PAPO JOVEM
DICAS DE RECEITAS
PARA PAIS E FILHOS

COLOCAREM A MAO NA
MASSA NA COZINHA

SUPERFERIAS
CONFIRA CLIQUES
A DA DIVERSAO DA

% GAROTADA NO AP

VEJA COMO A FESTA MAIS
POPULAR DO PAIS IRA SE
ADAPTAR APANDEMIA

CLUBE
ALTO DOS
PINHEIROS



JESAFIC
Iﬁreino mento Monte seu trio e
A venha participar

ptiddo do DESAFIO!

E Isica

i

1°a 28/2. NA ACADEMIA

CATEGORIAS: Masculina e Feminina

MASCULINA
T min. de flexdo de braco + T min. de barra fixa + T min. de abdominal

FEMININA

T min. de flexdo de brago + T min. de abdominal + 5 min. de esteira

DISPUTAS EM TRIOS. Inscricdes e
Premiagdo para as equipes com mais repeti¢des. mais informacdes:

Academia



REVISTA MAIS/AP
Ano 13 / N° 141
Fevereiro de 2021

A revista Mais/AP é uma
publicagdo mensal do

Clube Alto dos Pinheiros

Rua Guerra Junqueiro, 115

Alto de Pinheiros -

CEP 05463-030 - Séo Paulo-SP
Tel.: (11) 3093-8340

Departamento de Comunicagéo
e Marketing: ramais 234/274

comunicacao@clubeap.com.br
WWW.CLUBEAP.COM.BR

REVISTA MAIS/AP

E PRODUZIDA

PELO DEPARTAMENTO
DE COMUNICACAO

Coordenador de Comunicagdo
Egidio Oliveira
Assistente de Comunicagdo

Lucas Parolin

Designer Grdfica
Shantala Ambrosi
Revisdo

Silvia Quirico

RAMAIS DO AP

Clube AP: 3093-8340
Telefonista: 212/224
AP Crianga: 267
Barbearia: 254
Biblioteca/Cultural: 228/231
Cabeleireiro: 249
Comunicagdo: 234
Enfermaria: 246
Esportes: 213/262
Restaurante: 214
Secretaria Social: 232
Social: 217/253/270

DIRETORIA EXECUTIVA

Presidente
Fabio Candalaft

1° Vice-presidente / Diretor de Esportes

Marcelo José Silva Pujol

29Vice-presidente / 19 Diretora Financeira
Maria Cecilia de Cengo Carvalho

Assessor da Presidéncia

Francisco Segnini Junior

1° Diretor Secretdrio
Mario Sergio Cavichio Unti

2° Diretor Financeiro

Fernando Servio Godeghesi

Diretor Administrativo
Mario Unti Junior

Diretor de Marketing
Luciano Silva de Deos

Diretor Social
Ciro Rubens Pereira de Aguiar

Diretora de Atividades Sociais
Leda Ribeiro Moreira

Diretor de Recursos Humanos
Daniel Eid Tucci

Diretor de Obras

Marcelo Sturlini Bisordi

Diretor Cultural
Luis Villaga Meyer Filho

Diretor Juridico
Pedro Ernesto Arruda Proto

Diretor de Sede
Richard Henry Twidale

CONSELHO DELIBERATIVO

Presidente
Antonio S. da Graga Modolo

Vice-presidente

Anibal Tolosa Martirani

19 Secretdria

Lilian Cristina Santos V. Camara

2° Secretdrio

Aryemir Mello Marcondes Junior

CLUBEAP|3

CLUBE
B Airooos
PINHEIROS

SUMARIO

4. Perfil do Colaborador
5. Memdria AP
6. AP News
7. Artigo: Reformas: Atengdo
ao "J& Que"!
8. Capa: Um Carnaval Diferente
12. Perfil
14. Superférias de Verdo 2021
18. Desafio TAF
20. Festival de Beach Tennis Misto

21. Aulas Especiais do Fitness
22. Almoco de Fim de Ano
24. Dicas de Leitura

25. Conexdo AP

30. Curiosidades

31. Artigo: Em Lentes Fotogrdficas,

Tamanho é Documento
32. AP Crianca
33. CineClube AP
34. Papo Jovem
36. Paladar
38. Livre Expressdo

39. Agenda




FOTO: CLUBE AP

4| FEVEREIRO 2021/ PERFIL DO COLABORADOR

DEBORA MARCONDES,
RECEPCIONISTA DO SPA

COLABORADOR//AP

UMA RELACAO
FAMILIAR COMO AP

A LIGACAO DE DEBORA MARCONDES, 40, com o AP vai muito além de um
relacionamento profissional. Colaboradora hd oito anos e atualmente recepcionista
do spa, sua trajetdria no Clube iniciou por meio da indicagéo de seu irmdo, Ricardo
Marcondes, que na época atuava no setor de Esportes como salva-vidas.

A relagdo de sua familia com o AP é ainda mais ampla: o irmdo Rogério
Marcondes também faz parte do corpo de funciondrios do Clube, atuando no
Departamento de Alimentos e Bebidas como pizzaiolo do Restaurante Altissimo.
Mesmo com os desencontros por conta dos hordrios diferentes de trabalho, o AP
estd sempre presente nas conversas que os irmdos tém em seus momentos de la-
zer, o que acontece com frequéncia pelo fato de morarem juntos. "Falamos sobre
o Clube em casa. N&o teria como ser diferente. Os assuntos surgem naturalmen-
te", declara a recepcionista.

Simpdtica e com sorriso fdcil, Débora logo teve seu perfil selecionado para ter
contato com o publico. Seus trés primeiros anos no AP foram na portaria social,
principal entrada do Clube. Também atuou no Departamento Social, até ser con-
vocada para compor a equipe da recep¢do do spa.

Na atual fun¢ao, cuida de toda parte administrativa do departamento: é a
responsdvel, dentre outras atribui¢cdes, pelo atendimento aos associados, o agen-
damento de massagens e contato com fornecedores. "Precisamos ficar sempre de
olho para ver se ndo falta alguma coisa para que o associado tenha o méximo de
conforto.” "O spa é uma drea para a pessoa se sentir em casa”, complementa.

Os lagos familiares influenciaram Débora em outra grande paixdo: a musica.

O brilho no olhar ao abordar o tema anuncia que estamos perante um dos seus
assuntos prediletos. Os pais, musicos, despertaram nela o fascinio por instrumentos
musicais. Seu pai aprendeu a tocar clarinete pela curiosidade em ler partituras,
antes de buscar orienta¢do profissional. J& sua mde toca piano e, inclusive, chegou
a estudar em um conservatério musical.

A influéncia em casa trouxe resultados: nos planos para o futuro, Débora preten-
de buscar aprimoramento e se matricular em cursos de musica. “Comprei um vio-
|&o, ainda n&o comecei a praticar, mas tenho a pretensdo. No piano, toco algumas
notinhas, mas nada como meu pai e minha mae executam.”

Para treinar no piano, Débora mergulha no YouTube, buscando videos tutoriais
de trilhas sonoras de filmes. A pesquisa se concentra em criagdes do famoso com-
positor alem&o Hans Zimmer. "Ele tem trilhas maravilhosas. Os videos tutoriais no
YouTube apresentam as partituras de forma simples”, afirma, abrindo um sorriso.
A admiragdo pelo trabalho tem explicagdo: Hans é um dos compositores mais
renomados de Hollywood, responsdvel por trilhas sonoras de filmes aclamados pela
critica, como Rain Man, Gladiador, O Rei Ledo, Batman Begins, Piratas do Cari-
be, Kung Fu Panda e Blade Runner.

Os gostos musicais de Débora, no entanto, ndo se resumem a trilhas sonoras de
filmes e instrumentais. Suas preferéncias sd@o bastante ecléticas: comegam na mu-
sica cldssica até chegar ao samba e ao pagode. "Meu estilo musical é bem diversi-
ficado. Gosto de tudo um pouco”, finaliza.#
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VACINAGCAO PARA
A COMUNIDADE

Os clubes participantes

L a da Associacdo de
\ Clubes Esportivos e
' Sdcio-Culturais de Sao
Paulo (ACESC), entre
eles o AP, colocaram
as suas instalagdes &
disposi¢do dos governos
municipal, estadual e
b federal para a realizagdo
= de campanhas de
COVID-19 vacinacgdo. Essa é uma
VACCINE iniciativa dos clubes para

FOTO: FREEPIK

== atender as comunidades
9 que os cercam além =il
M —— de seus portdes. VIAGEM A ESPANHA
f Mais informagdes
; )}_ serdo divulgadas nas O Restaurante Altissimo estd oferecendo, exclusivamente
B préximas edicées da aos domingos, uma novidade: o arroz de frutos do mar,

! Eviise) Misis/AE um prgtq msplrgdo na culindria espgnholo e serwdq com
‘# especiarias, ervilhas, camardes, anéis de lula e mexilhdes.

VOLTA AS AULAS O CIRCULO DE LEITURA

As aulas do OCORRE TODAS AS ULTIMAS
Departamento QUINTAS-FEIRAS DE CADA
Cultural serdo MES. PARA PARTICIPAR, E

retomadas a partir NECESSARIA A INSCRICAO
de 1° de fevereiro, X

- PREVIA NO DEPARTAMENTO
com excecdo do
Circulo de Leitura, CULTURAL.
que jd reiniciou
suas atividades em
janeiro. Além disso,
o Departamento
de Esportes
também retornou
as aulas durante o
més anterior.

FOTO: CLUBE AP
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REFORMAS: ATENGAO
AO "JA QUE"!

HA MUITOS ANOS, UMA JORNALISTA DO ENTAO EXISTENTE JORNAL DA TARDE,
elaborando um artigo sobre reformas de imdveis, me procurou e fez a seguinte pergunta: "Qual
o custo para fazer uma reforma numa casa ou em um apartamento? E barato ou é caro?”

Minha resposta foi no sentido de que reformas somente deveriam ter inicio com projeto
arquiteténico detalhado, indicagdo da drea de atuagdo, de acabamentos e definigdes cons-
trutivas e sem alteragdes no desenvolvimento das obras. Nessa condi¢do, é perfeitamente
possivel controlar o custo final da reforma. Entretanto, nem sempre isso acontece, principal-
mente por envolver sonhos que se colocam com o progresso da obra, aspectos incomensurd-
veis na defini¢do do projeto.

Nem sempre as pessoas tém clareza a respeito do que querem, muitas vezes seus sonhos
sdo bem maiores do que seu bolso, um desafio para o arquiteto. Nesse processo, questionar a
capacidade de desembolso do cliente - pergunta nem sempre bem-vinda - é uma das formas
que temos para orientar o projeto, principalmente os de reforma, pois as varidveis sGo mui-
tas. O custo de uma reforma se altera exponencialmente nos pequenos detalhes: os pregos
de pisos sdo muito diferentes, conforme sua qualidade ou material; e os valores dos metais de
banheiro e cozinha também variam bastante. Embora esses aspectos tenham sido discutidos
no desenvolvimento do projeto, as vezes, no processo de definicdo da compra de acabamentos,
o(a) proprietdrio(a) se encanta com outros materiais, eventualmente um pouco mais caros.
Embora sejam alertados no sentido de que essas alteragdes extrapolam o orgamento inicial,

é recorrente a frase: "Jé que estamos gastando tanto, essa pequena mudanga n&o ird alterar
muito o valor inicial previsto”. No final, de pequena em pequena alteragdo, o custo da obra fica
totalmente descontrolado, deixando-a mais cara.

Definido o projeto e iniciada a obra, é quando o problema do “ja que” se coloca para a ma-
nuten¢do do or¢gamento inicial. A jornalista ndo entendeu ao que eu me referia, embora tenha
citado diferentes momentos no processo de compra dos materiais. Era a primeira vez que
ouvia falar do "ja que”. Apesar de tudo, ndo a convenci.

Posteriormente, quando trouxe o texto final para minha aprovagdo, me relatou uma situagdo
que confirmou o que eu havia dito. Saindo do meu escritério, passou por uma casa em reforma
onde uma senhora conversava com o empreiteiro, discutindo o andamento da obra. Ela parou
o carro. Era uma oportunidade para enriquecer seu artigo ou conseguir uma outra versdo. Per-
guntou, entdo, se o custo da reforma estava sendo o que fora planejado. A senhora respondeu
que o trabalho, inicialmente, seria somente recuperar o beiral, mas jé que os operdrios estavam
|4, tinha resolvido reformar os banheiros e, j& que estava mexendo nos banheiros, por que n&o
rever as instala¢des elétricas e hidrdulicas. Dessa forma, a questdo por mim colocada foi clara-
mente demonstrada na prdtica.

A matéria provocou muito interesse, possibilitando uma publicagdo de pdgina inteira no
Jornal da Tarde, com o titulo JAQUE.#
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FOLIOES VIVEM INCERTEZA

SOBRE AS FESTIVIDADES
DO CARNAVAL EM TEMPOS

DE PANDEMIA

A MAIOR FESTA POPULAR DO PAIS,
comemorada costumeiramente em feve-
reiro, estd diferente e um tanto indefinida
neste ano. Os folides agora vivem a incer-
teza sobre as festividades do Carnaval
em tempos de pandemia. De concreto,
sabe-se apenas que as tradicionais festas
com aglomeragdes estdo proibidas por
medidas de seguran¢a sanitdria. Visando
evitar a proliferacdo da Covid-19, muitas
cidades onde ocorrem as principais folias
cancelaram ou suspenderam os eventos.

O Governo Federal divulgou, no dia 31
de dezembro de 2020, no Didrio Oficial
da Unido, que o periodo de Carnaval
em 20271, marcado entre os dias 13 e 16
de fevereiro, permanece na relagdo de
pontos facultativos planejados para este
ano. Ou seja, as datas das celebragées em
fevereiro ndo serdo necessariamente um
periodo de folga. A manuteng¢do do ponto
facultativo, entretanto, fica a critério de
estados e municipios.

Em Sao Paulo, por exemplo, a prefeitura
jé adiou oficialmente os desfiles das esco-

las de samba e a organizagéo dos bloqui-
nhos de rua. A principio, a administragdo
municipal divulgou que poderia postergar
as festas com aglomerag¢des para maio ou
julho de 2021, mas ainda estuda concre-
tamente a escolha de uma nova data.

Em entrevista coletiva concedida em
julho do ano passado, o prefeito Bruno
Covas informou que buscava estender as
tratativas sobre um novo periodo para as
comemoragdes com outras capitais, como
as cidades do Rio de Janeiro, Belo Hori-
zonte e Recife. O objetivo seria de que os
eventos do Carnaval 2021 ocorressem de
forma simultanea, visando & manutengdo
da tradi¢do cultural.

A defini¢do do novo periodo de festi-
vidades estard condicionada, obrigato-
riamente, ao avang¢o da campanha de
vacinagdo da populagdo contra o novo
coronavirus. Entretanto, até o fechamen-
to desta edi¢do, ainda ndo havia a forma-
lizagdo de que, na cidade de Sao Paulo,

o ponto facultativo no periodo de 13 a 16
de fevereiro também seria adiado.
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A ORIGEM DAS COMEMORAGOES
DO CARNAVAL NO BRASIL

Engana-se quem pensa que o
Carnaval é uma invencdo brasilei-
ra. A maior festa cultural popular
do Brasil possui origem na Europa.
Desembarcou em solo brasileiro no
século XVI, com influéncia dos co-
lonizadores portugueses. No inicio
das comemoragdes, era representa-
do por um divertimento denomina-
do entrudo. O nome faz referéncia
& introdugdo na Quaresma, periodo
de 46 dias que antecede a come-
morag¢do da Pdscoa.

Retratado como uma festa de
alcance popular, mas ainda sem
a inclus@o de musicas, o entrudo
ganhou aceitagdo entre os escravos.
Sua esséncia consistia em jogos e
brincadeiras de molhar e sujar pes-
soas nas ruas, principalmente no Rio
de Janeiro. A tradicdo cultural car-
navalesca das melodias foi introdu-
zida, em paralelo, nos bailes privados
organizados pela elite do Império,
promovidos em clubes e teatros.

Foi apenas em meados da década
de 1910 que a maior festa popular
do pais passou a ser comemorada no
formato que conhecemos atualmen-
te, com sociedades carnavalescas
desfilando publicamente. O periodo
marca também a criagdo do samba,
género musical de redutos afro-brasi-
leiros que invadiu as celebragdes
do Carnaval.

FOTOS: REPRODUCAO INTERNET
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FOLIA EM CASA

Sem as festas com aglomeragdes por enquanto, 0 mo-
mento é de usar a criatividade. Confira abaixo algumas
dicas de lives para tirar a fantasia do armdrio e pular o
Carnaval em casa. Além disso, durante todo o més de
fevereiro, no Blog do AP, publicaremos mais sugestdes
para curtir a data. Serdo lives, oficinas e até mesmo
atividades sugeridas pelos colaboradores do Clube para
vocé e sua familia comemorarem juntos em seu lar.

Daniela Mercury

A cantora Daniela Mercury fard uma live com
transmissdo ao vivo pelo YouTube, no dia 12 de
fevereiro. O evento, denominado Carnaval Virtu-
al da Rainha, ocorrerd as 20h30 e promete uma
homenagem ao cantor Moraes Moreira.

FOTOS: REPRODUCAQ INTERNET

Ivete Sangalo

e Claudia Leitte

E vai rolar a festa! As
cantoras lvete Sangalo
e Claudia Leitte orga-
nizardo uma live juntas,
no dia 13 de fevereiro.
As artistas ainda ndo
divulgaram o hordrio e
o tempo de duragdo.

Bell Marques

O ex-vocalista da
banda Chiclete com
Banana ja anunciou sua
live de Carnaval para o
dia 14 de fevereiro, com
transmissdo prevista
para as 16h. O hordrio
escolhido segue a tra-
dicdo da saida do bloco
Camaledo.

FOLIANO AP

Pensando no bem-estar
e na seguranc¢a de todos
os seus associados e co-
laboradores, o AP ndo ird
realizar nenhum evento ou
comemoracdo de Carnaval
no més de fevereiro. Porém,
seguindo o Plano Sdo Paulo
e os direcionamentos da
prefeitura, o Clube poderd
realizar folias no decorrer do
ano. Figue ligado na revista
Mais/AP e nos canais oficiais
de comunicacdo do Clube
para informag¢des adicionais
durante os préximos meses.

Enqucmto isso, a equipe do
AP Crianga ird promover para
as criancas oficinas relaciona-
das ao tema durante todo o
més. Para saber mais, confira
as atividades na pdgina 32. #
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ORRERIAE
AGRONEGOCIO

A SOCIA FERNANDA MELLO, 44,
usou sua experiéncia no mercado fi-
nanceiro para abrir uma empresa em
2020. Trabalhando nesse mercado
desde 1997, Fernanda encontrou uma
demanda pouco explorada na qual
apostar: oferecer linhas de crédito a
pequenos e médios produtores rurais.
Foi assim que nasceu a DuAgro,
fintech que financia o custeio agricola
para esse publico. Em um bate-pa-
po com a Mais/AP, Fernanda falou
das dificuldades de abrir um negécio
em meio & pandemia, de suas expe-
riéncias no mercado financeiro, do
futuro do agronegdcio no Brasil e até
mesmo de suas duas grandes paixdes:
a corrida e o ténis. Confira a seguir.

Vocé é CEO de uma fintech focada no agronegécio. Como entrou
nesse mercado?

Eu atuo no mercado financeiro desde 1997. Sempre trabalhei em
bancos, e em 2070 comecei a operar com o mercado de crédito em
uma securitizadora voltada para o agronegdcio, onde eu era sécia.
Em 2016, sai dessa empresa, com outra sécia, e fundei a Vert, tam-
bém focada em securitizagdo, principalmente para o agronegdcio.
L4, a gente fazia muito financiamento para produtores e para a
cadeia e vislumbramos a oportunidade de abrir uma fintech voltada
para pequenos e médios produtores, pois constatamos haver uma
demanda muito grande sendo mal atendida.

Muitos experts financeiros acreditam que as fintechs s@o o presente e
o futuro do mercado. Vocé concorda com essa avaliagdo?

Sem duvida alguma as fintechs vao revolucionar o nosso mercado
financeiro. Isso j& aconteceu em outros lugares do mundo. Principal-
mente para crédito pessoal, eu j& as vejo muito avangadas. Na Vert,
ajuddvamos as fintechs a arrumar funding para poder financiar seus
clientes, e foi ajudando a fazer a securitizagdo de financiamentos de
fintechs que tivemos a ideia de abrir a DuAgro. As fintechs conse-
guem aumentar a concorréncia nos mercados financeiro e bancdrio e
com isso melhorar as taxas para os clientes finais, ou seja, para quem
precisa de empréstimo. Os bancos grandes sdo muito engessados,

j& tém uma burocracia e uma estrutura muito grandes e ndo sdo
dgeis para se adequarem as necessidades e as demandas do publico,
principalmente no que diz respeito & tecnologia. Entdo, as fintechs
conseguem ter uma estrutura muito mais leve e focada na jornada e
na experiéncia do usudrio, e portanto conseguem prestar um servico
muito mais adequado para quem precisa desse financiamento.

O agronegécio tem um papel fundamental no Brasil atualmente.
Como vocé vé o panorama desse negécio nos dias de hoje?

Quando falamos de mercado financeiro voltado para o agronegdcio,
ele ainda é bem timido. Vemos o governo financiando muito o pro-
dutor, mas o mercado financeiro, realmente, ainda estd longe desse
setor, por incrivel que pareca. E claro que grandes produtores, grupos
e empresas tém muito acesso a financiamentos, bancos, ao mercado
financeiro e até ao mercado de capitais, mas os pequenos e médios
produtores ainda tém poucas possibilidades de crédito que n&o seja o
rural, obrigatdrio do governo. Por outro lado, nos Ultimos anos, temos
visto que o mercado do agronegdcio € o que tem sustentado o nosso



PIB, impedindo que ele fosse um
vexame total. Mesmo em ano de
pandemia, o agro cresce de forma
sustentdvel e eu ndo consigo ver isso
mudando a curto prazo. Em termos
de plantio, ainda possuimos muita
drea para expandir sem ter que des-
matar nada, isso sem contar o au-
mento da produtividade do setor. A
demanda por alimentos certamente
vai continuar crescendo e o Brasil

é muito avancado em termos de
tecnologia para o agronegdcio. Por
isso, eu ndo tenho ddvida alguma
de que esse setor ainda tem muito a
entregar nos proximos anos.

E como vocé vé o futuro do
agronegécio?

O mais interessante é que, apesar
de ser um segmento tdo promissor,
existe ali uma demanda por finan-
ciamento que ndo é atendida hoje
em dia. A tendéncia é de que isso
sé cresga, ou seja, como o mercado
do agronegdcio vai continuar se
expandindo, a demanda de crédito
também vai crescer. Para se ter
uma ideia, hoje s@o necessdrios cer-
ca de R$ 300 bilhdes para custeio
do setor, e o Plano Safra atende
cerca de 30% dessa necessidade.
Eu acredito que isso ainda vai piorar
nos préximos anos, pois 0 governo
ndo tem condi¢cdes de aumentar a
disponibilidade para nenhum setor,
j& que sabemos que ele estd com
problema de orcamento. E preciso
evoluir muito os mercados finan-
ceiro e de capitais para conseguir
atender a esse volume crescente de
demandas financeiras.

Quais foram as principais dificulda-
des de abrir uma empresa em meio
& pandemia?

Abrir uma empresa jd é dificil em
qualgquer momento. Durante uma
pandemia, certamente é bem mais
complicado. Para mim, o mais desa-
fiador foi estruturar um grupo de tra-

balho, pois eu nunca tinha passado
pela experiéncia de contratar pesso-

as sem conhecé-las pessoalmente.
Montamos uma equipe entrevistan-
do a todos via video e comegamos a
trabalhar de forma virtual, sem nos
conhecermos, e criando uma rotina
de trabalho e gest@o bem diferente
daquela a que eu estava acostuma-
da. Certamente, essa quest&o do
trabalho remoto foi 0 maior desafio.
O escritdrio j& estava pronto desde
o inicio de 2020, mas na prdtica
ninguém o usou. Faz quase um ano
que ndo aparecemos por |4.

Vocé é uma dvida corredora.
Quando vocé comegou a cultivar
esse hobby e de quais provas ja
participou?

Eu comecei a pratica em 2015 e

jé participei de vdrias meias-mara-
tonas e uma maratona completa,

a de Berlim. Foi uma experiéncia
que ndo tenho nem como descrever.
A gente acha que ndo consegue,
mas quando vocé termina os 42
km, olha e pensa: "Nossa, ndo é que
eu conseguiria correr mais alguns
ainda?" Eu tive uma experiéncia
incrivel na meia-maratona de Nova
York. Todo mundo vai para a rua
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para te incentivar a correr e é uma
energia muito legal. Também fiz
algumas corridas de montanha, que
sdo completamente diferentes das
de rua. Primeiramente, porque vocé
estd ali em contato com a natureza.
Segundo, é um esforco diferente:
vocé ndo estd focado em veloci-
dade, mas sim em resisténcia, pois
tem que subir e descer montanhas,
entrar em rios, etc. Eu participei de
uma em que subimos a Serra do
Mar, de Ubatuba até Cunha, e foi
inesquecivel, realmente uma das
coisas mais dificeis que fiz na vida.

E no AP, quais sdo suas principais
atividades? E de sua familia?
Apesar de ndo praticar o esporte hd
muito tempo, por conta da pande-
mia, o que eu mais gosto de fazer
no AP é jogar ténis. A forma como
o Clube integra os participantes da
modalidade é muito bacana. Tem
um grupo de mulheres que jogam
ténis e todos que chegam sdo muito
bem acolhidos. Essa é a parte que
mais me chama a atengdo no AP.
Quando meus filhos eram mais no-
vos, eles amavam jogar futebol no
Clube, sobretudo no Panelinhas. Era
muito legal torcer pelas criangas.#
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BRINCADEIRAS, LI
COMEECURAN @A

O SUPERFERIAS DE VERAO 2021 CONTOU
COM RIGIDOS PROTOCOLOS DE HIGIENE

A ALEGRIA E A DIVERSAO ROLARAM SOLTAS NO AP, todo
o tempo com muita responsabilidade. O Superférias de Verdo 2021
aconteceu entre os dias 18 e 22 de janeiro e teve a participacdo de
mais de trinta criangas. Os pequenos foram divididos em quatro grupos.
Em razd@o das normas para controlar a proliferag@o do novo coronavirus,
todas as atividades foram realizadas dentro do Clube. A criancada
curtiu pintura de camisetas, cagas ao tesouro, uma clinica de skate,

A

brincadeiras na piscina, sessdes de cinema e muito mais.
Confira nas préximas pdginas alguns cliques da divers@o da garotada.#

O AP oferece aulas de
skate as tergas e quintas-
feiras, em parceria com

a empresa DHS Esportes,
as T0h30, 1T5h30 e 19h.
Para mais informacaes,
consulte a Secretaria

de Esportes.
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FOTOS: CLUBE AP
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O DEPARTAMENTO DE ESPORTES
ird promover uma competicdo amigdvel
entre os sécios durante o més de fevereiro.
O Desafio TAF - sigla para Treinamento
de Aptiddo Fisica - serd realizado em duas
categorias: masculina e feminina.

Os associados que quiserem participar
deverdo formar trios para a disputa. O
publico masculino ird realizar provas de
um minuto nos exercicios flexdo de bracgo,

DESAFIO AR

abdominal e barra fixa, enquanto as mulheres substituirdo
a barra fixa por cinco minutos de corrida na esteira. O trio
que realizar mais repeti¢des de cada um dos exercicios e
percorrer a maior disténcia em cinco minutos na esteira
serd declarado o vencedor em sua categoria.

Haverd uma premiagdo para os campedes que serd
divulgada posteriormente pelo Departamento de
Esportes. A disputa estd aberta a todos os associados

matriculados na academia, onde serdo feitas as inscricées
e fornecidas mais informacdes. &

FOTOS: FREEPIK



ESPORTES /CLUBE AP |19

APROVEITE ESSA O

DE I:DHHE-;:r.iEF.PCrH.ﬂiI T
FESTIVAL FOLCLORICO,

‘ #

i o S

E ECOTURISMO

{11) BETT7-2BE7
{11} §.A991-B990

= DO MUNDO.

Rios: Madeiro, Madeirinha
e seus u'FIuentes

BARCELOS-AM | SANTA ISABEL-AM
Rios: Rio Megro e seus afluentes
{médio e alto)

¥ r Y

PORPESSOA
PACOTES DE12 A 18 TURISTAS

APROVEITE
PARA PESCARO
TUCUNARE GIGANTE,

ABORDO DOS BARCOS
AMAZON LORD,
coM NFMEETRUTM
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AVISE SUA DURPLAY

QUEM CURTE JOGAR BEACH TENNIS IRA SE
DIVERTIR NO AP em margo. O Departamento de
Esportes anunciou que realizard um torneio para os
amantes da modalidade a partir do dia 12/3, sexta.

Os jogos acontecerdo as sextas-feiras, a partir das 19h,
e aos sdbados, a partir das 14h.

A inscri¢c@o pode ser feita na Secretaria de Esportes
ou pelo e-mail wesley.nascimento@clubeap.com.br.

TORNEIO DE BEACH TENNIS MISTO
Inscrigdes abertas para sécios acima de 14 anos
Categorias: masculina e femininad

Evento sujeito a altera¢do ou cancelamento em
virtude das medidas de controle da pandemia,
respeitando as atualizagdes do Plano Sdo Paulo.

FOTOS: CLUBE AP
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N,

CONEIRA ’
AS AULAS e
sspECIAIS o XL Y
SITNESS EM
SEVEREIR® M
DANCA

HORARIO: 10H ( (
13/2, SABADO

DANCE VERAO 2021 '
Instrutores: Mauricio, Daniela e Ana '

-

BIKE
20/2, SABADO
BIKE + FUNCIONAL

Instrutores: Jean e Beatriz

MUSCULACAO
1° A 28/2
DESAFIO TAF .
Teste de Aptiddo Fisica com atividades de A r
abdominal, flexdo de bracos e barra fixa. L
. LT
As aulas estéo sujeitas a alteragé o _?c-
cancelamento em razdo da pa dmoda rdo : _‘--""__
om o ddbcm ntos do Plano Séo Paulo. \.____-c‘.:r_-"_
e T
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FESTIVIDADE SEGURA

ALMOCO DE FIM DE ANO AGITOU O AP EM 31/12

NO DIA 31/12, das 12h as 17h, o Res-
taurante Altissimo ofereceu o Almoco de
Fim de Ano, que contou com um carddpio
especial. Algumas das opg¢des servidas
foram Bacalhau ao Zé do Pipo, Arroz
com Frutos do Mar e Ragu de Cordeiro.
Cerca de duzentos sécios compareceram
a ocasido.

Os presentes receberam do Clube uma
taca de espumante para brindar o novo
ano que estava na iminéncia de chegar.
Vale ressaltar que o almogo seguiu todos
os protocolos de higiene e seguran¢a, como
o uso obrigatério de mdscara e o distan-
ciamento social, respeitando os espagos
obrigatdrios entre as mesas. #

;3_uum Y lii!{_

FOTOS: CLUBE AP
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FOTOS: INTERNET
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DICAS DE LEITURA

AS SUGESTOES DESTE MES PARA OS LEITORES DO AP RECEBERAM
PREMIOS POR TODO O MUNDO. CONFIRA A RESENHA DE CADA LIVRO
INDICADO E VERIFIQUE SUA DISPONIBILIDADE NA BIBLIOTECA DO CLUBE.

Pequenos™
incéndios por

teda parte

MARTHA foalic
MEDEIRCOS

i

Celeste Ng

Pequenos Incéndios por Hoje Estards Comigo no O Meu Melhor - 100 Crénicas de

Toda Parte, de Celeste Ng

Em Shaker Heights, tudo é plane-
jado: da localizagdo das escolas
& cor usada na pintura das casas.
E ninguém se identifica mais com
esse espirito organizado do que
Elena Richardson. Mia Warren,
uma artista solteira e enigmdtica,
chega nessa bolha idilica com a
filha adolescente e aluga uma
casa que pertence aos Richard-
sons. Em pouco tempo, as duas

se tornam mais do que meras

Paraiso, de Bruno Vieira
Amaral

Neste poderoso romance
autobiogrdafico, que foi o se-
gundo colocado no Prémio
Oceanos 2018, Bruno Viei-
ra Amaral apaga a frontei-
ra entre realidade e ficg@o
e faz da literatura o instru-
mento para reconstituir um
episddio de sua inféncia: o
assassinato de seu primo
Jodo Jorge, em 1985, num
bairro de uma periferia de

Sucesso + 4 Inéditas,

de Martha Medeiros

Uma das mais bem-sucedidas es-
critoras brasileiras, Martha Medei-
ros completa 25 anos escrevendo
crénicas semanalmente publicadas
por jornais em todo o pais. Fazer
sucesso nesse tipo de escrita é algo
raro no Brasil, mas Martha tem

o dom de encantar e instigar, de
questionar e inspirar. Milhares de
leitores fiéis a tratam como uma
amiga, uma pessoa da familia.

O poder da crdnica é justamente

inquilinas: todos os quatro filhos
da familia Richardson se encan-
tam com as novas moradoras de
Shaker. Porém, Mia carrega um
passado misterioso e um despre-
zo pelo status quo que ameaga
desestruturar uma comunidade
tdo cuidadosamente ordenada.
Eleito nos Estados Unidos um
dos melhores livros de 2017 por
veiculos como Entertainment
Weekly, The Guardian US e The
Washington Post, Pequenos In-
céndios Por Toda Parte explora o
peso dos segredos, a natureza da
arte e o perigo de acreditar que
simplesmente seguir as regras vai
evitar todos os desastres.

Portugal. Ao rememorar o
vilorejo em que cresceu, a
relag@o com o pai ausente
e o peso de nossa heranga
familiar, ele destrincha néo
apenas os acontecimentos
relacionados ao crime, mas
também os elementos que
constituem sua prépria
histéria. Um verdadeiro
elogio ao poder da lingua-
gem, este livro ultrapassa
a investiga¢do factual ao
trazer & tona um narra-
dor observador e inquieto,
sempre desconfiado das
artimanhas da meméria.

oferecer um papo onde quem 1é se
sente intimo de quem escreve.

Para celebrar esse aniversdrio,

ela selecionou as cem crdnicas

de maior sucesso em toda a sua
carreira. A maioria das colunas é
sobre relacionamentos - amorosos e
consigo mesmo. Alguns desses tex-
tos viralizaram na internet - como
'Uma Oragdo para os Novos Tem-
pos’, escrito em 2013 e que ganhou
as redes em 2018. H4 textos que
foram equivocadamente atribuidos
a outros escritores, outros costu-
mam ser citados em palestras e
muitos fizeram diferenca na vida
de diversas pessoas.#
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CONEXAOQ//2\[2

O Conexdo AP é um canal criado para conectar a comunidade do Clube.
Se vocé tem um negdcio ou servigo com beneficios especiais a ser oferecidos
aos sécios, conecte-se com a gente pelo e-mail aline.cetto@clubeap.com.br.

Confira a seguir os descontos exclusivos para associados do AP,
em vigor entre os dias 1° e 28 de fevereiro, em diversos segmentos.

BUTANTA WELLNESS

ALIMENTICIO/SOPAS + SOCIA: DANIELA MALZONI CARAMURU

Frete grdtis para as regides de Alto de Pinheiros,
Vila Beatriz e City Butanta.

A Butantd Wellness oferece sopas preparadas
- com ingredientes frescos e especiarias combinadas
BUTANTA WELLNESS cuidadosamente, garantindo, além de um sabor incrivel,

diversos beneficios para a satde devido as propriedades
terapéuticas das ervas e dos temperos. Sdo vdrias

WhatsApp: (11) 99678-1214 op¢des de sopas congeladas, produzidas diariamente,
facilitando a organizag¢do de sua rotina, sem perder o
sabor e a qualidade dos ingredientes frescos.

CADETTA

ACESSORIOS/BOLSAS + SOCIA: SHEULA MARINA GOMES CADETTE

A marca Cadetta define a personalidade de
sua idealizadora. Nasceu de uma busca pela
esséncia, um propdésito. Para as apaixonadas

por bolsas, muitas vezes elas sdo um dos itens

mais presentes no guarda-roupa. Esses aces-

10% de desconto em produtos vdlidos do site, sorios sdo os melhores amigos do bom visual:
com o cupom CADETTANOAP. Desconto néo enriquecem looks, indicam estilo, multiplicam
acumulativo com outras promogédes. o vestudrio e reforgam a personalidade de
quem os usa. Sdo tantas qualidades que apos-
Site: www.cadetta.com.br tamos na forca deles. Somos CADETTA: um
Facebook: shecadetta Instagram: @shecadetta espirito livre, um enorme entusiasmo pela vida

WhatsApp: (11) 97666-3312 e um instinto de combinag¢des irresistiveis.




26| FEVEREIRO 2021/ CONEXAO AP

CAPISCE?

MASSAS ARTESANAIS « SOCIO: ALEXANDRE TUZZOLO PAULINO

Site: www.capisce.com.br

[
Loja virtual: capisce-em-casa.lojaintegrada.com.br/
® Instagram: @capisce_em_casa

WhatsApp: (11) 4801-6716

Nas compras acima de A Capisce? produz massas artesanais utilizando tecnologia, sem abandonar o

RS 350, ganhe um pacote compromisso e a qualidade do produto artesanal. A experiéncia e os conhecimentos
de polpetone recheado. adquiridos ao longo dos anos tornaram a Capisce? apta a atender empresas e se
Sécios devem se identificar tornar parceira de alguns renomados chefs de cozinha. Além disso, o estabelecimento
pelo nome e nimero do titulo.  também atende o consumidor final. Todos os produtos s@o pré-cozidos e congelados

individualmente para oferecer qualidade, praticidade, seguranga e desperdicio zero.

CEO

CORRETORA DE SEGUROS + SOCIO: LUIZ NABOR

Site: www.ceocorretora.com.br

E-mail: luiznaborluna@gmail.com
helena.oliveira.corretora@gmail.com
Facebook: Ceo Corretora de Seguros
Instagram: @ceocorretoradeseguros
WhatsApp: (11) 99191-5210 (Luiz Nabor) /

Corretora de Seguras (11) 96326-7117 (Helena Oliveira)
A CEO Corretora de Seguros possui uma equipe

Associados do AP recebem um brinde experiente e qualificada. Atuamos em todos os
exclusivo da CEO Corretora. Sécios devem segmentos de seguros e beneficios, mantendo parcerias
se identificar pelo nome e nimero do titulo. com as principais operadoras e seguradoras do mercado.

CIAO MAO

CALCADOS + SOCIA: PRISCILA CALLEGARI LEME DUARTE

10% de desconto nas compras efetuadas no site, com o cupom
ALTODEPINHEIROS, e 15% de desconto em compras presenciais na loja
(sécios devem se identificar pelo nome e nimero do titulo).

Site: www.ciaomao.com Instagram: @ciaomaoshoes
E-mail: pinheiros@ciaomao.com  Telefone: (11) 2503-7768
Facebook: ciaomao WhatsApp: (11) 91023-0856

Os calgados Ciao Mao sdo criados e produzidos no Brasil, @ m&o, respeitando
normas ambientais e utilizando materiais sustentdveis, como couro natural e
borracha reciclada. O design de nossos produtos busca aliar conforto e beleza,
respeitando a sadde dos pés, o bem-estar e o estilo de cada um.
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CUIDARE

SAUDE/BEM-ESTAR - SOCIO: LUIZ NABOR

=
| Primeiro dia de plant&o gratuito, em servigos
J a partir de 15 dias. Sécios do AP devem se

CUIDADORES DE PESSOAS identificar peIO nome e nimero do titulo.

Site: www.cuidare.com.br

Facebook: CuidareHigienopolis Se alguém da sua familia precisa de cuidados especiais,
conte com a gente. Temos cuidadores disponiveis

para realizar atendimento exclusivo e cada vez mais
Telefone: (11) 4102-4021 personalizado, humano e preocupado em garantir o
WhatsApp: (11) 99191-5210 bem-estar fisico e mental de quem estamos cuidando.

Instagram: CuidareHigienopolis

FIA BUSINESS SCHOOL

CURSO DE GESTAO DA QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO + SOCIA: ANA CRISTINA L. FRANCA

r“ "nncﬁn Site: www.fia.com.br

A Fundacgdo Instituto de Administragcdo oferece
I"STI'“T“ n[ o curso on-line "Gestdo da Qualidade de Vida
Mﬂlﬂlmﬂﬁﬂ no Trabalho diante da Covid-19", que tem

como objetivo preparar para a capacitagdo de

o . . implementagédo e/ou alinhamento de agdes,
15 A) de desconto para OSSOCIOdOS do AP. SOCIOS programas e qgendo pessocll institucionql e

devem se identificar pelo nome e nimero do titulo. empresarial para gestdo da qualidade de vida
no trabalho no ambiente da Covid-19. O curso

Ainda concorra a 5 bolsas integrais. - h - -
serd realizado a partir de 9 de fevereiro.

Mais informagdes: limongi@fia.com.br

GH BRINDES

BRINDES PERSONALIZADOS + SOCIO: DANIEL HASCHELEVICI

10% de desconto no valor da NF + frete grdatis em pedidos
pelo site ou por e-mail, com o cupom clubeap.

B rl n d e S A GH Brindes ¢é especializada em brindes personalizados

Presentes CDFPDFOHVDS para eventos, congressos, campanhas de marketing,
divulgag¢do de marca, etc. Em nosso portfélio, constam
mais de 1.600 itens, todos customizdveis, para vocé

Site: www.ghbrindes.com.br colocar a marca do seu cliente em reunides, convencdes,
E-mail: daniel@ghbrindes.com.br encontros corporativos, eventos, feiras e congressos.
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(c]:7.9 €.\

ALIMENTAGAO + SOCIO: PAULO HENRIQUE S. GOMES

Facebook: Graxa Pizzas Instagram: @graxappizzas
iFood: Graxa Pizzas Perdizes  Rappi: Graxa Pizzas Perdizes
Telefone/WhatsApp: (11) 96566-3897

30% de desconto para pedidos retirados no local.

Massa fininha, feita com farinha italiana Caputo tipo 00, fermentagéo
natural. Molho feito com tomate pelati italiano e ingredientes de primeira.
Localizada na Rua Aimberé, 705, Perdizes, atende das 18h as 22h30.

IMUNOVITA VACINAS

SAUDE/BEM-ESTAR + SOCIA: PRISCILA CATHERINO

5% de desconto nas vacinas. Sécios devem
se identificar pelo nome e nimero do titulo.

vacingas A Imunovita é uma clinica de vacinacd@o com atendimento
Site: www.imunovita.com.br diferenciado para bebés, criangas, adultos e idosos
localizada em Pinheiros. Conta com profissionais
experientes e treinados com os mais recentes procedimentos
de seguranga e bem-estar. Além disso, a Imunovita trabalha
Telefone: (11) 3813-7070 apenas com os melhores e mais renomados fabricantes
WhatsApp: (11) 95665-9626 mundiais de vacinas. Atende também em domicilio.

Facebook: ImunovitaVacinas

Instagram: @imunovitavacinassp

LOUIS COMIDA SAUDAVEL

ALIMENTACAO SAUDAVEL + SOCIO: RICARDO FREITAS PANDOLFI

E-mail: contato@louiscomidasaudavel.com.br
Facebook: LouisComidaSaudavel
WhatsApp: (11) 99963-2193

Louis Comida Sauddével é uma empresa preocupada com a alimentagdo
de seus clientes. Para tanto, fazemos pratos que utilizam ingredientes
frescos, alguns de produg¢do prépria, sem uso de agrotéxicos. As receitas
sdo elaboradas livres de gorduras trans, com pouquissima utilizag&o de
gordura de origem animal (sempre que usamos, sdo derivados de leite
magro) e sem produtos ultraprocessados, que tém conservantes e sédio
Delivery com frete gratis em suas composigdes. As porgdes sdo individuais e congeladas, em

sem pedido minimo. embalagens préprias para fornos microondas ou convencional.
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MARCELO DO PNEU

PNEUS IMPORTADOS + SOCIO: MARIO DUARTE E. DEL SANTE

Site: www.marcelodopneu.com.br Instagram: @marcelodopneuoficial

Telefones: (11) 5049-1269/(11) 5049-1338 WhatsApp: (11) 96876-0673

50% de desconto no servigo de montagem de pneu. Sécios devem se
identificar pelo nome e nimero do titulo.

E uma empresa que atua no mercado de pneus hd mais de 15 anos, comercializando
pneus importados com garantia e pregos imbativeis. Vendemos tanto no atacado
como no varejo. S&o duas lojas para pronto atendimento, com profissionais
capacitados para servicos de montagem, balanceamento e alinhamento.

MISS CROC

ALIMENTAGAO + SOCIA: PAULA FRANCO

Site: www.misscroc.com.br

Instagram: @misscroc_
20% de desconto em compras efetuadas no site, com o cupom CLUBEAP20.

Produzimos um mix de gr&os e cereais (granola salgada) para
salpicar em saladas, sopas e onde mais sua criatividade permitir,
deixando os pratos mais crocantes. Pode ser usado para finalizar
ou incrementar receitas, empanar filé de peixe ou acrescentar na
farofa, dando mais crocdncia, sabor e praticidade para o dia a dia.
Mix assado, sem gliten e gostoso até para comer puro.

SORVETES ESKIMO HOUSE

SORVETES + SOCIO: MARIO SERGIO AIRES SUCENA

Desconto de 10% e taxa de entrega gratuita, nas compras acima
de R$ 100,00, para Séo Paulo, com o cupom CLUBEAP2021.

E-mail: vendas@eskimohouse.com.br Facebook: Sorvetes Eskimo House
Instagram: @eskimo.house WhatsApp: (11) 95344-7883

Hordrio de funcionamento: de segunda a sexta-feira,

SORVETES ARTESANAIS das 7h30 as 17h30. Entregas as tergas e sextas-feiras.

Fundada em 1991, a Eskimo House é uma fdbrica de sorvetes artesanais voltada para a produgdo e

o abastecimento de sorvetes de massa para os melhores restaurantes, clubes e eventos de Sdo Paulo.
Provavelmente, vocé jd experimentou o cldssico sorvete de menta com chocolate no restaurante do AP.
Confira os mais de 40 sabores, entre eles Biscottino Oreo, Choc Laranja, Choc Granulé, Cremino Caramello,
Coco com Baba de Mog¢a, Cheese Cake de Morango, Ferrero, logurte Mesclado com Amarenas, Ninho com
Nutella e Ovomaltine. Agora, estamos produzindo também embalagens de 1,3 litro.
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C PROGRAMAS ESPORTIVOS,
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POSSUI

ﬂw meslie, com MM&/

A EQUIPE DE ESPORTES

DO CLUBE E FORMADA

POR 51 PROFESSORES

QUE CONTAM COM

i MODALIDADES
DISTINTAS

O SETOR DE
ESPORTES OFERECE
ATUALMENTE

AULAS
COLETIVAS
SEMANAIS

OBS.: dados obtidos com o Departamento de Esportes. As informagées
s@o referentes até o dia 18 de janeiro de 2021. Em virtude das
restricées de acesso ao Clube durante a pandemia, os nimeros podem
ser menores se comparados aos apresentados em anos anteriores
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EM LENTES FOTOGRAFICAS,
TAMANHO E DOCUMENTO

ANTIGAMENTE, QUANDO VOCE IA TIRAR UMA FOTOGRAFIA naquelas
cameras com filme, o tamanho do filme dava (e ainda dd) a qualidade da foto. Fisica-
mente, hd mais espaco para guardar a informagdo, logo, a imagem terd mais dados.
De maneira geral, havia aquele filme que era vendido em bancas de jornais, 0 35 mm, e
aquele outro, um maior, que vocé viu em festas de casamento nas maos de fotégrafos
com c@meras grandes. Esse filme é chamado 6 por 6, 720 mm ou ainda médio formato.
Quanto maior o tamanho do filme, melhor é a qualidade da foto.

Além do tamanho do filme ou, hoje em dia, do sensor, um outro fator que proporcio-
na uma boa fotografia é o tipo de lente utilizada. Se vocé quer fotografar muita coisa
num espago pequeno, como por exemplo muitas pessoas no entorno de uma mesa, vocé
utiliza lentes 35 mm ou menores, chamadas grande-angulares, lentes que tém grande
angulo de captura.

Como isso funciona nos celulares?

Nos celulares e nas cadmeras digitais, ndo ha filmes. O que existe ali sdo sensores que
captam a luz e a transformam em imagem. Quanto maior o sensor, melhor a qualidade
da fotografia. Nos celulares, os sensores sGo pequenos e, por essa razdo, a qualidade
das fotografias nunca serd a mesma de uma cdmera.

Para compensar o tamanho diminuto, os celulares usam programas para melhorar
a qualidade e driblar esse problema. Um desses programas tira uma sequéncia rdpida
de fotografias iguais ou préximas do assunto desejado e - af vem o truque - ele altera a
entrada de luz para cada imagem. Assim, em uma imagem, ele deixa entrar muita luz
e aquela parte mais escura do assunto aparece, queimando ou deixando muito claro o
restante. Na outra foto, ele deixa entrar muito pouca luz, aparecendo na imagem ape-
nas a sua parte muito iluminada e, dessa forma, escurecendo todo o resto.

Depois, o programa seleciona as melhores partes e junta tudo numa Unica imagem.

Esse empilhamento de imagens é o responsdvel pela qualidade da fotografia tirada
em um celular. Essa técnica é chamada de HDR (high dynamic range), algo como
"grande alcance dindmico” ou "alto alcance dinédmico”.

Uma fotografia depende de duas partes: componentes fisicos, como lentes e o corpo
da cdmera, e do componente ou do processamento da imagem. Um dos programas de
processamento, provavelmente o mais utilizado, é esse descrito acima.

Num celular, ndo dd para trocar a lente e n@o é possivel desrosquear a lente 28
mm, que j&d vem comumente de fdbrica, e colocar uma lente TO0O mm. Para isso, hd
clipes de lentes que se prendem na frente dela. Vocé coloca um conjunto de peque-
nas lentes presas em algo parecido com um pregador de roupas no corpo do seu
‘telefoninho’. Para tentar resolver isso, as empresas que fazem esses aparelhinhos
estdo vendendo, jd presas e montadas no corpo, vdrias lentes, e vocé escolhe qual
vai usar, no momento adequado.

Dessa forma, mesmo que o sensor que capta a imagem nos celulares ndo tenha au-
mentado de tamanho na mesma proporgd@o dos programas que processam as imagens,
a qualidade das fotografias dos celulares aumentou e muito.#
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Pintando o Palhaco e
Ponteira de Ldpis

Lanca-Confetes

Colar Ula-Ula

Animais que
Crescem na Agua

Pulseira Carnavalesca

Mdscara de Carnaval

Fantoche de Meia

As atividades estdo
sujeitas a alteragdes ou
cancelamento em razdo
da pandemia, de acordo
com os desdobramentos
do Plano S&o Paulo.
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CINECLUBE//A\[?

As sessbes estdo sujeitas a cancelamento
em razdo da pandemia, de acordo com os
desdobramentos do Plano S&o Paulo.

3/2, QUARTA, E19/2, SEXTA

JUMANUJI: PROXIMA FASE
Indicagdo: 12 anos | 123 min. | 2020

5/2, SEXTA E20/2 SABADO

SUPERVILOES
Indicacao: livre | 81 min. | 2018

10/2, QUARTA, E 26/2, SEXTA

CATS E A GATOLANDIA
Indicacao: livre | 90 min. | 2020

12/2, SEXTA _

CORGI: TOPDOG
Indicacao: livre | 93 min. | 2019

13/2, SABADO S

COMO CAES E GATOS 3:
PELUDOS UNIDOS!
Indicacao: livre | 84 min. | 2020

17/2, QUARTA, E 27/2, SABADO

LA A I
Eik oA

LEGO DC BATMAN:

ASSUNTO DE FAMILIA
Indicacdo: livre | 72 min. | 2019

LEGODC SHAZAM!
MAGIA E MONSTROS
Indicacao: livre | 81 min. | 2020
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EU PEQUENO
MASTIERCGHIER

CONFIRA QUATRO RECEITAS PARA PAIS E FILHOS
COLOCAREM A MAO NA MASSA JUNTOS NA COZINHA

COZINHAR E UMA ARTE. Representa também o ato de cuidar, agra-
dar, amar e nutrir. E se tornard ainda mais especial e divertido com a
participa¢do das criangas, que vdo deixar de ser meros espectadores para
colocar a mdo na massa na companhia e supervis@o dos pais.

Mesmo que a apresenta¢do do mundo mdgico da gastronomia aos
pequenos ocorra inicialmente com simples tarefas, como buscar um produ-
to na geladeira ou no armdrio, isso j& trard a sensa¢do de participagdo e,
gradativamente, proporcionard maior intimidade e aumento de responsabi-
lidades na cozinha.

“As criangas vdo amar ser requisitadas para quebrar ovos, misturar fa-
rinha, pesar aglcar, acrescentar ingredientes no bowl, separar graos, ligar
e desligar o liquidificador, e assim vai. Tem diversas atividades para elas”,
destaca Andrea Corvelloni, sécia do AP e chef com passagens pelos reno-
mados restaurantes D.O.M e Tuju.

A cultura de que lugar de crian¢a ndo é na cozinha é explicada pela pre-
ocupagdo em evitar acidentes domésticos. A principal dica é nunca deixd-
-las sozinhas nesse ambiente sem a supervisdo de um adulto. Os maiores
cuidados estdo em impedir o contato com o fogo e utensilios cortantes.
Também é importante usar as bocas de traz do fog&o para evitar o calor
perto dos pequenos.

“Nesse primeiro contato da criangada com a cozinha, o ideal é produ-
zir receitas rdpidas e simples, que ndo envolvam calor e nem corte, e que
agradem ao paladar infantil”, explica Andrea Corvelloni. "A ideia de cozi-
nhar com as criangas é levé-las & cozinha para brincar e aprender. E é uma
brincadeira que elas ndo esquecerdo, uma atividade de integra¢do gostosa,
gratificante e divertida. Qual crianga ndo quer?”

Integragdo e cumplicidade entre
pais e filhos: aprendizado além da
produgdo de receitas

Compoartilhar as tarefas na cozi-
nha também proporciona beneficios
a formagdo das criangas, que vdo
além da simples produg¢do de re-
ceitas. "Costumo dizer que a cozi-
nha oferece de cara seis coisas aos
pequenos: desperta o gosto pela
culindrig; estimula uma alimentacdo
mais sauddvel; ensina nogdes de
peso, medida, matemdtica e quimica;
estimula a autonomia e a responsabi-
lidade; ensina sobre higiene e cuidado;
e proporciona deliciosos e divertidos
momentos em familia”, aponta An-
drea Corvelloni.

O psicdlogo e sécio do AP, Armando
Costa e Silva, concorda com a
afirmacdo. "O beneficio da atuacdo
na cozinha é a interagdo entre pais e
filhos. A crianca lidar com os alimen-
tos é uma forma de os pais passarem
valores e principios, como o cuidado
com a higiene. Mas o mais importan-
te que eu vejo é a cumplicidade entre
os pais e os filhos", explica.

Ao convocar os pequenos para
colocar a m&o na massa, os pais po-
dem discutir o carddpio do que serd
feito, além de criar a rotina de apre-
senta¢do dos alimentos e das etapas
até concluir a preparacgdo. “A crian-
¢a quer ver o produto final. Entdo,



nessas etapas, estd-se trabalhando a
ansiedade da crianca. E uma forma
de lidar com a frustracdo de né&o ver
ainda o produto pronto e lidar com a
expectativa daquele produto futuro”,
explica o psicdlogo.

A reunid@o na prepara¢do dos
alimentos entre pais e filhos, no
entanto, ndo serve de aprendizado
somente para os mais novos da
familia. Os beneficios trafegam em
uma via de ma&o dupla. "Nessa inte-
ragdo, é importante os pais presta-
rem atengdo no que os filhos est&o
ensinando. A crian¢a ird interagir
também e vai ensinar alguma coisa.
Mostram como se aproximar dela e
motivé-la. Entdo, nds, pais, temos
que aprender com ela também. Se
prestarmos aten¢do nos hdbitos
culindrios das criancas, elas vao nos
mostrar como é o seu ritmo, como
aprendem a lidar com a ansiedade”,
completa Armando Costa e Silva.

Prontos para convocar seu pe-
queno MasterChef para a cozinha?
Separamos quatro receitas indi-
cadas pela chef Andrea Corvelloni
para que os pais coloquem a m&o
na massa junto com a criangada.#

Confira o trabalho de Andrea
Corvelloni em seu Instagram:
@chefandreacorvelloni
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BALINHAS DE GELATINA
Ingredientes:

1 pacote de gelatina com sabor (20g)
1 envelope de gelatina sem sabor (12g)
150 ml de dgua em temperatura ambiente

Modo de Preparo: 1. Misture a gelatina com sabor e a sem sabor. 2. Adi-
cione a dgua e misture até dissolver todo o pé. 3. Espere 10 minutos até
engrossar a mistura. 4. Coloque 20 segundos no micro-ondas. 5. Despeje
o liquido em forminhas de pldstico de silicone ou forminhas de gelo.

6. Coloque na geladeira e espere endurecer (30 minutos mais ou menos).
7. Para conservar, mantenha dentro da geladeira e consuma em até 3 dias.

VITAMINA BICOLOR DE MORANGO E MARACUJA

Ingredientes:

3 xicaras (chd) de morangos picados

Polpa de 2 maracujds

4 xicaras (chd) de leite gelado

Aculcar a gosto

Modo de Preparo: 1. No liquidificador, bata o morango com metade do
leite gelado e do agucar por 1 minuto. Despeje em 3 copos, até a metade
de cada um. 2. Bata no liquidificador o maracujé e o restante do leite
gelado com o restante do actcar por 1 minuto. 3. Passe por uma penei-
ra e despeje nos copos, sobre o suco de morango, bem devagar, para ndo
misturar. 4. Decore como desejar e sirva em seguida.

MILKSHAKE DE CHOCOLATE CROCANTE

Ingredientes:

5 bolas de sorvete de chocolate

4 colheres (sopa) de achocolatado em flocos (tipo Ovomaltine®)

3 xicaras (chd) de leite gelado

Calda de sorvete sabor chocolate para decorar

1 e Vs xicara (chd) de chantilly pronto para cobrir

Chocolate granulado e achocolatado em flocos (tipo Ovomaltine®)
para decorar

Modo de Preparo: 1. No liquidificador, bata o sorvete, metade do
Ovomaltine® e o leite até ficar homogéneo. 2. Misture o restante do
Ovomaltine® com uma colher. 3. Decore 2 copos altos com calda para
sorvete e divida entre eles o conteido do liquidificador. 4. Cubra com
o chantilly e decore com o granulado e o Ovomaltine® antes de servir.

PANQUECAS

Ingredientes:

1 xicara (chd) de leite integral

1 e Y xicara (chd) de farinha de trigo

4 colheres (sopa) de dleo

1 colher (chd&) de agdcar

2 ovos

1 colher (café ) de fermento em po

Doce de leite cremoso

Modo de Preparo: 1. No liquidificador, bata todos os ingredientes,
menos a farinha. 2. Adicione a farinha aos poucos para que d massa
fique bem homogénea. 3. Quando estiver uniforme, aquega a frigidei-
ra em fogo baixo (adultos fazem essa parte) e jogue um fio de dleo. 4.
Cologue uma concha da mistura na frigideira, espalhe e doure dos dois
lados. 5. Recheie com o doce de leite cremoso e enrole.
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ARROZE FEIJA

BEM-FEITOS

GRAOS REPRESENTAM PARTE FUNDAMENTAL DA DIETA IDEAL

A PIRAMIDE ALIMENTAR é uma representacdo gréfica que redne
informagdes importantes a respeito dos grupos de alimentos presentes em
nossa dieta. Ensinada em escolas por todo o mundo, seu principal objetivo
é garantir o bem-estar nutricional da populagdo, informando-a, principal-
mente, sobre as porgdes recomendadas para cada tipo de alimento. Em sua
base, hd um importante grupo de alimentos que sdo bastante consumidos
pelos brasileiros em geral: os graos.

Eles encontram-se na base da pirdmide alimentar - e, portanto, o maior
grupo da representacdo - por serem importantes nutrientes energéticos,
como explica a sécia do AP e nutricionista Manoela Figueiredo. "Esses
alimentos sdo dtimas fontes de carboidratos, mas também tém uma boa
quantidade de proteina vegetal”, ela diz. Além disso, muitas dessas op¢des
ainda sdo ricas em fibras e vitaminas do complexo B.

Quando pensamos em gréos na culindria nacional, é impossivel ndo
pensar no arroz e no feijdo. Afinal, toda residéncia brasileira que se preze
traz a combinagdo em seu prato semanalmente, muitas vezes repetindo
os alimentos no almogo e no jantar, e utilizando, principalmente, os feijdes
preto e carioca. Porém, existem diversas outras opgdes da leguminosa que
podem enriquecer nossos pratos didrios. A sécia do AP, Vinha de Avilo, que
possui uma loja especializada em feijées, a Doquié, conta que, sé no Brasil,
existem mais de noventa tipos, como jalo, rajado, bolinha, vermelho, fradi-
nho, manteiga e de corda, entre outros. "O Brasil também produz os feijdes
japoneses azuki e moyashi, este Ultimo usado para o cultivo do broto de
feijao”, informa a empreendedora.

Apesar de ser o queridinho dos brasileiros, a popularidade do feijao ul-
trapassa as fronteiras nacionais. "O feijdo é responsdvel pela alimentacao
de mais de quinhentos milhdes de pessoas no mundo”, revela Vinha. "Ele é
a principal fonte de proteina vegetal existente, rico em ferro, vitaminas do
complexo B, magnésio e potdssio. Além disso, é um alimento de baixo custo,

acessivel a todas as camadas sociais”, diz ela, justificando sua popularidade.

Enquanto Manoela explica que, de fato, a tabelinha entre o arroz e o
feijdo "traz muita saciedade e ajuda a compor uma refeicdo completa”,
também é verdade que é possivel ser mais criativo e diversificar o consumo
desse grupo de alimentos em nossas dietas. "Podemos ir além do arroz e
do feij@o"”, afirma a nutricionista. "No verdo, por exemplo, podemos incluir o
gréo-de-bico, a lentilha ou o cuscuz marroquino nas saladas.” Até mesmo
pratos de outros paises, como o kibe assado com homus, leva gréos, jd que
a pasta tipica da cultura drabe é justamente feita com o grdo-de-bico.

Manoela explica que muitos desses alimentos — como o préprio feijé@o, o
grdo-de-bico, o amendoim, a ervilha e a lentilha - sdo, na verdade, legumino-

sas. Originodos em drvores, ervas e
trepadeiras, as leguminosas s@o grdos
gue nascem em vagens, ricas em
tecido fibroso. Um grupo alimentar
bastante nutritivo, elas sdo fontes de =
vitaminas C e K e contém bons niveis = i
de sais minerais, como cdlcio, ferro,
fésforo, potdssio e zinco. Assim, elas
ajudam a melhorar o sistema digesti-
vo, aumentam a imunidade, contro-
lam os niveis de glicemia e colesterol

e ainda podem auxiliar na preven¢do
de doencas como o cancer.

Por tudo isso, vale a pena incluir ou-
tros grdos e leguminosas - todos eles
bastante nutritivos e saborosos - em-
sua dieta, além do arroz e do feijdo.

A Doquio, por exemplo, comercializa
os mais variados tipos de feijdo de
trés maneiras: frescos, congelados e a
granel. A loja também oferece pronto
o cassoulet, um prato tipico francés
feito com feij@o branco e diferentes
carnes que é comumente descrito
como "a feijoada francesa”.

Vale lembrar que, apenas em Sao
Paulo, existem vdrios outros locais
que também comercializam grdos.
O mais famoso deles é a zona

L L

cerealista, localizada no Brds. Mais
préximo do AP, o Mercado Munici-
pal de Pinheiros, localizado na Rua
Pedro Cristi, 89, também é famoso
por vender os mais variados tipos de
grdos a pregos competitivos. Seja |4
como vocé decidir incluir esse grupo
alimentar em seu carddpio, lem-
bre-se apenas de que os grdos sdo
excelentes e primordiais fontes de
energia para o seu dia a dia.#
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SERGIO DALLA VECCHIA

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.

CARNAVAIS

JA FORAM TANTOS!

Mas o primeiro é inesquecivel.

Dias mdgicos para ativar os sentidos inocentes das crian¢as.

Recordo-me perfeitamente da minha estreia em um clube no interior paulista.

Estava eu, molecote, fantasiado com trajes tipicos do folido brasileiro:
bermuda, camiseta e sanddlia. Maméae eu Quero, foi a musica de abertura, na
entrada triunfal daquela minha primeira matiné.

O movimento das pessoas, os varais de serpentinas coloridas e os borrifos de
confetes, transmitiam o virus da alegria. Eu estava maravilhado.

Vez ou outra sentia o aroma refrescante do langa-perfume, acompanhado
de gritinhos da vitima atingida.

Com samba nos pés, atento observava o passar das meninas, fadas,
cinderelas, romanas e tantas outras desfilando & minha frente, seguindo o
ritmo da percussdo.

A atmosfera do sal@o estava étima até que, do nada, recebi uma golfada de
confetes no rosto.

Quando abri os olhos, deparei com uma piratinha de sorriso maroto olhando
para trds e dangando a toda energia.

Foi o empurrdo providencial que eu carecia para destravar minha coragem!

Destemido, corri atrds da agressora. Logo alcancei-a, dei o troco, segurei-a
firme pelas md&os e sé consegui libertd-la na Quarta-Feira de Cinzas.

Ah, que saudades dos puros tempos!#

FOTO: CLUBE AP



AGENDA

1°/2, SEGUNDA
8h - Inicio do Desafio TAF

11h as 17h - AP Crianga: Pintando o Palhago
e Ponteira de Ldpis

2/2, TERCA
11h as 17h - AP Criancga: Pintando o Palhaco

e Ponteira de Ldpis

3/2, QUARTA

11h as 17h - AP Crianga: Pintando o Palhago
e Ponteira de Ldpis

16h - CineClube - Jumanji: Préxima Fase

4/2, QUINTA

11h as 17h - AP Crianga: Pintando o Palhago
e Ponteira de Ldpis

5/2, SEXTA
11h as 17h - AP Criancga: Pintando o Palhaco

e Ponteira de Ldapis

16h - CineClube - Supervilses

10/2, QUARTA
16h - CineClube - Cats e a Gatoladndia

12/2, SEXTA
16h - CineClube - Corgi: Top Dog

13/2, SABADO

10h - Aula Especial do Fitness: Dance Verdo 2021

11h as 17h - AP Crianga: Lanca-Confetes

16h - CineClube - Como Cées e Gatos 3: Peludos Unidos!

14/2, DOMINGO
11h as 17h — AP Crianca: Colar Ula-Ula

17/2, QUARTA
16h - CineClube - Lego DC Batman: Assunto de Familia
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19/2, SEXTA

16h - CineClube - Jumaniji: Préxima Fase

20/2, SABADO

10h - Aula Especial do Fitness: Bike + Funcional
11h &s 17h - AP Crianca: Animais que Crescem na Agua
16h - CineClube - Supervildes

21/2, DOMINGO

11h as 17h — AP Criancga: Pulseira Carnavalesca

22/2, SEGUNDA
19h - Inicio do Torneio de Ténis de Duplas Adulto 2021

24/2, QUARTA
16h - CineClube - Lego DC Shazam! Magia e Monstros

25/2, QUINTA
18h as 20h - Circulo de Leitura: A Peste, de Albert Camus

26/2, SEXTA
16h - CineClube - Cats e a Gatolandia

27/2, SABADO
11h as 17h = AP Crianga: Méscara de Carnaval
16h - CineClube - Lego DC Batman: Assunto de Familia

28/2, DOMINGO
11h as 17h = AP Crianca: Fantoche de Meia
20h - Fim do Desafio TAF



TORNEIO DE

BEACH

| \
ENNIS
a partir de
12/3, sexta

INSCRIC@ES ABERTAS PARA
SOCIOS ACIMADE 14 ANOS

\::',--' Categorias: Masculina e Feminina

Inscricdes e mais informacdes:
Secretaria de Esportes ou pelo e-mail
wesley.nascimento@clubeap.com.br

Evento sujeito a alteragdo
ou cancelamento em
virtude das medidas de
controle da pandemia,
respeitando as atualizagdes
do Plano S&o Paulo.




