil, ensino médio e pré-vestibular.
Valido somente para as unidades da cidade de Sao
Paulo. Até 30/12/06. www.objetivo.br

CENTRAL DE INTERCAMBIO — MORUMBI

Descontos: 5% (curso no Exterior), US$ 80 (colegial),
3% (passagem aérea), 5% (assisténcia internacional)
e b% (carteira de estudante). Até 30/12/06.

Tel.: (11) 3743-5538.

AGAXTUR
5% em pacotes de viagem da Agaxtur. Exclusivo para
a loja da Avenida Europa, 884. Até 30/12/06

Tel.: (11) 3067-0900.

-

VISA
Eleciron

=" 0 pdo com manteiga acompanhado
= por uma xicara de café com leite é um
cldassico da Saint Germain. Saboreado no sd-

bado ou domingo bem cedo, revela uma curiosidade.

- Explica porque o paulista gosta tanto de tomar café da
manha na padaria. Mas saiba que o café da manhd estd

virando um ponto de encontro de amigos, amigas e

Sfamiliares. Traga as pessoas de quem vocé mais gosta

para uma padaria que, além do mais, com seu jeito

- francés de panificar, dd aos clientes a impressdo de

estar num pedacinho da Europa.

ot 31675400
e [ @ricer  Abrimos todos os dias do ano das 6 as 22 h.

el o DA www.saintgermain.com.br

SPEEDO

10% nas compras com pagamento a vista e 5%
nas compras parceladas (exceto produtos em
promocao). Shopping Villa-Lohos (3° piso, loja 356/
357) Tel.: 3022-9037. Rua Augusta, 2.521.

Tel.: 3063-5471. Vantagens mediante preenchi-
mento de formulario de relacionamento.

RENTAL LINE LOCADORA DE VEICULOS

15% de desconto nas diarias. Até 31/05/06.
Congonhas - Itaim Bibi - Guarulhos

Tels.: (11) 5542-0500/3167-5000/ 6422-4555

HOTEL TRANSAMERICA — ILHA DE COMANDATUBA
10% nas diarias, com café da manha e jantar.
Até 30/12/06. Exceto feriados.

Tels.: (11) 9602-6771/ 3743-4053 (lvete).

Sao Paulo « R. Manoel Guedes, 110
Itaim Bibi Tel'' 3167 5400

Esquina com a R feronimo da Veiga perto da
Av.9 de Julho com R, Joao Cachoeira.

Curitiba « Al. Princesa Isabel, 1347 Tel! 233 9048
« R. Padre Anchieta, 2075 Tel!! 335 2429

Beneficlios
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21h30 - Lounge Club Gourmet,
com DJ Dalvo Pascolato (Res-

taurante das Cupulas)

8 — sabado
9h as 22h - Feira do Livro (Sa-
guao Social)
11h - Teatro Infantil: A Matéria

do Sonhos (Cine-Teatro)

9 — domingo
9h as 22h - Feira do Livro (Sa-

guao Social)

14 - sexta-feira
Lounge Club Gourmet: Nao ha-
vera programagcao em virtude do

feriado

17 — segunda-feira
9h as 22h — Exposicao de Arte:
Janela Magica, com Gregory Fink

(Saguao Social)

18 - terca-feira
9h as 22h — Exposicao de Arte:
Janela Magica, com Gregory Fink

(Saguao Social)

19 - quarta-feira
9h as 22h — Exposicdo de Arte:
Janela Magica, com Gregory Fink

(Saguao Social)

20 - quinta-feira
9h as 22h — Exposicao de Arte:
Janela Magica, com Gregory Fink

(Sagudo Social)

21 - sexta-feira

9h as 22h - Exposigao de Arte:
Janela Méagica, com Gregory Fink
(Saguao Social)

21h30 - Lounge Club Gourmet
Especial, com DJ Dalvo Pascola-
to e Banda Feeling’s (Restauran-

te das Clpulas)

22 - sabado

9h as 22h - Exposicao de Arte:
Janela Magica, com Gregory Fink
(Saguao Social)

18h as 23h - Balada Paineiras
(Salao Nobre)

23 - domingo
9h as 22h - Exposigéo de Arte:
Janela Magica, com Gregory Fink

(Saguao Social)

25 —terca-feira
20h30 — Palestra: Compulsao

Alimentar (Boate)

28 - sexta-feira
21h30 - Lounge Club Gourmet,
com DJ Dalvo Pascolato (Res-

taurante das Clipulas)




ORTOPEDIA
MEDICINA ESPORTIVA

|
Dr. Mauricio Pévoa Barbosa |

Cirurgia de Pé e Joelho |

PSICOPEDAGOGA
Sandra Macedo :
| Dificuldades de aprendizagem
Av. Dr. Guilherme Dumont

; Villares, 1410 - Cj. 15 - Morumbi
‘ F: 3743-3379 [ 9941-2948
\

| sandra.milani@uol.com.br
| autoriadosaber.sites.uol.com.br

1 Cj. 1503 - Itaim Bibi

R. Joaquim Floriano, 466
\ ~ 2165-2351

Orientacao Profissional

| Georgea Fonteles
| Auto-conhecimento e

Curso de Pintura

PSICOLOGA
Katia Adriana F. P. de Souza | .
Atendimento a Criancas, - Aulas para todas as idades

Informagéo profissional Adolescentes e Adultos ‘ em domicilio
Av. Dr. Guilherme Dumont

Indwldgusasl ou em7Grupo | Villares, 1410 - Gj. 31 - Morumbi
g 5-600 | F: 8309-0287
‘_ gigorgea.fonteles@uol.com.br ‘ katpmnt@terra.com.br

Prof. Glauco Branco
Fone: 92194787

Cosméticos de tltima geragio
Limpeza de pele com método Hidrossucgio®
Rejuvenescimento com tecnologia de ponta
Foto epilagio definitiva - Massagens faciais e corporais
Emagrecimento - Estética facial masculina.

L WA PECOVA

PARIS

Shopping Jardim Sul
2° Piso
tel.: 3772 5576

opera
Loné Fopnandos

consultor de otica

(armag¢des nacionais ¢ importadas)

Rua Catequese, 275 - Butanta
rfernandesconsullotia@bol.com.br
Atendimento Domiciliar (agendado)

3813-3040

(11) 9913-2931

www.operahair.com.br

JM - Marmores e Granitos
Revestimento de Pisos, Tampos,
Pias, Lavatérios,Mesas, etc.

o' RuaAlva, 17 A - V. Prudente - Séo Paulo
. Fone: (11) 6211-2861 - Fax.: 3277-6043

Paineiras

ALUGA-SE SALA

Aluga-se sala em clinica
multiprofissional

Jqs..g/ M;J/;om

ARQUITETURA E ENGENHARIA

Av Paulista 726- 172 Andar - ¢j. 1707.0
Tel (11) 3254-7679 - wwww josemitom com

Psicologa

Luzia Winandy
Especializada na USP para

| atendimento a adultos.
| Desc. de 40% para socios
e colaboradores
‘ Fone: 3743-0090
| Rua Rio Azul, 309 Morumbi-SP
| Av. Faria Lima, 1572 11° andar

INSULFILMELINDADO

Sua seguranga em primeiro lugar

Desconto especial para
socios. Aproveite!

(011) 3660.1200
www.insulfilm.com.br

Alta Protecéo contra violéncia.
Forte resisténcia para os vidros.

Cabelos
& Estética

morumbi
r. nelson gama de oliveira, 439
em frente a

3742 7000

jd.paulista

al. santos, 880

shopping Jardim Sul

esquina «

3266 9026

aquim e. de lima

REAL PARQUE

para M




HCor.

29 anos de exceléncia em Cardiologia,
traduzidos em alguns nimeros:

-\!‘ &

| Y
i Diagnc
100.00!

A Cardiologia € um dos setores da medicina em que
os fatores de risco sdo mais evidentes. Por isso, a experiéncia
e 0s investimentos em instalacdes, equipamentos, tecnologia
e recursos humanos sdo fundamentais. No HCor, o servico
cardioldgico se d& de forma totalmente integrada e envolve um
conjunto de dreas especializadas no atendimento de alto risco:
Pronto-Atendimento, Centro de Diagndsticos, Laboratdrio de
Anélises Clinicas, Hemodinamica, Centro Cirtirgico e Unidades
de Tratamento Intensivo e Coronariana, ambas equipadas com
um modernissimo sistema que permite 0 monitoramento
individual dos sinais vitais dos pacientes e armazena
digitalmente todas as informacgoes.

Jcp

|

ncia entre 2000

iologia. . WA,
ol 625 cirurgias cardiacas

em criangas, do inicio
de 2004 até agora.

s der

' nJ Centro de
ntre 2000 e 2005, sendo
dos a Cardiologia.

O HCor desenvolveu, ainda, um protocolo especial para
exames cardioldgicos em ressondncia magnética de 3 Tesla,
tomografia multislice e PET-CT biograph 16, equipamentos que
oferecem a mais alta tecnologia disponivel no mercado.

Tudo com a seguranca que um dos mais importantes
centros de exceléncia médica da América Latina pode oferecer.
Tudo sem fins lucrativos, pois a missao do HCor desde sua
fundacao, em 1976, & colocar o que ha de melhor na medicina
a semvico das criancas cardiopatas carentes que chegam
todos os dias, de todas as partes do Pais,

Faad

Hospital do
Coragdo

HCor. Um hospital humano, um hospital completo, o hospital que esta no coracéo da gente. "’ H G)r

Rua Desembargador Eliseu Guilherme, 147 — Paraiso — Sao Paulo — SP (préxima a Praca Oswaldo Cruz)

tel. (11) 3053-6611 — www.hcor.com.br
Responsével técnico: Dr. Luiz Carlos Bento de Souza — CRM 12.567.

Associacdo do
Sanatario Sirio



