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Prezado Associado,

Tivemos a oportunidade de administrar o
Clube em 1993 dentro de uma nova
realidade econdmica: um longo perfodo de
estabilidade. Esta estabilidade, apesar de
estar presente na maioria dos segmentos
da economia, ndo ocorren em setores
como o de servicos que compoem a drea
de maiores gastos do clube. Infelizmente
estes servicos chegaram a alcangar
aumentos de até 157% no exercicio.
Obviamente estes aumentos extrapolaram
arealidade e ndo poderiam ser repassados
40 N0$s0s associados.

Antes do Plano Real, a administrago, de
modo geral, realimentava o fluxo de caixa
com investimentos a curtissimos prazos.
Apesar das aplicagdes nio refletirem em
ganho real, garantiam a agilidade do fluxo
de caixa. Hoje vivemos uma nova
realidade em que a administracdo
financeira depende fundamentalmente de
um rigido controle orcamentdrio. Assim,
estamos racionalizando este setor,
buscando uma administragio dgil e
rigorosa para conseguirmos, cada vez
mais, reduzir nosso déficit orgamentario.
Ainda, dentro da nova realidade
econdmica, decidimos modificar a forma
de apresentagio orcamentdriz.
Anteriormente se fazia uma estimativa,

Conselho aprova orcamento para 1996
Com um expressivo qudrum de 118
canselheiros, o Conselho Deliberativo, na
sua Reunido ordmdria de 18 de dezembro,
em votagdo nominal, aprovou por 62 votos
a favor, 31 contra e 01 abstencfio, a
proposta orcamentdria apresentada pela
Diretoria Executiva. A essa proposta
foram incorporadas duas emendas, que
destinam verbas especificas para o plano
diretor e auditoria externa, apresentadas
por Nelson Silvarolli, Clayton Branco e
Jilio Bocayuva,

Os recursos do orcamento s&o da ordem
de RS 16,3 milhdes, sendo RS 8.9 de taxa
de manutencdo, RS 1,3 de taxa
patrimonial e RS 6,1 de outras receitas, o
que representa 135,5% sobre o exercicio
de 95 que era de R$ 12,1 milhdes.

Foi mantida & mensalidade fixada desde
de agosto de 95, R$ 151,14, sendo

R$ 129,91 de manutengio e RS 21,23 de
patrimonial. Ela poderd sofrer alteragoes
durante o ano, pois também foi aprovado o

quase aleatdria, da escalada inflaciondria
do periodo e se antecipava esta cobranga
a0s socios. Isto, sem ddvida, produzia
avaliagOes errdneas e encargos injustos
cobrados aos associados. Portanto, apds
exaustivos estudos, criamos o FEC - Fator
de Equalizagio de Custos - um sistema
que ird refletir claramente o regime
condominial do nosso clube. Este fator s6
vai alterar a mensalidade
proporcionalmente a0s aumentos de custos
na eventual ocorréncia destes. Vale
esclarecer que estas variagdes
representardo compromissos irrefutveis
como: o dissidio coletivo dos nossos
funciondrios, tributos governamentais e
aumentos dos custos dos servigos de
fornecimento de dgua, energia elétrica, gds
¢ telefone. Todas as outras possivels
variagoes deverdo ser administradas
exclusivamente com a receita recebida das
taxas de manutengio e receitas externas. O
FEC € um mecanismo muito mais justo no
gerenciamento ¢ na captagdo de receita
dos associados.

Compatibilizar a administragdo do nosso
clube, com o estado atual da nossa
economia, melhorando e modernizando o
nivel de atuagdo profissional, ¢ meta a ser
cumprida neste ano.

Jorge Roberto Pagura

FEC - Fator de Equalizacio de Custos -
que repassa automaticamente o percentual
de aumento, segundo o peso que ele
representa na formagdo dos custos nos
itens: saldrios, servicos de terceiros, dgua,
luz etc.

Sebastido Silva apresentou emenda que
eliminava o FEC, sendo rejeitada por 60
volos. A emenda de Pedro Lima, fixando
mensalidade em R$ 132,00 e arcamento
de RS 15 milhdes, também foi rejeitada
por 63 votos.

Ponto importante na reunido foram os
debates sobre o parecer do Conselho
Fiscal que, alegando exigiiidade de tempo,
ndo pode realizar uma andlise mais
apurada.

Para 1996, Nosso Conselho estd preparado
para tomar grandes decisoes, destacando-
se entre elas, o Projeto de Reforma do
Estatuto Social e o Plano Diretor que
deverd ser bastante abrangente e servird
para orientar esta e as proximas diretorias
do nosso Clube Paineiras.
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Atmosfera verde

-
Jardins: o orgulho do
Departamento de Manutencio
¢ Patrimonio do Paineiras

N

Roceo ¢ equipe
de jardineiros

(Califa Marginata, Tipuana, Cesalpinea,
Espatddea, Acdcia Imperial, Magnolia,
Quaresmeira, Flamboyant, Palmeira
Imperial, Palmeira Real, Manacd e
Paineira siio algumas das variedades
entre as
mais de
100 mil
mudas de
vegetacdo
dos jardins
do
Paineiras.
Dez
habilidosos
jardineiros
trabalham
todos 0s
dias na manutengdo e recuperacdo das
drvores e dos jardins, sob a
crientagio e projeto do paisagista

Rocco Lapenna e a supervisio do
Departamento de Manutencio e
Patrimonio.

Rocco, um verdadeiro mago do verde.
trabalha no Brasil hd 40 anos e sempre
se dedicou as plantas. Formado em
paisagismo na Itdlia, onde nasceu,
Rocco € o responsavel pelos jardins
dos cinco mais destacados clubes de
Sdo Paulo. Um de seus desejos
atualmente ¢ identificar cada espécie
de drvore em placas de madeira
recortadas no formato da folha de cada
espécie. Desta forma, Rocco cré que
tanto as criancas como 0s adultos
poderdo aprender sobre as plantas e
passar a respeitd-las, adquirindo uma
consciéncia ecolgica para que o
planeta seja preservado.

Quando comegou seu trabalho no
Paineiras, Rocco encontrou mais de 50

drvores de porte na “UTT", as chances
de sobrevivéncia eram de menos de
10%. Hoje ele mostra com orgulho o
resultado do tratamento: * todas foram
recuperadas ¢ estdo cheias de vida. Os
jardins sdo o grande patriménio de um
clube ¢ a diretoria teve a sensibilidade
de perceber este fato, assim estamos
conseguindo revitalizar seu
paisagismo.” Ao ser perguntado
quanto aos segredos que mantém as
plantas com tanta beleza, diz:
“tratamos cada muda com o fertilizante
indicado, limpamos e regamos pelo
menos duas vezes ao dia, observamos
as fases da lua, e principalmente
cuidamos destas plantas com respeito e
carinho, pois, elas sendo seres vivos
como nds, ndo ficam contentes
somente com banho e alimento”.



Novidade Permanente

As associadas com mais de 18
anos poderdo desenvolver seus
talentos esportivos nesta nova
proposta do Dept® de Esportes:
cursos periddicos, sempre 4 noite.
de basquetebol. voleibol e futebol
socaite. Data de inicio e maiores
informacdes. consulte o
departamento.

XIII Olimpiada dos Jovens
Futebol Socaite, natacao. biribol,
basquete, ténis de mesa e campo,
mini-maratona, xadrez, peteca,
damas, squash, voleibol e
handebol sdo as modalidades que
fardo parte desta olimpiada
destinada aos associados de 11 a
16 anos. As inscrigdes estdo
abertas até o dia 02 de margoe o
sorteio das equipes serd no dia 03.

Torneios

Este més o departamento de
Esportes estard promovendo
diversos torneios, para participar ¢
necessario confirmar data e local:

Tiro ao Alvo
Provas Internas

Ténis
Londrina Open
Cascavel Bowl
Tormeio Cosat

Futebol Socaite
Torneio Amistoso

Natacio

Torneio Regional (cat. Mirim)
Open Master no Interior
Torneio Petiz-Infantil (Santos)

Xadrez
Torneio Amistoso

Recreacio

Torneio de Biribol
Torneio de Volel de Areia
Torneio de Futebol

Snooker
Torneio Amistoso

PLACAR

Olimpiada dos Coroas

Foi encerrada dia 26 de novembro,
apos a Mini-Maratona, a XVI
Olimpiada dos Coroas, que
durante 4 meses teve (16 equipes
{To-Que-To, Opus b, Oba-Oba,
Cingilenta e Um, Panther e
Sanguessuga) disputando a

modalidades. A equipe To-Que-16
conguistou & primeira colocagdo
nas categorias; Feminina (193 pL.),
Masculina (206) ¢ Geral (399),
Entrevista na proxima edigio
com a equipe camped.

Natacdo Master brilha na
Argentina

O T Campeonato Sulamericano
de Natacio Master foi realizado
em Mar del Plata, de 08 a 12 de
novembro. Concorreram 86
equipes de cinco paises -
Argentina, Brasil, Peru, Venezuela
¢ Uruguai, com um total de 862

—vma.

atletas, entre 25 ¢ 90 anos de
idade. 23 atletas do Paineiras se
apresentaram ¢ todos obtiveram
classificacdo entre os oito
melhores de suas categorias,
sendo que 20 deles subiram ao
podium, levando a equipe a0
segundo lugar na competicio. Os
nadadores, orientados pela
professora Denise Cagtano,
quebraram 12 recordes
sulamericanos e deram uma bela
demonstracio de competéncia
técnica e esportividade.
Somando-se as conquistas
individuais as obtidas nas provas

de revezamento, o time do
Paineiras totalizou 38 medalhas
de ouro, 22 de prata e 15 de
bronze.

Squash Campeio
No Campeonato Sul-Americano
de Squash 95 (até 40 anos
masculino), realizado dia 15 de
novembro em Buenos Aires
(Argentina), os destaques foram:
T Mario de
Oliveira
{Campedo
I* Classe),
Marco
Mince
{Campedo
3 Classe),
Fernando
Melo (Vice-
Campedo 4
Classe) ¢
Jodo Luiz Cortez (Vice-Campedo
3" Classe),

Maratona de Nova York

A uma temperatura abaixo de
S°C, seis atletas do Paineiras
cruzaram & linha de chegada da
tradicional maratona de Nova
York, realizada no dia 12 de
novembro. 0s maratonistas que
completaram o percurso de
42.195 metros foram: Mério
Sérgio Melo, Elide Elisa Luccas,
Lézaro Matos, Mircio Vigneron ¢
Paulo Vigira de Souza.

Campeonato
Paulista de
Natacio
Juvenil
Participando
do
Campeonato
Paulista de
Natagdo

8 Juvenil,

o 08 realizado em
Catanduva, de 17 a 19 de
novembro, 4 atleta Marina Salim
Pires foi camped nos S0m Nado

Livre e terceira colocada nos
100m Nado Livre, Juliana
Aragaki foi vice-camped nos
200m.

Campeonato Paulista de
Natacdo Petiz 1 e 11

Realizado em Santos, dias [6 ¢ 17
de dezembro, entre 34 equipes. o
Paineiras conquistou a 11”
colocacdo. Os destaques foram:
dobradinha 100m Nado Peito -
Maira Catenacce (camped) ¢
Juliana Tonetti (vice- camped);
revezamento fem. Nado Livre e 4
estilos - Equipe A (3° lugar).

Xadrez

0O Campeonato Paulista de Xadrez
de Séniors e Veteranos, realizado
no Paineiras, de 10 a 12 de
novembro, confou coma
participacdo de 17 enxadristas. As
campeds foram: Zind Guimaries
(sénior fem) e Johana Hock (vet.
fem) e os vice-campedies

Umberto Cordani (sénior masc.) e
Geza Bodi (vel. masc.)

NOTA

Paineiras Camp: muita diversio
Futebol com copo ddgua, pega-
pega, torta na cara, tartaruga, caca
ao tesouro, vassorobol, teatro,
basquete, natacdo, corrida de
revezamento foram algumas das
atividades do XXX Paineiras
Camp, realizado de 12 a 17 de
dezembro, em que participaram
38 criancas orientadas por
monitores especializados.




Perfil do Associado

Ela foi eleita a mais bela representante
dos 11 blocos participantes da
Pholianafaria 93, estuda Esportes na
USP e estd sempre de bom humor,
exceto quando estd com sono.

Abre alas

Nome: Camila Hirsch

Qual a sua idade e hd quanto tempo
vocé freqiienta o Paineiras?

Tenho 20 anos e freqiiento o clube
desde os 3 anos.

(Quais sdo suas atividades no clube?
Fregiiento o Fitness Center, gosto de
nadar, faco ballet ¢ jazz desde os 13
anos e hd 5 anos participo do grupo
“Garra”, um grupo de danca
conternpordnea dirigido pela professora
Ligia de Oliveira .

Vocé ja participou de alguma
apresentacdo de danca fora do
Paineiras?

No ano passado nosso grupo se
apresentou em diversos festivais e
concursos de danca, mas nenhum deles
foi competitivo. Em 1994, o Garra
obteve a 1 colocacdo no 1V Projeto
Danca de Sao Paulo (Pro-Dansp), em
que participaram 37 grupos

de vérios clubes e academias.
Fale sobre sua experiéncia
como Garota Pholia,

Ganhar o concurso Garota Pholia
fol uma surpresa para

mim.
Cada
bloco do
desfile
levou 2
meninas,
somando um
total de 22

candidatas, entre
elas havia duas mulatas
maravilhosas que. para mim.
tinham mais chances de
vencer. O concurso foi
realizado no Gallery,

tendo como jurados virias

personalidades da moda.

Além do titulo, o que mais vocé

ganhou ?

Uma viagem sensacional para Isla

Margarita (Caribe), com sete dias em

um hotel da minha escolha, um ano

como socia do Gallery, um ano de

crédito na Cia. Athlética. e muita

maquiagem.

0 que mudou na sua vida?

Para mim nio mudou nada, mas para

as outras pessoas sim. Elas passaram a

me tratar de uma forma diferente,

principalmente depois das matérias que

sairam na imprensa; Manchete, Veja,

Isto E, O Estado de Sio Paulo, Folha

de Sdo Paulo efc.

Vocé estuda?

Estudo na Faculdade de Esportes

(USP). E um curso novo, a primeira

turma se formou o ano passado,

eusouda segunda turma.

Fiz esta op¢do por gostar de trabalhar
com o corpo e principalmente de

rd
g _ dangar.
R (Qual a diferenca

enfre o curso de
Educacao
Fisica e o de
Esportes ?
O curso de
Educacio
Fisica visa formar
educadores, portanto,
¢ tedrico. Eode
Esportes formar
preparadores
fisicos, treinadores e
técnicos. Sdo aulas préticas
em todas as modalidades,
além de aulas tedricas de
nutricdio, bioquimica,
anatomia ¢ fisiologia.
Quais sdo seus planos
para este ano?
Estagiar como professora
de ballet na Companhia
Cisne Negro, dancar muito e
me aquecer para o carnaval na
Feijoada do Bloco do Paineiras.

Bateria

Livro: Os Catadores de Conchas, de
Rosamund Pilcher

Cantor: Phil Collins

Politico: Fernando Henrique Cardoso
Filme: O Ultimo dos Moicanos
Projeto de vida: ser feliz fazendo o que
eu gosto

Ator e atriz: Lima Duarte e Fernanda
Torres

Viagem: Hawaii

Perfume: Scape. de Calvin Klen
Cor: rosa

Roupa: minisaia e mini-blusa

Vicio: dangar

Defeito: perfeccionista

Qualidade: bom humor (quando ndo
estou com sono)

Um amigo: meu irmdo

Nota zero: Mamonas Assassinas

Um endereco eletronico: da bailarina
Cecilia Kerche

Um odsis no verdo: o sorvete Ieeberg,
do Rascal

“Este ano quero dancar
muito & me aquecer
para o camaval na
Feijoada do Bloco™



espetacula
2. Um brinde 2 96.
3. A folia tomou conta!
saldo
4, Buffet: um requintado
SEIVIGo
3. Juntos mais um ano
6. Luchin e sua Banda
T.Aproveitando todos os
momentos
8. César e Suely Castanho,
Jorge Roberto ¢ Rosana
( ura; contagem regressiva
SrUUma deliciosa ceia em
companhia dos amigos
10. Irradiando entusiasmo
11. A animacdo foi até o
amanhecer




brincadeira. Aos adultos foi DfEI&CIdU garrafa, uma taga de champagne e
um coquetel, a0 som de Luchinesua - uma mensagem felicitando sua
Banda, na Plataforma da Piscina. Esta — chegada. Durante a cela, servida no

fornou-se cendrio de uma grutacom Sa}at}Nobre ¢ “embalada” pelo Grupo
dgua do mar, confidente dos pedidos de ~ Dimensio 5, uma chuva de bexigas
Ane Novo. _ coloridas coroou a entrada de 1996 A
Em contagem regressiva, 0 grupo de —partir deste momento, a folia tomou
mulatas Sampa Show descenda ~~ confa do salio e 36 terminou
Plataforma para um brinde a 19%. {)s a0 raiar deste ano, pleno das

- fogos de artificio desenharamuma ~ melhores expectativas,

duu Izando sua
17. Folia mirin
Fotografias Penna Prearo



CINEMA

INFANTIL

(0 Maskara - Mascara Quase
Perfeita

Agora em animagdo, Stanley ¢
seu cachorro Milo poem a cidade
de Edge em ordem na pele do
super-herdi, O Mascara! Sdbado e
Domingo, dias (3 e 04, as14h.
Censura: livre. Desenho, 457

Manobra Radical

Diregio: Rob Bowman. Com
Shane Mcdermott, Shet Green ¢
Brittney Powell. A vida para eles
[esumiz-se em praias, garofas ¢
espetaculares ¢ faiscantes
manobras em pating in line.
Sdbado e Domingo, dias 10 11,
as 14h.Censura: livre. Agdo. 91

(s 3 Ninjas Contra Atacam
Rochy, Colt ¢ Tum Tum estio de
volta em mais uma missio;
encontrar a caverna de ouro ¢
ajudar seu time de bascball, 0s
Dragfies, a derrotar os Mustangs,
Sdbado e Domingo, dias 17 ¢ I8,
as 14h. Censura: livre. Aventura,
101°

(s Batutinhas

Os meninos do barulho se reunem
para armar confusoes, 1sso se s
meninas deixarem... Séhado e
Domingo, dias 24 ¢ 25, &s 1£h,
Censura: livre, Aventura,

Em fevereiro a garotada terd
desenhos de terca a sexta-feira,
sempre as 16h. Tercas: dia 06,
Johnny - O Sapinho Valente: dia
13, A Princesa Encantada; dia 27,
As Grandes Aventuras de Pee-
Wee; Quartas; dia 07,
Gasparzinho e o Conde Fatula;
dia 14, O Natal de Mickey
Mouse; dia 28, Power Rangers
{filme); Quintas: dia 08, Taz
Mania - Taz Animal; dia 15, Duck
Tales - O tesouro da Limpada
Perdida; dia 22, Tom & Jerry -
Kids 500 milhas; dia 29, A
Familia Adams - A Historia de
Um Circo; Sextas: dia 09, Jack e
0 Pé de Feijdo; dia 16, O Ratinho
Detetive: dia 23, A Princesa dos
Cabelos Mdgicos.

ADULTO

Tiros na Broadway
Direcio: Woody Allen. Com
Dianne Wiest {Oscar 95 de

melhor atriz coadjuvante), John
Cusack, Jennifer Tilly e Chazz
Palminteri. Nova York dos anos
20, época de estrelas, luzes e
glamour, um diretor de teatro
{enta encenar sua pega
patrocinada pela Mafia. Quinta e
Sexta, dias 01 ¢ 02, as 20030,
Censura; 12 anos, Comédia. 93

Céu Azl

Direcfo: Tony Richardsan. Com
Jessica Lange (King Kong) e
Tommy Lee Jones (Batmam
Forever). No auge da Guerra Fria,
urm eientista nuclear e sua
estonteante esposa sdo enviados
ao Alabama, vivendo uma
lempestuosa situagio. Sabado, dia
3, as 19h ¢ 21h; Domingo, dia 4,
as 19h. Censura; 14 anos. Drama,
101

Rob Ray - A Saga de Uma
Paixéio

Direcdo: Michael Caton-Jones.
Com Jessica Lange e Liam
Neeson (A Lista de Schindler).
No século 18, o corajoso Rob Roy
MacGregor enfrenta a firia de
Montrose e fenta salvar seu povo
do terrivel inverno que se
aproxima. Quinta ¢ Sexta, dias § ¢
9, as 20030, Censura; 12 anos,
Aventura, 139"

Crash

Direcdo: Charles Wilkinson. Com
Michael Bichn (Aliens o
Resgate), Matt Craven . Leilani
Sarelle e Miguel Sandoval. Serd
que um Cartel Internacional &
indestrutivel? Madeleine, uma
agente federal infiltrada. e Woods,
um operador financeiro, estio por
descobrir. Sabado, dia 10, as 19h
¢ 21h; Domingo, dia 11, as 19h,
Censura:14 anos. Policial. 96’

Prét-A- Porter
Direcio: Robert Altman. Com
Julia Roberts, Tim Robbins, Kim

Basinger, Sophia Loren ¢
Marcello Mastroianni. O mundo
da moda sob a visio eritica do
polémico diretor de Short Cuts -
Cenas da Vida. Quinta e sexta,
dias 13 e 16, as 20h30.
Censura: 14 anos. Comédia, 133"

O Beijo da Morte

Direcao: Barbet Schroeder, Com
David Caruso (Uma Mulher Para
Daois), Samuel L. Jackson (Pulp
Fiction) ¢ Nicolas Cage (Atraidos
Pelo Desejo). S6 havia duas
saidas: denunciar todos & policia e
s¢ esconder pelo resto da vida, ou
ser preso novamente... Sdbado,
dia 17, as 19h e 21h; Domingo,
dia 18, s 19h. Censura: 14 anos.
Acdo. 101’

Um Novo Homem

Diregdo; Penny Marshall. Com
Danny DeVito {Trmaos Gémeos),
Gregory Hines (O Sol da Meia
Noite) e James Remar (Um Piscar
de Olhos). Envolvente historia de
um publicitdrio desempregado na
dificil tarefa de educar oito
recrutas incompetentes. Quinta e
Sexta , dias 22 ¢ 23, is 20h30,
Censura:12 anos. Drama. 138

"No Mundo da Lua

Diregio; Peter Medak. Com Ted
Danson ¢ Mary Steenburgen, Tal
qual astronautas da Apolo 11, pai
e filho decidem percorrer, num
Pontiac Chief 1949, a mesma
distincia da Terra & Lua. Sdbado,
dia 24. &s 19h & 21h:; Domingo,
dia 25, ds [9h. Censura: 12 anos.
Aventura. 106’

NOTAS

Festival de Danca

O IT Festival Interno Paineiras de
Danga, realizado de 03 a 08 de
dezembro, foi um grande sucesso
de piiblico. Mais de 2.500 pessoas

prestigiaram as apresentagoes de
Jazz; Ballel Clissico,
Contempordneo e Moderno;
Danca Flamenca e Sapateado.

A novidade deste Festival foi a
participacio das alunas da
Gindstica Olimpica com &
coreografia “Atlanta 96”,

Coral

() Paineiras retnio mais de 150
coralistas no dia 14 de dezembro.
Além das vozes do Paineiras,
estavam presentes os corais do
clube Monte Libano ¢ Pinheiros.
(s arranjos lcaram a cargo de
Samuel Kerr, Regina Fazendz,
Roberto e Paulo Anzat,

Natal

Centenas de crianges ¢ adultos se
divertirtam com a presenca do
Papai Noel no dia 10 de
dezembro. “0 Reino Mdgico da
Fantasia” contagion todos com
diversas brincadeiras e surpresas
na Plataforma Infantil.

Também agueles que zelam

diariamente pela qualidade dos
servigos oferecidos pelo clube, foi
realizado dia 18 de dezembro, no
Saldo Nobre, um saboroso almogo
¢ virios sorteios de brindes,
Participaram também desta festa,
oreanizada pelo Depto. de
Recursos Humanos, com a
colaboracdo dos departamentos de
Suprimentos, Serviges e
Programacdes e Eventos, o
presidente Jorge Roberto Pagura e
sua esposa Rosana C. R. Pagura,
além de varios membros da
diretoria e filhos de funciondrios.

Elvis Nio Morreu

E se divertiu prd valer na Festa
dos Anos 6 recepeionando os
associados ¢ levando-os ao Tinel
do Tempo: display da Marilyn




Monroe, exposicdo de objetos
auténticos, um Ford Mustang,
clipes nos teles, fotografias efe.
Dividindo as honras com
“Preslev”, apresentaram-se (s
Baobis e Ricardo Corte Real com
o grupo Juke Box. Quem
compareceu ndo esquecerd o dia
24 de novembro de 95.

Feijoada a vapor
“arepor as calorias perdidas
“wrante o ano, 0s freqiientadores
da sauna saborearam, durante a
Festa de Confraternizacio, uma
deliciosa feijoada. A festa
liderada pelo Conselheiro Héhert

U. G. Ramos, realizada dia 16 de
dezembro, contou com um
nimero recorde de participantes e
a presenca do Presidente Jorge
Pagura, que anunciou as
melhorias nas instalagdes da
Sauna, prossezuindo com o
projeto Qualidade Total.
Conforme frizou o Conselheiro
Antonio Fernando Seabra, a
Sauna deverd se tomar auto-
suficiente financeiramente no
transcorrer deste ano, o que
possibilitard maiores investimentos
em sua infra-gstrutura,

abertas

Cursos: Incricdes

Ag inscrigoes
para 0s cursos
dos departamentos
de Relacdes
Socais e Cultural
estardo abertas de 06 a 09, das 08h

de Ballet. para alunos novos e
antigos.

Yoga

0 Setor de Yoga retorna este més
as atividades, com aulas
comegando no dia 13, nos seus
horérios habituais. As inscrigoes
deverdo ser feitas nos dias

{6 ¢ 08.

Matiné de Carnaval

A garotada vai pular e se divertir
prd valer, nos dias 17 ¢ 18 de
fevereiro, na tradicional Matiné de
Carnaval do Paineiras. Preparem
as fantasias para o concurso nas
categorias: Luxo, Originalidade e
Criatividade. Toda turma
concorrerd a prémios sensacionais
e as inscricdes estdo abertas no
Dept” de Programagdes e
Eventos,

as 12h e das 14h as 17h, na Sala

Feijoada do Bloco Paineiras

Quem participou em 93 com certeza
comparecerd no dia 10 de fevereiro, a
partir das 12h. Criada nos moldes da
Feijoada do Amaral, a Feijoada do
Bloco Paineiras j € um evento
tradicional no calenddrio do clube. A
bateria escolhida para acompanhar os

folides na Faria Lima val animar os
folides tocando o samba enredo do
clube (Esoterismo), que este ano

promete ser 0 mais cantado na avenida.

Virios artistas estardo presentes. Se
voce toca algum instrumento e quer
fazer parte da bateria, inscreva-se pelo
ramal 230.

Pholianafaria: O Carnaval de Rua

de Sao Paulo

No ano passado foram quase 1000
associados sambando na Faria Lima.
mesmo debaixo de chuva. O desfile
dos blocos serd no dia 11 de fevereiro.
Estio sendo esperados 25.000 folides e
19 blocos. Tanto o Bloco do Paineiras
quanto a Feijoada sdo liberados para a
participacdo de seus amigos e parentes.
Compre seu *Kit do Bloco
Paineiras”, no piso 3s, composto de:

- mortalha e acessorios para o desfile

- camiseta que dard acesso 4 Feijoada
do Bloco Paineiras

- sacolinha porta-cigarro para o desfile

Os ensaios estdo pegando fogo, venha
participar ¢ v decorando nosso samba:

Esoterismo

E carnaval

Abro as portas ao esoterismo

Pri levar a vida em alto astral

Que legal é 0 mundo do misticismo

A Cigana leu a minha méo
Me revelou a linha do destino
E antes da virada do milénio
Eu quero ter voceé comigo

Vem meu bem e nao demora (bis)

Nosso futuro tem que ser agora

E energia nos cristais

Anjos e muito mais, amor
Buscando equilibrio ao dia a dia
Contagiando a Pholia da Faria

(refrao)

Confirmei nas cartas de Tarot

Ndo tem prd ninguém

E nessa que eu vou

Consultei os Biizios, deu
brincadeira

Vem pri folia 0 meu nome ¢
Paineiras

Compositores: Silvinho, Turko ¢ Edson Liz




AGRADECIMENTO

Queremos agradecer aos nossos muitos e queridos amigos do Paineiras por toda
ajuda (O1, Bittar!), pensamentos, preocupagoes e correntes de oracoes que nos
transmitiram forca, fé e vontade de viver, fundamentais para que
o meu transplante renal tivesse éxiio.

E muito bom pertencer ao grupo do Paineiras!

E muito bom ter amigos!

Que Deus abengoe a todos.

Marilisa Camargo de Almeida Souza/Aleiso Gongalves de Souza

Lo iy

Tapetes,sofds, pisos ou manutengéo periddica.
Crcamento sem compromisse.

Telefones 534-0727 / 534-0737
Cédigo 4.000.757

Franqueado Autorizado

VENDO TITULO FAMILIAR
Preco abaixo da promocao do clube

URGENTE
(mudanga de cidade)

Dr.WALTER
Fones 725-2070/725-2133

VENDO TITULO FAMILIAR

Preco abaixo da promocdo do clube

Tratar com:

Olivio 257-2166
Ayrton 288-3933 / 885-9220

Maternal

Jardim

Pré-Alfabetizante

Natacao Infantil desdefgb ihas
Piscina aquecida zgjs? WLy

Fones 842-7872
842-5899
Perio do Clube Paineiras

AS MELHORES

OS MELHORES
SERVICOS...

OS MELHORES DESCONTOS...

109/0

2 PARA ASSOCIADOS
DO PA NE]RAS

A MELHOR OTICA.
—_— !
Regarder

QT 1 €A

pamrar 4

Av. Glovanni Gronchi, 5146

T 844-8056

ESTACIONAMENTO PROPRIO

Foot Care

ORTOPEDIA E PEDICURO

NAO ESCONDA SEUS PES NO VERAO

Agora no Morumbi Shopping um novo
conceito em tratamento para os pés.
Foot Care Ortopedia e Pedicuro

MORUMBI

SHOPPING
Lj. 80 - PISO SUPERIOR
Tel: 531-3073/5561-4074

(O
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Como o verao muda a sua vida ?

I. Lara: saio do “casulo”, vizjo
freqiiento mais o clube.

2. Rodrigo: tomo mais sorvete.

3. Liris: passo os finais de semana
no clube e szio mais & noite.

4. Luciano: uso mais a piscina do

Patricia, Karen e Renata:
(OMAMos mais sorvete ¢ nio
temos que ir & escola!

6. Irinéia: tomo mais sol.

7. Gustavo (3 esquerda) e Andrei:
0 espirito de esportista flui com
mgior facilidade.

5, Mirio (em ¢ima), César, Bruna, 8. Mércio: tomo mais sorvete e

refrigerante.
9. Ivo: tomo mais cerveja € uso
roupas descontraidas.

10. Milena (a esquerda) ¢ Patricia:

freqiientamos mais as piscinas &
haja dgua mineral.

11. Marcos: me apaixono mais
facil...

12. Renato: tenho mais disposicio
para praticar esportes.

13. Adriana: me sinto mais alegre
no verdo e venho mais ao clube.
14, Henrigue: hum ?

15. Leandro: fico com mais
energia para jogar.



A chegada do verdo pede

um corpo preparado para

aproveitar a0 maximo os

prazeres da temporada. Muita agua,
pouca roupa, sol, bronzeado, frutas,
sucos, filtro solar ¢ exercicios podem
ser 0 inicio da sua nova forma.
Entrando em forma

Para comecar um condicionamento
fisico com total seguranca & importante
fazer um exame médico e, para os
maiores de 35 anos, um teste
ergométrico. A partir dos resultados,
determinam-se os parametros ideais
para o trabalho.

Deve-se procurar baixar o peso antes
de praticar exercicios de alto impacto,
como as corridas, afinal ainda que o
organismo resista ao esforgo cardfaco,
0 mesmo pode ndo acontecer com as
articulacdes e estrutura dssea, que
podem ser vitimas de contusdes ou
inflamagdes.

A caminhada € o exercicio mais
recomendado para a maioria das
pessoas, devendo ser praticada
diariamente ou no minimo 3 vezes por
semana, comegando com 3() minutos e

subindo gradativamente para 60).

As esteiras de dltima geracdo, como as
do Paineiras, possibilitam caminhadas
com esforcos idénticos as situagdes
reais, variando inclinacdes e
velocidades. O monitoramento dos
sensores controla com precisdo o nivel
de esforco cardiovascular. Nao se pode
ficar ofegante ao se exercitar, pois
voce estard entrando em débito de
oxigenio (fadiga).

Dietas da moda

Nio se deve dar crédito as chamadas
dietas da moda. O corpo necessita de
30 a 60% de carboidratos, 20 a 25% de
gordura e de 15 a 20% de proteinas. O
consumo de alimentos deve ser
coerente com seu gasto calrico.

Se vocé vai praticar uma atividade
fisica, lembre-se de obseryar 90
minutos para a digestio. E melhor
consumir alimentos de ficil
assimilacdo (massas, frutas, leite,
yogurt etc), € desaconselhavel

exercitar-se em jejum.

Esportes Coletivos

Todo esporte coletivo traz mais riscos
de acidentes fisicos para as pessoas (s’
estio sem condicionamento. Por
exemplo, no futebol, voce € estimulado
pelos companheiros a se superar, ¢
a0 tentar um gol ou dividir uma
jogada, vocé vai tentar atingir um
esforco mdximo para o qual sua
musculatura ndo estd preparada,
arriscando-se & uma contusdo. O
trabalho individual € seguro e preciso
para quem estd parado hd muito tempo.
Para ajudar vocé a encarar esta
temporada com disposicio, 0s
professores do Fitness Center poderdo
fazer um programa exclusivo de
condicionamento fisico, pois cada
pessoa necessita de um tratamento
especifico.

Colaborou nesta matéria o preparador
fisico Mério Sérgio de Almeida C.
Mello



