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ALEXANDRE TEIXEIRA
MARCENEIRO

COLABORADOR//AP

MARCENEIRO,
MUSICOE
PROFESSOR

ALEXANDRE TEIXEIRA, 44, ¢ um homem de muitos talentos. O
principal deles é a marcenaria, fun¢do que exerce no Clube desde margo
de 1997. O colaborador é o responsdvel por todos os trabalhos com
madeira do AP, desde a manutenc¢do e construgdo de mdveis espalhados
pelo espaco fisico até aparatos pontuais, como cendrios para espetd-
culos do Departamento Cultural ou festas do Social. Alguns, inclusive,
ficaram na memdria de Alexandre. Ele lembra com carinho particular do
bar redondo usado até hoje nas festas de réveillon, de outro bar em for-
mato de navio e dos cendrios usados nos musicais Mamma Mia! e Cats.
"J4 fizemos histéria pelo Clube”, diz.

A marcenaria sempre esteve presente na vida de Alexandre. Ele iniciou
a prdtica ainda jovem, com treze anos de idade, e acabou transforman-
do-a em profissdo. O marceneiro diz que prefere se ver mais como um
criador do que como um funciondrio de manutengdo. Isso vem desde
garoto, quando um de seus passatempos favoritos era a fabricagdo de
carrinhos de rolimd e outros brinquedos. Atualmente, em sua oficina par-
ticular, ele gosta de criar mdveis sob encomenda, de aparéncia antiga.
Nas maos de Alexandre, a madeira é uma matéria-prima a ser moldada.

Fora dos portdes do Clube, ele cultiva outros talentos. Um homem
de familia, casado e com trés filhos (de dezenove, doze e dois anos), o
colaborador é também um musico de muita qualidade. Ele e um grupo
de amigos tocam semanalmente na igreja. Apesar de executar outros
instrumentos, como contrabaixo e bateria, Alexandre assume a guitarra
na banda que entoa os louvores das missas. Além disso, ele oferece aulas
gratuitas aos frequentadores da igreja que queiram ter maior contato
com o instrumento musical.

Além da paixdo pela musica, Alexandre também dedica o seu tempo
fora do AP aos estudos. "J& terminei o curso de Filosofia e estou apto a
ser professor. Atualmente, frequento as aulas de Histéria”, ele diz, adi-
cionando que pensa também em estudar Gestdo de Pessoas.

Com uma aptid@o dnica para unir suas paixdes com suas atividades
profissionais, Alexandre sempre encontra uma maneira de se destacar:
seja no universo da marcenaria, da musica ou académico.#



FOTOS: ACERVO DO CLUBE
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MEMORIA /AP

COMO DIZ JORGE BEN JOR: "EM FEVEREIRO, TEM CARNAVAL!". JA EM
2001, OS PEQUENOS SOCIOS VESTIRAM AS FANTASIAS, BRINCARAM
COM ESPUMINHA E MUITA SERPENTINA E SE DIVERTIRAM A BECA NO
CARNAVAL DO AP. E OS ADULTOS TAMBEM SE JOGARAM NA FOLIA.

Quer ver a sua histdéria ou algum momento
marcante que viveu no Clube em Memdria
AP? Envie suas fotos e as informagdes para
comunicacao@clubeap.com.br
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DE VOLTA AO TRABALHO

A Costura Beneficente retomard suas
atividades a partir do dia 3 de fevereiro,
segunda. O grupo voluntdrio atua na confecgdo
de enxovais para bebés carentes hd mais de
cinquenta anos. Os encontros acontecem
sempre as segundas-feiras, a partir das 14h, na
sala de carteado. Para mais informacdes sobre
como participar e/ou ajudar o grupo, entre em
contato com uma das liderangas por um dos
seguintes telefones:

Bete: (11) 99946-8638

Cris: (11) 99984-8942
Arlete: (11) 99194-5030

EXAME DERMATOLOGICO
PARA USO DA PISCINA

O prazo para a realizagé@o do exame médi-
co gratuito encerrou-se no dia 31 de janeiro,
apdés mais de trés meses do inicio do servigo.
Os sécios que ainda ndo entregaram o atesta-
do médico de cardter dermatoldgico terdo o
acesso bloqueado na catraca da piscina a partir
do dia 1° de fevereiro, sdbado. Para que isso ndo
acontega, o associado deve apresentar o seu
atestado na Secretaria de Esportes.

A partir deste més, o Clube seguird dis-
ponibilizando um médico apto a fornecer o
atestado, porém com um custo de R$ 30 por
pessoa. O atendimento acontece as quartas,
das 8h as 20h, e aos sédbados, das 8h as 16h.
O agendamento deve ser realizado na Secre-
taria de Esportes. E importante ressaltar que
é preciso estar vestido com trajes de banho
(sunga ou biquini) para realizar a consulta e
que menores de 18 anos devem estar acom-
panhados de um responsdvel.

O sécio também pode trazer um atestado
dermatoldgico fornecido por um médico de sua
preferéncia, desde que o documento informe
que o associado estd apto a frequentar piscinas
de uso comum. Para mais informagdes, consulte
a Secretaria de Esportes.

FOTO: FREEPIK
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NOVIDADES NO
EMPRESTIMO DE BOLAS

O Departamento de Esportes investiu na com-

pra de bolas que serdo destinadas ao empréstimo
que é feito aos associados. Foram adquiridas bolas
recreativas para as criangas e outras especificas das
modalidades, como futebol, vélei e basquete, que
ser&o disponibilizadas aos adultos. A partir de 15 de
fevereiro, o sécio que quiser realizar o empréstimo
deve se encaminhar até a Secretaria de Esportes e
fornecer seu nome completo e nimero de matricula.
O local permanece aberto de segunda a sexta, das
8h as 21h, e aos sdbados e domingos, das 8h as 17h.

SALAO REFORMADO

Entre os dias 3 e 7 de janeiro, o espago rece-

SAM BA-ROC K beu nova pintura, na cor branca, adequagdes

nos circuitos elétricos dos secadores de cabelo

E SWI N G N o e nas tomadas da recepgdo e protecdes nos
encostos das cadeiras das manicures, além da

QU I OSQU E substituic@o das fitas de LED, localizadas nos
espelhos, por ldmpadas tubulares de LED, que

proporcionam uma cor mais suave e melhoram

FOTO: CLUBE AP

8/2 sdbado, das 12h as 16h30 a claridade do ambiente. A reforma faz parte
! ! de uma série de agdes que acontecem todos os
Atragao musical: Projeto Sdso meses no Clube para proporcionar maior con-

Informagaes: Departamento Social forto e melhorar a experiéncia dos sdcios.

BIBLIOTECA /AP

« Morrer Sozinho em Berlim, de Hans Fallada
« Os Criadores de Coincidéncias, de Yoav Blum
- Tudo Pode Ser Roubado, de Giovana Madalosso

« Sobre os Ossos dos Mortos, de Olga Tokarczuk

- Sociedade do Cansaco, de Byung-Chul Han
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FOTO: ACERVO PESSOAL

UM BAIRRO CHAMADO
CITY ALTO DOS PINHEIROS

ACREDITO QUE A MAIOR PARTE DOS MORADORES de Alto dos Pinheiros conhece o
bairro e suas caracteristicas, mesmo assim, gostaria de falar sobre a importancia dos lote-
amentos implementados pela Companhia City, como ficou conhecida a City of Sdo Paulo
Improvements and Freehold Land Company Limited, empresa fundada em Londres, em 1911,
e que se instalou em Sdo Paulo em 1912. Essa empresa trouxe para o Brasil o conceito de “ci-
dade-jardim”, nome genérico das propostas que se apoiam, teoricamente, em planos urbanos
que foram desenvolvidos por Ebenezer Howard no fim do século XIX. Esse conceito gerou, por
meio de projetos de desenvolvimento urbano, loteamentos com muita vegetagdo, ruas sinuo-
sas e limitagdes para construcdes, no Brasil e em muitos outros paises.

Com essa perspectiva, a Companhia City, ao se instalar no Brasil, trouxe consigo dois
urbanistas ingleses - Barry Parker, autor do projeto do Parque Trianon, e Raymond Unwin -,
que j& haviam trabalhado com o conceito de “cidade-jardim” na Inglaterra. O primeiro projeto
proposto por eles foi o Jardim América, empreendimento incorporado em 1915 e implantado
quatro anos depois. Foi a primeira drea planejada para parcelamento do solo em S&o Paulo.

As caracteristicas das propostas foram responsdveis por grandes espacgos verdes em Sdo
Paulo e que podem ser percebidos numa visdo aérea da cidade. A ideia foi inovadora em vdrios
aspectos, desde a sinuosidade das ruas, a dimens&o dos lotes com regras de zoneamento, o
direcionamento do trénsito, as normas de construgdo com limites de ocupagdo do espaco, a exi-
géncia de construcdo de casas para uma familia em cada lote e até uma generosa arborizagdo.

Os primeiros empreendimentos da City negam ruas retas e quadras retangulares, como era
comum até entdo. Os urbanistas ingleses acreditavam que a sinuosidade das ruas garantiria
privacidade aos moradores e afastaria o transito que ndo fosse local. Essas ideias rapidamente
influenciaram outros empreendimentos em S&@o Paulo, como o Jardim Europa, implantado
em 1921. Ainda hoje, alguns loteamentos se apropriam do conceito - bairros-jardins. Outra
novidade: uma das caracteristicas dos primeiros loteamentos da City foi assumir dreas com
relevos acidentados por meio da criag@o de ruas curvas, contornando ribanceiras e permitindo
visuais mais amplos, como Pacaembu, City Boagava e City Lapa.

De uma certa forma, essa introdugdo de limitagdes para construir influenciou o desenvol-
vimento da legislag@o urbana em S&o Paulo. Foram novidades a introdugdo da definicdo de
recuos de frente, de fundo e nas laterais, assim como a definicdo do tamanho mdximo das
edifica¢des e a necessidade de reservar dreas permedveis no interior dos lotes. Por ser diferen-
te de tudo que se propunha até entdo em S&o Paulo, a aprovagdo do loteamento do Jardim
América ndo se deu com facilidade.

Voltando ao Alto dos Pinheiros, as edificagdes tém algumas limitagdes que sGo mais rigidas
do que as do municipio, baseadas ainda nas exigéncias da City. Elas estdo expressas na escri-
tura, traslado inicial do imdvel, tais como recuos de frente, de fundos e laterais, limitacdes de
dreas construidas e defini¢do de dreas permedveis, o que garante a preservagdo do bairro. Ha
alguns anos, a prefeitura, para sua aprovagdo, exigia que o projeto fosse aprovado anterior-
mente pela City, e a prépria companhia era quem fiscalizava os processos das edificagdes.

O projeto da City de Pinheiros, como € popularmente conhecido, foi elaborado entre 1925
e 1931, mas desenvolveu-se, de fato, no inicio da década de 40, em funcdo da retificacdo do
Rio Pinheiros e da eliminagdo de dreas alagadas. E interessante notar que nesse loteamento
foram definidas dreas comerciais, como a Pra¢a Panamericana, e dreas para edificagdes insti-
tucionais, como a biblioteca na Pra¢a Ernani Braga.

O projeto da City de Pinheiros, na cronologia dos empreendimentos da City, é posterior ao
da City Butanta (1918), da City Lapa (1921) e do Pacaembu (1925). A partir de 1931, a
companhia incorporou diversos outros empreendimentos no municipio de Sdo Paulo com as
mesmas caracteristicas, tais como City Boa¢ava e City América.#
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A biblioteca do Clube é um espago de uso compartilhado e
possui obras dos mais variados géneros literdrios. A retirada
de livros por empréstimo é gratuita aos associados. Confira
abaixo algumas informagdes sobre o espago.

=000
EIVIRIOIS 58

NOVAS OBRAS EM 2019

XCAISYDIOSIES RIRIMEIS

10 DE OUTUBRO DE 1984
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— CARNAVAL
2020

AULAS ESPECIAIS NA ACADEMIA, ESQUENTA COM FEIJOADA,
MATINE E QUIOSQUE COM PRATOS PRATOS TIPICOS DE
BOTECOS CARIOCAS SERAO AS PRINCIPAIS ATIVIDADES DO MES

O CARNAVAL é uma das
principais e mais aguardadas
festas do Brasil. Inspirado
em suas tradicdes, o Clube
promoverd diversas atividades
em fevereiro. Saiba mais sobre
cada uma delas.#
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FOTOS: CLUBE AP

NO RITMO DA FOLIA

O tema das aulas especiais da academia n&o poderia ser outro.
No dia 13, quinta, acontecerd o Esquenta da Folia, um circuito fun-
cional montado com exercicios metabdlicos para quem quer dar um
gds no condicionamento fisico nos dias que antecedem o Carnaval.

J& a aula de FitDance, que acontecerd no dia 17, segunda, rece-
beu o nome de Bloco AP. Com muito confete, luzes, serpentina e
espuminha, a atividade terd os principais ritmos que vdo agitar os
bloquinhos de todo o pais. Além de divertido, o FitDance ajuda a
queimar até 600 calorias em 50 minutos de exercicio.

A terceira e Ultima atividade especial serd o Pedal Folia, no dia
20, quinta. Serd&o quase trés horas de bike, com luzes de balada
e bebidas energéticas, como suco verde com gengibre e suco de

beterraba com laranja, para dar uma for¢a extra aos participantes.

Confira ao lado a programacdo.

ESQUENTA COM FEIJOADA E SAMBA

Os tamborins comegar&o a tocar no AP jd no dia 15, sébado, com o tradicional
Esquenta. A festa terd feijoada completa e entradinhas tipicas, como pastéis de
queijo e de carne seca, croquete de carne e o famoso bolinho de feijoada, um dos
maiores sucessos dos botecos do Rio de Janeiro (saiba mais sobre o petisco na sec&o
Paladar, nas paginas 34 e 35). No dia do evento serd possivel customizar as cami-

ESQUENTA DA FOLIA (FUNCIONAL)
13/2, quinta, as 19h15

BLOCO AP (FITDANCBE)
17/2, segunda, as 19h15

PEDAL FOLIA (BIKE)
20/2, quinta, das 7h30 as 10h15

Todas as aulas acontecerdo na academia.

ESQUENTA
PRE-CARNAVALESCO
15/2, sébado, das 13h as 18h
Local: Saléo de Eventos
Vendas: Departamento Social

setas que serdo entregues ao publico e haverd duas apresentagdes: a primeira serd
de um grupo de samba, que ird tocar marchinhas e sambas-enredo, e a outra terd

como atragdes bateristas e passistas de escolas de samba. Os ingressos podem ser
adquiridos no Departamento Social e custam R$ 65 para criangas de 5 a 12 anos,
R$ 95 para sécios e R$ 125 para convidados (as bebidas seréio cobradas & parte).
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Nos domingos 2 e 23, Brinquedos & Brincadeiras,
atividade voltada para criang¢as de quatro a doze anos
e que acontece todo més no Clube, terd jogos divertidos
inspirados no Carnaval, como dang¢a da cadeira e batata
quente, ambos com marchinhas carnavalescas. A atividade
serd promovida pelo Departamento de Esportes.

Nos dias 15 e 22, sdbados, os departamentos
Cultural e Social promoverdo, em parceria com a
empresa Trupe Borbol etras, duas oficinas especiais
para a confec¢do de mdscaras e abadds na sala de
cursos da biblioteca. A participa¢do é gratuita e
destinada a criangas de quatro a dez anos.

Enquanto isso, no AP Crianga, as monitoras ajudardo
as criangas a montar seus aderecos para o Carnaval. No
dia 22, sdbado, a crian¢ada vai aprender a fazer um colar
e, no dia seguinte, serd a vez de a turminha criar uma
mdscara para sua fantasia.

S
b

COM O PE NO RIO DE JANEIRO

O Boteco Carioca vai animar o Clube na terca-feira
de Carnaval. O evento acontecerd no quiosque e terd
um carddpio inspirado nos principais petiscos da Cidade
Maravilhosa. Entre os pratos especiais do dia estdo a Bes-
teira Carioca (filé mignon & milanesa sobre p&o de forma
e queijo prato, servido como aperitivo), os dadinhos de
tapioca (acompanhados de melago e geleia de pimenta)
e a linguiga artesanal flambada na cachaga com molho
a campanha. Além das comidinhas, outra atra¢do serd a

e
4 .
w3 -

—— BRINCADEIRAS E OFICINAS CARNAVALESCAS

BRINQUEDOS & BRINCADEIRAS
2 e 23/2, domingos, das 1Th as 17h
Local: AP Crianca

OFICINA DE MASCARA
15/2, sébado, as 14h, 15h e 16h
Local: Sala de Cursos da Biblioteca

OFICINA DE COLAR
22/2, sdbado, das 11h as 17h
Local: AP Crianca

OFICINA DE ABADA
22/2, sdbado, as 14h, 15h e 16h
Local: Sala de Cursos da Biblioteca

OFICINA DE MASCARA
23/2, domingo, das 11h as 17h
Local: AP Crianca

musica - haverd apresenta¢do de
um grupo de samba e também de
passistas e ritmistas de escolas de
samba de S&@o Paulo. A entrada é
livre para sécios.

BOTECO CARIOCA
25/2, terca, das 12h as 17h

Local: Quiosque
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FOTOS: CLUBE AP

MARCHINHAS E DESFILE DE FANTASIAS

No mesmo dia 25, a criangada poderd vestir suas fantasias para brincar

na Matiné de Carnaval. A festa, que virou tradigdo no Clube, terd uma
equipe especializada para promover diversas brincadeiras e gincanas
durante a tarde da terga-feira, com muito confete, espuminha e serpen-
tina. As criangas também poderdo fazer maquiagem artistica e aconte-
cerd um desfile de fantasias. A Matiné também terd a presenc¢a do grupo
Brincando o Carnaval, que trard marchinhas e personagens tipicos, como
Colombina, Pierré e Arlequim. O evento é gratuito para sécios.

MATINE DE CARNAVAL
25/2, terca, das 14h as 18h
Local: Saldo de Eventos
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ITE DE
CARANOVA

PORTAL DO CLUBE GANHA NOVAS
FUNCIONALIDADES E IDENTIDADE VISUAL

O AP VEM SE MODERNIZANDO nos ultimos anos, seja pelas
obras estruturais, que trazem melhorias para a experiéncia no dia
a dia do associado, ou por meio de uma comunica¢do cada vez
mais digital e direcionada. Um dos grandes passos nesse Ultimo
quesito foi o langamento do novo site. O portal recebeu uma
nova identidade visual, construida a partir do Decididamente
Off, conceito que guia o projeto de branding e vem transforman-
do o Clube nos dltimos meses.

Além do novo layout, que deixou o site com uma cara mais
moderna e funcional, uma das principais novidades é o acesso
on-line aos gastos nos pontos de consumo de Alimentos & Bebidas:
Frutaria, Lanchonete, Quiosque e Restaurante Altissimo. Basta
fazer o login na drea restrita e acessar a pdgina Minha Conta para
conferir todo consumo gerado.

Ao acessar a drea restrita, o sécio também pode selecionar seus
cursos, modalidades e atividades preferidos, na pdgina Meus Dados.
Com isso, o seu feed de noticias e o calenddrio de eventos exibirdo
somente as principais novidades relacionadas a essas escolhas. A
revista Mais/AP também ganhou um lugar especial: é possivel aces-
sar e fazer o download da sua versao digital.

O portal ainda permite a atualiza¢do de alguns dados cadastrais,
a insercdo de uma foto em cada perfil e o preenchimento de formu-
l&rios de pré-cadastro que autorizam a entrada de convidados e de
filhos (acompanhados ou n&o pelo associado) na portaria social.

Para conferir todas as novidades, acesse CLUBEAP.COM.BR

Confira abaixo o passo a passo para se cadastrar na drea restrita.
- Clique em Area Restrita, no lado direito do topo da pdgina.

« Insira o login e a senha j& cadastrados no sisterma do AP.

- Se vocé ainda n&o possui cadastro ou mudou de e-mail
recentemente, vd até a Secretaria Social ou envie um e-mail
para secretaria@clubeap.com.br e solicite o cadastramento.

- Em seguida, basta seguir as orienta¢des do e-mail e realizar o seu
cadastro para ter acesso a todas as funcionalidades do novo site.#
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ODONTOLOGIA
COMCARINHO

ELA E A DENTISTA MUSICAL. Perto de completar vinte anos de atua-
¢do no consultério de odontopediatria, ministrando aulas em universida-
des e se dedicando a pesquisas cientificas, a sécia Simone Cunha César,
40, criou uma nova maneira de interagir com os pacientes. Com mais
de 60 mil seguidores no Instagram @dentistamusical, entre eles pais e
criancas de 5 a 14 anos, ela vem fazendo sucesso nas redes sociais com
videos em que canta, danga e diverte seus pacientes. Em entrevista para
a revista Mais/AP, ela conta de onde veio a inspira¢do para a persona-
gem e dd dicas para quem quer se diferenciar na internet.

Como foi seu inicio na carreira de dentista?

Sou a filha mais nova de uma familia de dentistas. Costumava acompa-
nhar meu pai, Linneu César, & sua clinica desde crianc¢a e ficava encan-
tada com aquele universo. Nunca cogitei ter outra profissdo. Minha mae
sempre trabalhou com ele e, posteriormente, meus irmdos e eu também.

De onde surgiu a ideia de adotar a persona da Dentista Musical nas
redes sociais?

Como sempre quis trabalhar com criang¢as, decidi me especializar em
odontopediatria. Sdo dezenove anos atuando nessa drea, e sempre
busquei formas de diminuir a tensdo e o medo dos pequenos pacientes
ao entrar em uma clinica odontoldgica, como sempre foi na minha vida.
Nos dias atuais, as criangas tém muito acesso a tecnologia, redes sociais
e aplicativos. Ent&o, percebi que os videos eram uma étima ferramenta
para conseguir desmistificar o medo de dentista por meio de interagdo
com musicas, jogos educativos, teatro e muita danc¢a, afinal, também
sou bailarina.

Como vocé equilibra a relagéo entre o personagem da rede social e a sua
profissdo?

A Dentista Musical surgiu hd quase dois anos, complementando

com muita alegria uma carreira sélida que vai muito além da sala

de atendimento. Sdo anos de pesquisas cientificas em universidades
de Odontologia, aulas ministradas, palestras e especializagdes que



FOTOS: ACERVO PESSOAL

continuo fazendo até hoje. Minha
prioridade é ser dentista, mas a
personagem funciona como uma
facilitadora para as criangas n@o
sentirem medo.

Vocé mostra em seu canal que
muitos dos seus videos s@o suges-
tdes de pacientes. Como é essa
interagdo?

A grava¢do sé acontece apds o
atendimento ser finalizado. E uma
gratificagdo. As crian¢as ficam

na expectativa para chegar logo
esse momento. Trazem anotados
os nomes de musicas que gostam,
coreografias e, juntas, elaboramos
um video de até um minuto. Esse
video é enviado para os pais e, ao
ser aprovado, é postado nas redes
sociais da Dentista Musical, como
o Instagram e o TikTok.

Vocé acha que o canal facilita sua
interagcdo com as criangas?

Claro! Esse é o meu objetivo. Eu
acredito que estou atingindo o
que sempre sonhei: aproximar as
criangas de mim com amor e que-
brando paradigmas. Uma prova
disso s@o os diversos fa-clubes
criados para a Dentista Musical e
a quantidade crescente de segui-
dores nas redes sociais.
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Como é o feedback dos pais com
os videos?
E muito curioso observar que va-

rios pais pedem para participar da
gravag¢do, inclusive atuando conos-
co e ansiosos para chegar o dia da
postagem. Além disso, relatam que
seus filhos ficam animados para o
retorno ao consultdrio.

Qual é a sua dica para quem quer
apostar nas redes sociais?

Em primeiro lugar, ser um profissio-
nal dedicado. Ter uma ideia original,
coragem e seguranga para se expor
e ficar atento as linguagens atuais.
Fazer tudo com amor e compre-
ender profundamente seu publico
também é muito importante.

Hé quanto tempo vocé é sécia do
Clube? Quais séo suas atividades
favoritas por aqui?

Meu marido, Marcelo Candeloro,
é sécio desde crianga. Apds o
nascimento dos nossos filhos, Caio
e Alice, comecei a frequentar o AP
com maior assiduidade. Aqui me
sinto em casa, rodeada de amigos.
Apesar do pouco tempo livre, uso
a academia e a piscina e participo
de todas as animadas festas que

o Clube promove. Somos muito
felizes aqui.#

icativos
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REVEILLON 2020
AGITOU O AP

MAIS DE 600 PESSOAS CURTI-
RAM A NOITE DO REVEILLON 2020
no AP. Um dos destaques da festa foi
a queima de fogos indoor na piscina no
momento da virada de ano. O menu all
inclusive teve diversas op¢des, como
paella & marinera, filé mignon com
cogumelos, perna de cordeiro ao mo-
lho pesto e strudel de cogumelos com
legumes, além de uma vasta mesa de
sobremesas. Os principais sucessos do
bar foram caipirinhas de frutas, Aperol
Spritz, gim-ténica, Bellini e o tradicio-
nal espumante para celebrar a virada
do ano. A Banda Epoca e a escola de
samba Mocidade Alegre foram as res-
ponsdveis por manter a pista de danga
animada durante o evento.#



FOTOS: PAULO FREITAS FOTO & VIDEO
-
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ENCONTRO PARA LEITURA
E DEBATE DELIVROS

CERCA DE CINQUENTA OBRAS JA FORAM PROTAGONISTAS
DO CIRCULO DE LEITURA DESDE 2015

HA MAIS DE QUATRO ANOS
o Departamento Cultural promove
um encontro para quem gosta de
ler e conversar sobre um bom livro.
O Circulo de Leitura é uma oficina
gratuita que acontece sempre em
uma quinta-feira de cada més. A
primeira atividade foi realizada no
dia 20 de agosto de 2015, sob a
mediacdo da sécia e ex-diretora
cultural Suzana da Cunha Lima. De
|& para cd, 49 livros j& foram lidos e
discutidos por grupos que rednem,
em média, vinte pessoas.

Porém, desde marco de 2016, a
media¢do é feita por Vivian Schlesin-
ger, poeta e tradutora que ministra
oficinas de escrita e faz a curadoria
de feiras literdrias com autores bra-
sileiros e internacionais. Vivian possui
poemas premiados no Brasil e no
exterior, é jurada de concursos lite-
rdrios, como o Jabuti, e colunista do

jornal Rascunho e da revista da OAB.

Segundo ela, as reunides j& reuniram
mais de 620 participantes.

Vivian explica que o processo
para a escolha dos livros que serd&o
lidos e debatidos ao longo do ano é
minucioso. Ela acompanha jornais
literdrios brasileiros e internacionais
que listam langamentos, novas rese-
nhas de obras antigas e premiagdes.
"A partir dai, escolho alguns para
a minha prépria leitura. Costumo
ler de dois a trés livros por semana.
Anoto o nome dos que considero
melhores e monto uma lista com
cem titulos que possuem um bom
potencial para discuss@o em um
clube de leitura", explica. Além do

AP, ela trabalha com outros trés grupos de leitura e debate.

Com a lista em maos, Vivian faz uma pesquisa para saber o que jé foi
traduzido para o portugués, se hd disponibilidade nas livrarias e para obter
outras informagdes, como pre¢o e nimero de pdginas. Entdo, ela apre-
senta aos participantes do Circulo de Leitura uma relagdo com cinquenta
obras. Os sécios votam e os dez livros preferidos formam a listagem anual.
As obras de 2020 foram definidas em novembro do ano passado.

"As vezes, acontece um lancamento especial durante o ano ou surge a
oportunidade de conversarmos com algum autor. Nesse caso, se houver
bastante antecedéncia, alteramos a lista para incluir esse titulo e dar
chance a todos para que conversem com o escritor apds a leitura”, com-
plementa.

Durante os encontros, Vivian fala sobre o autor, o contexto da obra e a
relevancia de ambos. Nesse momento, sdo abordados pontos importan-
tes, como o panorama histérico e/ou geogréfico e as relagdes com outras
obras e escritores, além do estilo, linguagem e técnica do autor, mostrando
os efeitos que isso causa no leitor. Em seguida, acontece a discussdo pro-
priamente dita, quando os participantes abordam pontos interessantes e
debatem sobre a obra. "Hd sempre uma interpretacado diferente para cada
livro. Os debates s&o muito ricos”, afirma a mediadora.#

LISTA DE LIVROS PARA 2020

« 20/2: A Tirania do Amor, de Cristov@o Tezza

« 26/3: Os Criadores de Coincidéncias, de Yoav Blum

« 23/4: Tudo Pode Ser Roubado, de Giovana Madalosso

. 28/5: Sobre os Ossos dos Mortos, de Olga Tokarczuk

« 25/6: Meu Ano de Descanso e Relaxamento, de Ottessa Mosfegh
- 30/7: A Gorda, de Isabela Figueiredo

+ 27/8: Esperando Godot, de Samuel Beckett

- 24/9: A Vida Pela Frente, de Emile Ajar,

e A Mercadoria Mais Preciosa, de Jean-Claude Grumberg
- 29/10: Olive Kitteridge, de Elizabeth Strout
« 26/11: Pais e Filhos, de lvan Turguéniev
«17/12: Amada, de Toni Morrison

Todos os encontros acontecerdo as quintas-feiras,
das 15h as 17h, na sala de cursos da biblioteca.




ARTE COMO
ANTIDOTO -

Inicio: 5/3, quinta,
das 14h as 16h

Modulo: margo a junho (16 aulas)
Mensalidade: R$ 113,40

Idade: acima de 16 anos
Orientac¢do: Dra. Elisabeth Leone

Informagdes:
Departamento Cultural
Tel.: (11) 3093-8340
Ramais: 228, 231 e 255
WWW.CLUBEAP.COM.BR
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VOLTA AS AULAS
NO CULTURAL

MODALIDADES SERAO
RETOMADAS A PARTIR

DO DIA 3 DE FEVEREIRO

29E 49 FEIRA

e BALLET

(3 a 6 anos)
10h as 11h ou 16h as 17h
R$ 170,10

(6 a 10 anos)
9h as 10h ou 17h as 18h
R$ 170,10

* JAZZ INFANTIL Il
(7 a10 anos)

16h as 17h

R$ 170,10

* STREET DANCE
(acima de 10 anos)
17h as 18h
R$ 170,10

e STILETTO
(acima de 11 anos)
18h &s 19h

R$ 170,10

*JAZZ

(acima de 11 anos)
19h &s 20h

R$ 170,10

* TEATRO MUSICAL
(acima de 9 anos)

19h as 21h

(somente as segundas-feiras)
R$ 113,40

OS CURSOS DO DEPARTAMENTO CULTURAL estardo de
volta em fevereiro. As aulas de todas as modalidades ter&o inicio na
primeira semana do més. Os sécios que tiverem interesse em alguma
atividade podem realizar uma aula experimental gratuita. Confira os
hordrios e os valores das taxas de mensalidade de cada curso.#

* CORAL

(acima de 16 anos)

20h15 as 22h15

(somente as quortos—feiros)
Gratuito

39 E 49 FEIRA
« ARTE COMO ANTIDOTO

(acima de 16 anos)
14h as 16h

(somente as quintas-feiras)

R$ 113,40

* ESCREVIVER

(acima de 16 anos)

14h30 as 17h30

(os novos alunos podem se inscrever
somente na turma de quarta)
Gratuito

39E 5° FEIRA

* CIRCO

(4 a 6 anos)

9h &s 10h ou 15h30 as 16h30
(somente as quintas-feiras)

R$ 113,40

(7 a10 anos)
10h &s 1Th ou 14h30 as 15h30
(somente as quintas-feiras)

R$ 113,40

(Familia)
18h30 as 19h30
(somente as quintas-feiras)

R$ 113,40

(11 a 16 anos)

T19h30 as 20h30
(somente as quintas-feiras)
R$ 113,40

*« JAZZ INFANTILI
(6 a 10 anos)

9h as 10h

R$ 170,10

* TEATRO ADOLESCENTE
(acima de 11 anos)

16h30 as 19h30

Gratuito

* TEATRO ADULTO
(acima de 16 anos)

20h as 22h

(somente a&s tercas-feiras)
Gratuito

« TEATRO ACAO PARA A VIDA
(acima de 18 anos)

20h as 22h

(somente a&s tercas-feiras)
Gratuito

69 FEIRA

+ INGLES KIDS

(4 a 6 anos)

9h30 as 10h30

ou 14h30 as 15h30
R$ 136,08




Informagdes: Departamento Cultural

Telefone: (11) 3093-8340 VA M o s

Ramal: 231

Vendas: Secretaria Social

AO TEATRO?

WWW.CLUBEAP.COM.BR L
Maos Limpas

com Fulvio Stefanini, Juca de Oliveira, Taumaturgo
Ferreira, Claudia Mello, Nilton Bicudo e Bruna Miglioranza

Local: Teatro Renaissance (Alameda Santos, 2.233)

Valores*
Sécio: R$ 100 « Convidado: R$ 130 <

Classificacdo: 14 anos

Saida do AP: 16h30

* O valor inclui
o ingresso do
espetdculo,
transporte de
ida e volta ao
teatro e rodizio
de pizzas na
Forneria/AP.
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COMPETICAO MAIS
ANTIGA DO CLUBE ESTARA
COM AS INSCRICOES
ABERTAS ATE O DIA 16

A 399EDICAO DO PANELAS
tem inicio previsto para 7 de margo,
sdbado. As inscrigdes para o campe-
onato seguir@o abertas até o dia 16,
domingo. Confira ao lado as informa-
¢des sobre o torneio.#

Quais sdo as categorias?
« Livre: a partir de 15 anos (nascidos até 2005)
- Mdster: acima de 45 anos (nascidos até 1975)

Como deve ser feita a inscrigdo?

Os sdcios devem ter o seu time formado e um representante
precisa preencher uma planilha fornecida pelo Departamento
de Esportes com as informagdes de cada jogador. As planilhas
devem ser entregues pelo e-mail esportes@clubeap.com.br
ou na Secretaria de Esportes.

Quais sdo as regras especiais da categoria Master para 20207
Cada time pode ter até quatro jogadores com idade entre

40 e 44 anos e é obrigatdrio sempre possuir dois atletas com
mais de 50 anos (nascidos antes de 1970) atuando em cam-

po durante os jogos.

Quais serdo os dias e hordrios das partidas?
Os jogos acontecerdo sempre aos sdbados,
das 8h as 18h, no campo de futebol.

Qual o valor da taxa de inscri¢éo?
O custo é de R$ 118,80 por jogador.

FOTO: CLUBE AP
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NEVOS URNIFORMIES
DAS MODALIDADRIES

SOCIOS TAMBEM PODEM COMPRAR OS
CONJUNTOS NA SECRETARIA DE ESPORTES

A PARTIR DESTE MES, o Departamento de Esportes
terd novos uniformes, em seis modalidades. A remodelacao
dos conjuntos faz parte do projeto de branding pelo qual o
Clube vem passando nos dltimos meses. Os novos conjun-
tos poderdo ser adquiridos diretamente na Secretaria de
Esportes. E importante ressaltar que os associados que par-
ticipam das equipes que representam o AP em amistosos
e competi¢des contra outros clubes e entidades esportivas
receberdo os uniformes para as disputas das partidas (que
devem ser devolvidos apds a utilizagdo, como j& acontece
atualmente). Confira os modelos e valores dos kits.#

FUTEBOL BASQUETE

SQUEEZE PERSONALIZADO

O sécio também pode adquirir o squeeze metdlico com a
nova identidade de marca do Clube. O produto estd sendo
vendido na Secretaria de Esportes pelo valor de R$ 25.

TABELA DE PREGOS

BASQUETE
R$ 199

FUTEBOL DE BASE
R$ 119

FUTEBOL - GOLEIRO(A)
R$ 149

FUTEVOLEI FEMININO
R$ 99

FUTEVOLEI MASCULINO
R$ 99

HANDEBOL (TREINA-
MENTO POLIESPORTIVO)
R$ 99

TENIS FEMININO
R$ 149

TENIS MASCULINO
R$ 129

VOLEI FEMININO
R$ 149

VOLEI MASCULINO
R$ 99
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AULAS GO
DAVAC/AD),

EM PARCERIA COM ABODYTECH, empresa responsdvel pela administrag&o da
academia, o Departamento de Esportes divulgou a grade de aulas coletivas. A programag¢do
é vdlida até o fim do primeiro semestre, quando poderd ser reajustada de acordo com o
ndmero de frequentadores, novidades do mercado fitness, sugestdes trazidas por associados
e outros fatores avaliados internamente pelo departamento. Confira os hordrios.#

STIVAS
IVIIZAY

7h15

7h30

7h45

8h30

8h30

9h

9h30

10h15

11h

12h15

16h

17h

17h30

18h

18h15

18h30

18h30

18h45

19h

19h15

20h

SEGUNDA
SWASTHYA YOGA

Manoela - Studio 2 - 60"

LOCALIZADA
Ariane - Sala 7- 45"

INDOOR CYCLE
Marcelo - 45"

LOCALIZADA
Ariane - Sala1- 45’

INDOOR CYCLE
Marcelo - 45"

ABDOMINAL
Ariane - Sala 1- 20"

ALONGAMENTO
Ariane - Sala 7- 30"

INDOOR CYCLE
Marcelo- 45’

MAT PILATES
Ariane - Sala1-45'

MAT PILATES
Ariane - Sala 1- 45’

HATHAYOGA
Ligia - Sala - 60"

BALLET FITNESS
Ana-Sala 1- 60"

HATHA YOGA
Ugo-Sala1- 60"

INDOOR CYCLE
Jean-45'

ABDOMINAL
Mauricio - Sala 1- 20"

LOCALIZADA
Mauricio - Sala 1- 45’

INDOOR CYCLE
Cibele - 45’

FIT DANCE
Mauricio - Sala 1- 45"

TERGA

LOCALIZADA
Karina - Sala - 60"

INDOOR CYCLE
Ricardo - 45'
GAP
Karina - Sala - 45"

INDOOR CYCLE
Ricardo - 45'

STEP
Karina - Sala 1- 45’

INDOOR CYCLE
Ricardo - 45'
RITMOS
Karina - Sala - 45"

SWASTHYAYOGA
Marina - Sala 1- 60"

HATHA YOGA
Ligia - Studio 2 - 60"

INDOOR CYCLE
Rafael - 45'

LOCALIZADA
Beatriz- Sala1- 45’

ABDOMINAL
Beatriz- Sala 1- 20’

INDOOR CYCLE
Rafael - 45’

FUNCIONAL
Beatriz- Sala 1- 45"

HATHA YOGA
Ugo-Sala1- 60"

QUARTA
SWASTHYA YOGA

Manoela - Studio 2 - 60"

LOCALIZADA
Ariane - Sala 7- 45"

INDOOR CYCLE
Marcelo - 45"

LOCALIZADA
Ariane - Sala1- 45’

INDOOR CYCLE
Marcelo - 45"

ABDOMINAL
Ariane - Sala 7- 20"

ALONGAMENTO
Ariane - Sala 7-30"

INDOOR CYCLE
Marcelo - 45’

MAT PILATES
Ariane - Sala1- 45’

MAT PILATES
Ariane - Sala1- 45’

HATHAYOGA
Ligia-Sala1- 60"

BALLET FITNESS
Ana-Sala1-60'

HATHA YOGA
Ugo-Sala1-60'

INDOOR CYCLE
Jean-45'

ABDOMINAL
Mauricio - Sala 7- 15"

LOCALIZADA
Mauricio - Sala 1- 45"

INDOOR CYCLE
Cibele - 45"

FIT DANCE
Mauricio - Sala 7- 45"

QUINTA

LOCALIZADA
Karina - Sala - 60"

INDOOR CYCLE
Ricardo - 45’

FUNCIONAL
Karina - Sala - 45"

INDOOR CYCLE
Ricardo - 45"

STEP
Karina - Sala1- 45’

INDOOR CYCLE
Ricardo-45'
RITMOS
Karina - Sala 7- 45"

SWASTHYA YOGA
Marina - Sala 1- 60’

HATHA YOGA
Ligia - Studio 2 - 60"

INDOOR CYCLE
Rafael - 45'

LOCALIZADA
Beatriz- Sala1-45'

ABDOMINAL
Beatriz- Sala 1- 20"

INDOOR CYCLE
Rafael - 45’

FUNCIONAL
Beatriz- Sala 1- 45"

HATHAYOGA
Ugo-Sala1-60"

SEXTA
SWASTHYA YOGA

Manoela - Studio 2 - 60"

LOCALIZADA
Ariane - Sala 7- 45"

INDOOR CYCLE
Marcelo- 45"

LOCALIZADA
Ariane - Sala1- 45"

INDOOR CYCLE
Marcelo- 45"

ABDOMINAL
Ariane - Sala 1- 20’

ALONGAMENTO
Ariane - Sala 1-30"

MAT PILATES
Ariane - Sala1- 45"

BALLET FITNESS
Mauricio - Sala 1- 60"

FIT DANCE
Mauricio - Sala 1- 45’

SABADO

ROTATIVA
Escala-Sala1-45"

INDOOR CYCLE
Escala-Sala1-45"

INDOOR CYCLE
Escala- 45"

Obs.: o sécio que tiver alguma sugestdo de nova modalidade ou de alteragdo da programagéo deve

trazé-la até a Secretaria de Esportes. Em agosto, serd langada uma nova programagéo.
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CINASTICA
NATURAL NO AR

NOVA MODALIDADE TERA TREINAMENTOS
EXPERIMENTAIS E GRATUITOS EM FEVEREIRO

UMA DAS NOVIDADES do Departamento de Espor-
tes para o ano de 2020 é a gindstica natural, promo-
vida em parceria com a V&L Treinamento Integrado,
empresa responsdvel pelas aulas de circuito funcional
do Clube. A modalidade é fundamentada nos movi-
mentos dos animais, do homem primitivo e do jiu-jit-
su - este Ultimo com foco nos movimentos de solo - e
engloba trés conceitos da hatha yoga: alongamento,
flexibilidade e respira¢@o. As aulas acontecerdo sempre
as segundas, quartas e sextas, as 7h, na sedinha. No
més de fevereiro, os treinamentos serdo experimentais
e gratuitos a todos os sécios.

A metodologia de pesquisa da gindstica natural existe
hd trinta anos e os estudos comprovam beneficios em
habilidades como equilibrio, for¢a, estabilidade do core,
mobilidade, resisténcia e coordenacdo. "E uma gindsti-
ca que podemos fazer em pragas, praias e/ou salas de
gindstica sem o uso de equipamentos ou mdquinas, so-
mente com o peso do préprio corpo”, afirma o professor
Wisllan Alves Pessoa, responsdvel pela turma. Segundo
ele, a prdtica proporciona maior qualidade de vida e
salde, perda de peso e ganho de massa muscular, além
da melhora do desempenho fisico. As técnicas de respi-
rac@o também contribuem para a consciéncia corporal,
a recuperac¢do fisica e o bem-estar.

A modalidade pode ser praticada por criancas, a partir
de 12 anos, até idosos, pois os programas sdo desenvolvi-
dos de acordo com o nivel especifico de cada individuo.#

°
!

FOTO: V&L TREIN

PLANO Uma vez por semana | Duas vezes por semana | Trés vezes por semana

Mensal R$ 140 R$ 240 R$ 340

* Em comparagdo com os planos mensais, os programas trimestrais possuem desconto de 7%, enquanto os semestrais e anuais possuem
abatimento de 12% e 17%, respectivamente. Para mais informagées e inscrigées, entre em contato com a Secretaria de Esportes.
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AS MAIS DE 150 CRIANCAS QUE
PARTICIPARAM DO SUPERFERIAS
DE VERAO 2020 SE DIVERTIRAM EM
ATIVIDADES INTERNAS E PASSEIOS
EXTERNOS PROMOVIDOS PELO
DEPARTAMENTO DE ESPORTES,

EM JANEIRO. CONFIRA A SEGUIR
ALGUNS CLIQUES DA FARRA.

T-REX PARK

Na quarta 15, a turminha foi até
Campinas conhecer o T-Rex Park,
parque de diversdes temdtico de
dinossauros. O divertimento foi do
tamanho de um Tiranossauro rex.

FOTOS: CLUBE AP
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MUSEU CATAVENTO E
BOLICHE SP DIVERSOES

A galera se dividiu em dois grupos
durante a quinta 16. Enquanto os
mais velhos, entre sete e treze anos,
foram demonstrar seu talento no
Boliche SP Diversdes, os mais novos,
de trés a seis anos, se divertiram
aprendendo no Museu Catavento,
que possui exposi¢des sobre o corpo
humano, a fauna e a flora brasileiras
e fenémenos cientificos.

PETZOOE
RIO SELVAGEM

A turma também se dividiu
em grupos de acordo no
dia 21, terga. Enquanto os
pequenos foram conhecer
os animais fofinhos do Pet
Zoo, em Cotia, os mais
grandinhos se aventuraram
no acampamento Rio
Selvagem, em Juquitiba.

FOTOS: CLUBE AP



PLAYCENTER FAMILY
Montanha-russa, parede de
escalada, roda-gigante e carrinho
de bate-bate: esses foram alguns
dos brinquedos que a garotada
curtiu no Ultimo passeio do
Superférias de Verdo 2020, que
aconteceu na quinta 23.
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ATIVIDADES INTERNAS

E claro que as diversdes
internas na&o ficaram de fora.
E, com todo o calor durante

o primeiro més do ano, a
criancada curtiu muito se
jogar na piscina, nas atividades
aqudticas, e aproveitou outras
acdes, como a oficina de

circo e os brinquedos inflaveis
na quadra poliesportiva. As
brincadeiras rolaram nos dias

13,14,17,20, 22 e 24.
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OS PRIMEIROS PASSOS
NO ESPORTE

MODULOS
CONTINUOS E
PLANEJADOS
ESTIMULAM E

DESENVOLVEM A
PRATICA ESPORTIVA
NA VIDA DAS
CRIANCAS E DOS
ADOLESCENTES

A PRATICA ESPORTIVA é uma importante aliada na manutengdo da
salde e no desenvolvimento social, fisico e cognitivo de crian¢as e adoles-
centes. Segundo dados disponibilizados pela Organizacdo Mundial da Saudde
(OMS), é recomendado que jovens de cinco a dezessete anos pratiquem, pelo
menos, uma hora de atividade fisica por dig, de nivel moderado a intenso, e
que exercicios focados no fortalecimento dos musculos e dos ossos estejom
presentes em pelo menos trés atividades semanais. Ainda de acordo com a
agéncia das Nagdes Unidas, 80% dos adolescentes no mundo n&o praticam
exercicios com a frequéncia e a intensidade indicadas para sua faixa etdria.

Com o objetivo de tornar a atividade fisica um hdbito desde os primei-
ros anos de vida, o Clube possui cinco médulos esportivos para criangas e
adolescentes de um a dezesseis anos: Play Baby, Educag¢ao Fisica Infantil,
Iniciagdo Esportiva, Mix de Esportes e Treinamento Poliesportivo. Segun-
do Daniel Gastaldi, gerente de esportes e pés-graduado em Pedagogia do
Esporte, Educacdo Fisica e Esporte, os programas foram desenvolvidos para
atender esse publico de forma continua e planejada. Colaborador do AP
desde 20086, Daniel conversou com a revista Mais/AP sobre os principais
pontos de cada um dos médulos. Confira a seguir.

FOTOS: CLUBE AP



PLAY BABY

O programa é focado em bebés com
idade a partir de um ano. Os exerci-
cios servem para estimular os movi-
mentos naturais de cada um, como
engatinhar e andar. "O objetivo

n&o é fazer com que essas criangas
comecem a correr, mas, sim, desen-
volver as habilidades que elas estdo
aprendendo naturalmente”, explica
Daniel. Tudo é feito de forma lddica
por meio de brincadeiras.

EDUCAGAO FiSICA INFANTIL
Neste programa, o intuito é desen-
volver as chamadas habilidades
bdsicas: andar, correr, lang¢ar, pular,
receber e saltar. Dessa forma, a
Educacao Fisica Infantil funciona
como uma introducéo bdsica ao es-
porte. O mddulo é direcionado para
criancas de dois a trés anos. Assim
como no Play Baby, as aulas séo mi-
nistradas de forma lddica por meio
de jogos e outras brincadeiras que
estejam relacionados com o mundo
infantil - muitas vezes, os professo-
res se fantasiam como personagens
famosos de desenhos, por exemplo.

INICIAGAO ESPORTIVA

Aqui, o foco é combinar as habi-
lidades bdsicas desenvolvidas no
mddulo anterior com as habilidades
necessdrias s modalidades espor-
tivas, como manipula¢cdo da bola e
interag@o com o ambiente de jogo,
nogdes espaciais e as regras mais
comuns dos esportes. A Iniciagcdo
Esportiva trabalha com criancas de
quatro e cinco anos. "Até essa ida-
de tudo é realizado de forma lddica,
como brincadeira, pois usamos uma
linguagem adaptada para a reali-
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ade da criancada. E muito mais fdcil convencer uma crianga a brincar do
dade d da. E t facil b d
que a treinar”, explica o gerente de esportes.

MIX DE ESPORTES

Nesta etapa, o programa comeca a ser dividido em modalidades: atletismo,
esportes de quadra, futebol society, futsal, gindstica artistica, iniciagdo a ra-
quete, judd, skate e treino fisico (workout kids). A abordagem, porém, é feita
de forma generalizada e com foco na recreagdo. Segundo Daniel, é impor-
tante que as criangas vivenciem o maior ndmero de esportes possivel, pois
existe uma transferéncia de conhecimento entre as modalidades desenvolvi-
das. "Nessa fase também fugimos da especializagdo precoce, que acontece
quando o jovem pratica somente um esporte de quatro a cinco vezes por
semana, o que ndo é recomendado por diversos estudos e pesquisas da drea
de Educacao Fisica”, explica. Por isso, o limite para cada esporte é de duas
aulas semanais e os sécios, de seis a dez anos, podem ser matriculados em
até quatro modalidades. "Queremos proporcionar uma experiéncia do que é
aquele esporte e ndo praticd-lo de forma especifica”, conclui.

TREINAMENTO POLIESPORTIVO

E nesta fase que o associado poderd escolher um esporte para ir além,
com treinamentos técnicos e especificos para cada modalidade. O progra-
ma abrange pré-adolescentes e adolescentes, de onze a dezesseis anos,
que buscam competitividade no esporte. Além dos treinos, os associados
participam de amistosos e campeonatos contra outros clubes, escolas e
entidades esportivas. O Treinamento Poliesportivo possui aulas de basque-
te, gindstica artistica, handebol, judd, volei e skate.

OUTRAS ATIVIDADES

Além dos programas citados, o AP também permite a participagdo de criangas
e adolescentes em outras modalidades. Na natagdo, por exemplo, as primeiras
turmas redinem alunos com idade a partir de trés anos. Sécios com mais de
quatorze anos podem frequentar a academia e os treinamentos de beach ten-
nis, futevdlei e jiu-jitsu. J& para o circuito funcional, a idade minima é de doze
anos. Ha ainda o futebol de base, que vai do Sub-11 ao Sub-17, e o ténis, volta-
do para criancas a partir de oito anos. "E importante ressaltar que as atividades
na academia e do circuito funcional sé devem ser realizadas com orientacdo
médica e acompanhamento de um educador fisico”, explica Daniel. Segundo
ele, os profissionais irdo avaliar a necessidade dessas prdticas e indicar o que o
jovern pode ou n&o fazer, pois isso dependerd do desenvolvimento individual de
cada um. Dessa maneira, esses exercicios trar@o os beneficios necessdrios e ndo
v@o impactar de forma negativa no desenvolvimento dos praticantes.#

Para conferir todos os hordrios das modalidades, acesse CLUBEAP.COM.BR
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_QUERIDINHO
BRASILEIRO




FOTO: DIVULGACAO
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EM FEVEREIRO, os associados poderdo se divertir no
Esquenta de Carnaval, realizado pelo Departamento Social,
com a presenga de passistas e integrantes da bateria de uma
escola de samba (confira mais sobre o evento na pdgina 11).
E como toda boa folia merece um carddpio exclusivo, quem
comparecer ao encontro poderd se deliciar com um bufé de
feijoada completo, uma carta com drinques variados e um
quitute especial: o bolinho de feijoada.

Mesmo para quem n&o conhece, o bolinho é uma iguaria
familiar, afinal, a feijoada é um dos principais pratos da
nossa cultura. Criado em 2009 pela chef Katia Barbosa,
jurada do programa Mestres do Sabor, o petisco virou
febre no Aconchego Carioca, restaurante do qual ela é
proprietdria, no Rio de Janeiro.

Kdtia revela que a inspirag¢do para criar o bolinho de
feijoada veio de uma memdria da sua infancia. "Minha mae
fazia um bolinho de arroz, feijdo e farinha que eu amava”,
diz a chef. "Uma vez, eu estava em um restaurante em Belo
Horizonte e vi no carddpio um bolinho de feijdo. Pedi, na
esperanga de que fosse igual ao da minha méae, mas, na
verdade, o que veio foi um acarajé”. Decepcionada, Kétia
decidiu, naquele momento, que recriaria a receita da mde em
seu proprio restaurante, e o petisco virou febre nacional.

A chef conta que em seus estabelecimentos (sdo
quatro unidades, além de um recém-inaugurado quiosque
temdtico) s@o servidos mais de quatro mil bolinhos de
feijoada por semana. Ela também é dona de uma fdbrica
exclusiva para a produ¢do da iguaria: sdo mais de seis mil
por semana.

A receita ndo é & das mais simples. E necessdrio
aptid@o com a panela de pressé@o e muita habilidade
para transformar o feijdo, junto com diferentes temperos,
farinha e até polvilho, em uma massa que é ao mesmo
tempo crocante por fora e macia por dentro. Kdtia,
porém, revela seu segredo: "O polvilho azedo deixa
a massa mais eldstica e macia. Além disso, é preciso
congelar os bolinhos antes de fritd-los. E esse choque
térmico que cria a crocdncia por fora e mantém a maciez
por dentro”, diz. A vers&o original vem recheada com
couve & mineira e bacon e é acompanhada de uma
por¢do de torresmos e uma batida de limdo. No AP, a
receita do petisco segue & risca a preparagdo de Kdtia.
"N&o tem como mudar. O bolinho criado por ela virou
um cléssico da feijoada”, diz o chef Mdrio Domingos, que
comanda a equipe da cozinha do Clube.

O bolinho de feijoada jd é um prato certo no carddpio de
muitos botecos espalhados pelo pais. Apesar disso, Kdtia se
diz surpresa com a fama de sua inven¢do. "Eu ndo planejei
algo assim. Fiz uma receita despretensiosa, quase como
uma brincadeira”, conta a chef. Ainda assim, a criacdo caiu
nas gracas do consumidor brasileiro e serd uma das estrelas
no Esquenta de Carnaval do AP.#
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UMA VOLTAEM
FAMILIA PELA

PARA ALGUNS, CONHECER UM PAIS VIAJANDO em um motorhome,
veiculo equipado com espagos de convivéncia e utilitdrios, como cozinha,
camas e até toaletes, pode parecer um perrengue. Para o sécio Sérgio
Ballarati e seus trés filhos, porém, foi a decis@o certa para conhecer a ls-
landia, pais nérdico no oceano Atlantico. Dona de belas paisagens, cultura
muito diferente da brasileira e uma culindria para |4 de inusitada, a Islan-
dia possui cerca de 360 mil habitantes (quase dois tercos deles vivem na
capital, Reykjavik) e atrai turistas de todo o mundo interessados em sua
natureza impressionante. Para a revista Mais/AP, Sérgio contou ndo ape-
nas os detalhes de sua viagem, mas também sobre a experiéncia de dividir
o motorhome com os filhos e garante: quer visitar o pais nérdico outra vez,
e em breve. Confira o bate-papo com Sérgio.

Como foi a decisdo e a preparagdo para passear de motorhome pela Islandia?
Todo ano tento fazer uma viagem em familia, com minha esposa e meus
trés filhos. No ano passado, infelizmente, minha mulher ndo péde ir e,
quando perguntei aos meninos para onde gostariam de viajar, eles ime-
diatamente responderam que queriam conhecer a Isladndia, devido & bela
natureza do pais. Comecei a pesquisar sobre o pais e percebi que |4 era
muito comum alugar um motorhome. Como nunca fizemos isso antes, e eu
estaria apenas com os meninos, achei que seria uma étima oportunidade
para dar a volta na ilha, em vez de ficar em hotéis. O pais tem pouco mais
de 350 mil habitantes e 200 mil deles ficam na capital, Reykjavik. Eu

ndo queria fazer uma viagem muito engessada, de hotel em hotel, e com

o risco de chegar em uma cidade sem acomodagdes suficientes. Existem
também excelentes campings pela Islandia.

Quais passeios e atividades
diferentes vocés fizeram?

Foram muitos. No terceiro dia, por
exemplo, saimos de H6fn em diregdo
de Husavik. No trajeto, paramos na
cachoeira com a maior vazdo da Eu-
ropa, a Dettifoss, que fica no meio de
um deserto. Nesse mesmo dig, ainda
tomamos banho nas dguas termais da
cidade de Myrdal, com temperaturas
de 40°C. Acordamos em Husavik
para fazer um passeio de observagdo
a baleias. Demos muita sorte, pois ndo
apenas vimos muitas delas de perto,
como também outros animais, como
golfinhos, puffins (os tradicionais
pdssaros com pelagem preta e branca
e bico colorido) e até um tubardo-ba-
leia com uma barbatana enorme.

Como foi o convivio com a
populagéo local?

O povo é extremamente amdvel.
Porém, como o pais é pouco po-
puloso, vocé dificilmente encontra
alguém durante seus passeios.



Como era o dia a dia no motorhome?
Foi uma experiéncia dnica. O vei-
culo era muito funcional e bastante
confortdvel para dormir. Acordd-
vamos depois das dez horas da
manhd, pois sempre chegdvamos
ao camping por volta das onze da
noite. Ndo tinhamos nenhum com-
promisso, entdo aproveitdvamos o
wi-fi do camping para planejar o
que irflamos visitar no dia seguinte,
como cachoeiras, cavernas, gla-
ciais e praias.

Vocés comeram algo diferente na
Islandia? Como é a culindria local?
Os nativos cagam os puffins para
comer o seu peito, uma iguaria local.
Restaurantes também oferecem
carne de baleia. No principio, eu
estava decidido a experimentd-la,
mas acabei desistindo. Acredita-se
que o povo consome muita carne de
baleia, mas esse é um mito criado
durante a Segunda Guerra Mundial.
Uma guia nos contou que aprovei-
ta-se apenas 40% da baleia para

o consumo, entdo decidi ndo expe-
rimentar. Uma coisa deliciosa que
tem na Islandia é o iogurte. Deve ser
o melhor do mundo. O leite tam-
bém é muito bom. A dgua do pais é
considerada uma das mais puras do
planeta, portanto, é possivel bebé-la

ANVIACIEM*

em qualquer torneira, rio ou riacho.
A Islandia tem um dos melhores
cachorros-quentes. A salsicha é
feita com uma mistura de carne de
porco, boi e cordeiro. E imperdivel!
Também comemos um cubinho de
carne de tubardo, que é fermenta-
da e, depois de um tempo, fica com
gosto e cheiro superfortes.

Qual é sua grande lembrang¢a da
Islandia?

A Islandia é um pais com uma
natureza singular, repleta de
cachoeiras e praias vulcanicas.
Entdo, quando vocé trafega pela
estrada que dd a volta na ilha, se
depara com muitas vistas diferen-
tes: campos cheios de cavalos e
carneiros, todos soltos; glaciais; e
até o mar. E algo bastante dife-
rente para nds, brasileiros.
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Vocés visitaram o pais durante o
verdo. Como foi essa experiéncia?
As noites eram muito curtas, durando
no mdéximo uma hora e meia. Entdo,
fica sempre muito claro, o que é bem
bacana. Por outro lado, sdo 24 horas
de ventania forte. A temperatura
oscila entre 14°C e 15°C, o que é
quente para eles, mas gelado para
néds. Temos a curiosidade de voltar no
inverno, quando é possivel ver a aurora
boreal e hd muita prdtica de esportes
na neve.

Como foi dividir essa experiéncia
com sua familia?

Ter contato com meus filhos 24 ho-
ras por dia foi bacana demais, muito
importante para o fortalecimento
familiar. O dia a dia era bastante
divertido, pois iamos conversando,
trocando ideias e vendo o que faria-
mos mais a frente.#

KEFLAVIK (saida com o motorhome) - - - - - 23,1 km - - - - > GRINDAVIK (camping) - - - -~~~ - - - 90,7 km----
I
o~ M2km----- CRATERAKER® <« ----- 43,2 km----- PARQUE NACIONAL THINGVELLIR <----- 2
S > CACHOEIRA SKOGAFOSS - - 335km------- > ViK (camping) - - -10,8 km -------- N
|
I,-GLACIAL JOKULSARLON < - - - 204 km - --------- REYNISFJARA (praia de areia preta)<«----- 2
|
U 1 km - > DIAMOND BEACH (praia com pedacos de gelo na areia) - - - - 79,7 km - - > HOFN (camping) ™
I
P 891 1km-------- DETTIFOSS (cachoeira com maior vazéo da Europa) <« - - - - ————-- 415 km------ /
S > HOSAVIK- - - - - AB3 Kkm-======== == mmmm o m oo > REYKJAVIK

* Todas as disténcias sGo aproximadas e foram obtidas por meio do Google Maps.
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FOTOS: ACERVO PESSOAL

VACINE!

O ANO ERA 1904. O Rio de Janeiro estava repleto de vielas encardidas, ruas
estreitas e sujas. Doengas como variola, tuberculose e febre amarela contamina-
vam e se espalhavam pela populagdo. O médico Oswaldo Cruz, que hoje dd nome
a hospitais, instituto de pesquisas, pragas e avenidas, aceitou o convite para cuidar
do saneamento da cidade nessa época muito complicada. Uma de suas principais
medidas foi a de vacinar a populagdo. Por uma série de razdes, essa campanha
teve que ser obrigatéria e gerou uma revolta na populagdo, que ficou conhecida
como a "Revolta da Vacina”.

Um século depois, o mundo enfrenta a mesma questdo em relagdo a vacinagdo
da populagdo. A revista Nature publicou um artigo sobre esse assunto que discu-
te a necessidade e importancia de vacinar as criangas e qual a melhor forma de
promover essa agdo.

Segundo a revista, no Reino Unido, no fim da década de 90, foi publicado e
divulgado um trabalho, sem nenhuma base cientifica, que associava a vacina do
sarampo ao aumento de casos de autismo, o que logo foi contradito pela academia
de pediatria, porém, o estrago j& estava feito.

A Organiza¢do Mundial da Salde afirma que, quando temos uma taxa de imuni-
zagdo superior a 95% de determinada doenga infecciosa, podemos considerar que
essa doeng¢a ndo se espalha mais. Com a diminui¢do dessa taxa pelo mundo, devido
a uma onda de ndo vacinacdo das crian¢as, houve um aumento significativo nos
casos de doengas infecciosas, e a mais evidente e atual é o sarampo.

Em 2019, tivemos mais de 90 mil casos de sarampo na Europa, que tinha a
pretensdo de erradicar a doen¢a. Inglaterra, Estados Unidos, Grécia e Republica
Tcheca perderam o titulo de paises livres do sarampo. O Brasil também possuia esse
titulo, que perdeu com a volta da doenga, de forma perigosa.

A hesita¢@o na vacinagdo estd entre as dez ameagas mais graves a salde global,
sendo assim, inUmeros paises criaram leis que obrigam a aplicagdo de vacinas em
criang¢as, argumentando que os pais ndo tém o direito de tomar essa decisdo, pois
a ndo vacinagdo as expdem a doengas graves e, também, coloca em risco outras
vidas, como as de pessoas com algum tipo de deficiéncia imunoldgica.

Paises como ltdlia, Franga, Austrdlia e Estados Unidos proibem as crian¢as que
ndo estdo com as vacinas em dia de frequentar a escola. Mesmo assim, existem
locais onde as taxas de imunizagdo sé caem, mesmo com a vacinagdo compulsdria,
devido & falta de informacao e o crescimento das doencas infecciosas. O Estado
da Califérnia, nos Estados Unidos, é um exemplo disso. J& paises como Portugal
e Suécia atingiram elevados niveis de imuniza¢do, mesmo sem a obrigatoriedade,
com politicas publicas focadas na dissemina¢do de informagdes e na confianga do
publico no servigo de salde publica.

Hoje, no Brasil, as taxas de imunizagdo estdo caindo cada vez mais. Dados do
Ministério da Saude estimam que menos de 70% das criangas estdo com a carteira
de vacinagdo em dia. Muito disso acontece pela falta de informagdo, desconfianga
do sistema de vacinas e um movimento antivacina muito forte. Qual serd o nosso
caminho? Serd que teremos outra "Revolta da Vacina” ou conseguiremos aumentar
nossas taxas de imunizagdo e voltar a ficar livres dos riscos dessas graves doencas
por meio da informagdo correta fornecida pelas autoridades e agentes de sadde,
transparéncia e bom senso da populagdo?

Vacine suas criangas. Proteja quem vocé mais ama.#
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FOTOS: FREEPIK

FUNCIONAL BIKE

13/2, QUINTA, 20/2, QUINTA, =
AS 19H15 DAS 7H30 AS 10H15

Esquenta da Folia Pedal Folia

Instrutora: Beatriz Instrutor: Ricardo

FIT DANCE TRIATLO

17/2, SEGUNDA, 28/2, SEXTA,

AS 19H15 DAS 7H30 AS 10H15

Bloco AP Tri Day AP: Bike + Esteira + Piscina
Instrutor: Mauricio Instrutores: Jean, Marcelo e Rafael

CLINICAS NA AREIA

BEACH TENNIS
1°/2, SABADO,
DAS 9H AS 12H

VOLEI DE PRAIA
16/2, DOMINGO,

DAS 10H AS 12H

Aulas abertas a todos os associados
Local: Quadra de Areia

FOTO: CLUBE AP
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IDADE: 4 a 12 anos - HORARIO: 11h as 17h
INFORMAGCOES: Departamento Social

1°/2, SABADO 9/2, DOMINGO
Polvo no Pratinho Volta as Aulas:

Ponteira de Ldpis
2/2, DOMINGO

Super-herdis 15/2, SABADO
e Princesas Fantoche de Meia

' Massinha de Modelar
8/2, SABADO Caseira

Caleidoscépio
16/2, DOMINGO
Pintura na Tela

} |
22/2, SABADO
. Colar de Carnaval
2 23/2, DOMINGO
- Mdscara de Carnaval

29/2, SABADO
Colagem com EV.A.

BRINQUEDOS
& BRINCADEIRAS

BRINCANDO NO CARNAVAL
2 E 23/2, DOMINGOS, DAS 11H AS 17H

Local: AP Crianga « Informagées: Secretaria de Esportes
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N CINECLUBE//A\[?

SESSOES COM FILMES PARA CRIANCAS E ADULTOS
LOCAL: TEATRO

15H ANGRY BIRDS 2 - O FILME T79H CORINGA
Indicacgdo: livre | 97 min. | 2019 Indicacdo: 16 anos | 122 min. | 2019

15H LEO DA VINCI: MISSAO MONA LISA 19H MINHA VIDA EM MARTE
Indicacdo: livre | 80 min. | 2019 Indicacdo: 12 anos | 105 min. | 2019

15H OS URSINHOS CARINHOSOS EM 19H AD ASTRA - RUMO AS ESTRELAS

NOVAS AVENTURAS - O MISTERIOSO Indicagdo: 14 anos | 124 min. | 2019
ROUBO DAS BARRIGUINHAS

Indicacao: livre | 71 min. | 2019

15H O MENINO QUE QUERIA SER REI 19H DORE GLORIA
Indicacgdo: livre | 120 min. | 2018 Indicacdo: 16 anos | 114 min. | 2019

[

15H JUNTOS PARA SEMPRE 19H RAMBO - ATE O FIM
Indicacdo: livre | 108 min. | 2018 Indicacdo: 16 anos | T00 min. | 2019
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SUZANA DA
CUNHA LIMA

Os textos publicados aqui
sdo produto da EscreViver,
uma oficina de escrita
realizada as tercas e
quartas-feiras, das 14h30
as 17h30, na sala de
cursos da biblioteca.

MASCARAS

TEMPO DA INOCENCIA, as marchinhas eram maliciosas, mas a lin-
guagem simples, quase infantil, tocava a gente e |4 iamos nds, dando
a volta no sald@o, a cantar com entusiasmo e tentando nos desvencilhar
de algum foliGo mais audacioso.

Vai, com jeito vai,
Menina vai,
Sendo um dia, a casa cai

Ainda posso enxergar a mocinha ingénua e romdantica que fui, acre-
ditando em palavras bonitas que ressonavam junto as batidas de um
coragdo jovem que mal acordava para a vida.

Eu sou aquele pierré
Que te abracovy,
Que te beijou, meu amor

Ah, também tive meu pierré num Carnaval que passou, tanto tempo
pra trds. Eu de pirata, sé com um tapa-olho, quando ele comegou a
dang¢ar na minha frente, de mdscara, onde eu sé podia enxergar seus
brilhantes olhos verdes.

Vou beijar-te agora
Né&o me leve a mal,
Hoje é Carnaval...

Ainda sinto o gosto de sua boca, o abrago audacioso onde mal conse-
gui respirar e suas maos buligosas a me buscar. Consegui empurrd-lo,
zangada, mas ele parece que nem ligou, voltou & danga sempre can-
tando ou rindo na minha frente.

Bandeira branca, eu pego paz
Pela saudade que me invade
Eu pec¢o paz

A zanga foi-se embora e eu nem sei se foi a Cuba-libre que tomei ou a
musica a ocupar minha cabeg¢a que, quando vi, j& estdvamos no jardim
do clube, bem em frente & lagoa, deitados na grama, abragadinhos.

A lug, indiferente, mas sempre bela, foi a Unica testemunha do mo-
mento em que cairam as mdscaras. &
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AGENDA

1°/2, SABADO

9h as 12h - Clinica de Beach Tennis

11h &s 17h - AP Crianca: Polvo no Pratinho
15h - CineClube: Angry Birds 2 - O Filme
19h - CineClube: Coringa

2/2, DOMINGO

11h as 17h - AP Crianga: Super-herdis e Princesas
11h as 17h - Brinquedos & Brincadeiras

8/2, SABADO

11h as 17h - AP Criang¢a: Caleidoscépio

12h as 16h30 - Samba-rock e Swing no Quiosque
14h - Festival Interno de Ténis Misto

15h - CineClube: Leo Da Vinci - Missdo Mona Lisa
19h - CineClube: Minha Vida em Marte

9/2, DOMINGO
11h as 17h - AP Crianga: Volta as Aulas - Ponteira de Lépis
14h - Festival Interno de Ténis Misto

12/2, QUARTA
12h30 - Visita ao MIS Experience: 500 Anos de um Génio

13/2, QUINTA
19h15 - Mexa-se: Esquenta da Folia (Funcional)

15/2, SABADO
11h as 17h - AP Crianca: Fantoche de Meia e Massinha de
Modelar Caseira

13h as 18h - Esquenta Pré-Carnavalesco
14h - Oficina de Mdscara de Carnaval

15h - CineClube: Os Ursinhos Carinhosos em Novas
Aventuras - O Misterioso Roubo das Barriguinhas

19h - CineClube: Ad Astra - Rumo as Estrelas
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16/2, DOMINGO
10h as 12h - Clinica de Vélei de Praia
11h as 17h - AP Crianca: Pintura na Tela

17/2, SEGUNDA

19h - Inicio do Torneio Interno
de Ténis Adulto Simples 2020

19h15 - Mexa-se: Bloco AP (Fit Dance)

20/2, QUINTA
7h30 &s 10h15 - Mexa-se: Pedal Folia (Bike)

15h as 17h - Circulo de Leitura: A Tirania do Amor,
de Cristovao Tezza

22/2, SABADO

11h as 17h - AP Crianca: Colar de Carnaval
14h - Oficina de Abada

15h - CineClube: O Menino que Queria Ser Rei
19h - CineClube: Dor e Gléria

23/2, DOMINGO
11h &s 17h - AP Crianca: Mdascara de Carnaval
11h as 17h - Brinquedos & Brincadeiras

25/2, TERCA

12h as 17h - Boteco Carioca no Quiosque
14h és 18h - Matiné de Carnaval

28/2, SEXTA

7h30 as 10h15 - Mexa-se: Tri Day AP
(Bike + Esteira + Piscina)

29/2, SABADO

8h - Inicio do Panelas 2020

11h as 17h - AP Crianga: Colagem com EV.A.
15h - CineClube: Juntos Para Sempre

19h - CineClube: Rambo - Até o Fim
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Informacdes e inscricdes: e S
Secretaria de Esportes ou pelo e-mail z
wesley.nascimento@clubeap.com.br

FESTIVAL INTER
DE TENIS MISTO

8e9/2

sdbado e domingo,
a partir das 14h

IDADE:
acima de 15 anos

CATEGORIAS:
A - Avancado
B - Iniciante/Intermedidrio

INSCRIGOES:
até 5/2, quarta

CLUBE
ALTO DOS
PINHEIROS
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