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GILVANE MIRANDA,
NUTRICIONISTA

COLABORADOR//AP

SAUDEE
QUALIDADE

ANTES DE OS ALIMENTOS CHEGAREM A MESA, EXISTE UM
LONGO PROCESSO PARA GARANTIR QUE ELES APRESENTEM A
MELHOR QUALIDADE POSSIVEL. E Gilvane Miranda conhece bem os
bastidores do setor de qualidade, j& que é nutricionista e trabalha no AP
hd sete anos. A oportunidade de emprego surgiu por meio de um convite
realizado por uma empresa que prestava consultoria ao Clube.

A drea da saldde sempre pareceu muita atrativa para a profissional e ela
decidiu investir no curso de nutri¢do. "Sempre me identifiquei com o setor
de salde e ndo tinha duvidas de que cursaria algo nessa drea. Quando che-
gou a hora de decidir, a nutrigdo estava em alta, entdo, resolvi fazer. Hoje,
vejo que foi uma excelente escolha e me sinto realizada na profissdo.”

Apesar de a drea de nutrigdo quase sempre ser associada a nutrigdo cli-
nica, hd muitas outras possibilidades de atua¢@o no mercado, como nutri-
¢do esportiva, indUstria alimenticia, marketing nutricional e até docéncia.
"Me identifico muito com o setor de qualidade. Tudo que envolve a quali-
dade dos alimentos me encanta. Ndo tenho uma rotina fixa, mas gosto de
realizar as vistorias nos setores de alimentos e bebidas, adequando o local
de acordo com a legislac&@o”, comenta a profissional.

Além dos portdes do AP, Gilvane gosta de se programar para curtir
a familia, o seu marido, Lucimarcos, o filho de 4 anos, Caio Luigi, e o
cachorrinho lkki. E dificil pensar em hobbies e maneiras de se divertir sem
considerar aqueles que mais ama. “Sou T00% familia. Ndo consigo pla-
nejar meu lazer sem incluir os meus comigo”, conta, com muito orgulho.

Viajar, respirar outros ares e fazer passeios gastronémicos sdo algumas de
suas opg¢des de entretenimento favoritas. Quando o cansago vem & tona,
o lado caseiro de Gilvane prevalece e ela prefere ficar um tempinho em
casa para recuperar o dnimo e seguir em frente. A nutricionista é natural de
Montezuma - MG e jé morou em Curitiba, onde fez o curso de nutri¢do. Por
fim, veio residir em S&o Paulo, onde estd hd sete anos, conquistando o seu
lugar e realizando seus sonhos. "Esta cidade me acolheu de bragos abertos e
sou muito feliz aqui.” Hoje, Gilvane é pds-graduada em vigilancia sanitdria e
qualidade de alimentos. Vocé vai longe, Gilvane. Sucesso!#
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MEMORIA/AP

EM 2015, O CLUBE SEDIOU A PRIMEIRA EDICAO DO NBA YOUTH CAMP NO BRASIL, A CLINICA
PROMOVIDA PELA LIGA NORTE-AMERICANA DE BASQUETEBOL. NA OCASIAO, JOVENS DE

1T A16 ANOS TIVERAM A OPORTUNIDADE DE TREINAR COM PROFISSIONAIS RENOMADOS.

A PROGRAMACAO CONTOU COM AULAS MINISTRADAS POR INSTRUTORES INTERNACIONAIS,
COMPETICOES, JOGOS E PALESTRAS PARA 100 PARTICIPANTES. FOI UM SUCESSO!

Quer ver a sua histéria ou algum momento marcante que viveu no Clube no Memdéria AP?
Envie suas fotos e as informac¢des para comunicacao@clubeap.com.br
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O PRAZO DEENTREGA DO
EXAME DERMATOLOGICO PARA USO
DAS PISCINAS ESTA ACABANDO!

A partir do dia 15/4, aqueles que ndo apresentarem o
atestado médico terdo o acesso bloqueado na catraca da
piscina. Corra para fazer o seu exame e trazer o atestado!

ILUSTRACAO: FREEPIK

Vocé pode apresentar um atestado fornecido por um médico
de sua preferéncia ou realizar o procedimento na enfermaria
do AP, com um médico qualificado, por um custo de R$ 35
por pessoa. O agendamento deve ser feito na Secretaria de
Esportes, assim como a entrega do atestado.

O atestado serd obrigatdrio para associados acima de 4 anos de idade.

HORARIOS DE ATENDIMENTO PARA
REALIZACAO DO EXAME NA ENFERMARIA:

Quarta-feira, 8h as 20h « Sdbado, 8h as 16h

E obrigatdrio o uso de traje de banho para a realizagdo do exame médico (sunga ou biquini).

Mantanais Martin
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ENCHENTES
URBANAS

AS MUDANGAS CLIMATICAS, TANTAS VEZES ANUNCIADAS, NEM SEMPRE
SAO CONSIDERADAS. Assistimos com frequéncia a desastres provocados pelas dguas
pluviais: deslizamentos de encostas, mortes, doengas, espagos inundados e carros boian-
do. Ruas transformam-se em verdadeiros rios, que causam alagamentos. Os prejuizos
materiais sdo imensos, os humanos sdo incomensurdveis.

As chuvas, de fato, tém sido torrenciais e localizadas. Numa cidade como Sao Paulo,
os problemas ocorrem em fun¢do da impermeabilizagdo do solo urbano, canaliza¢do de
cdrregos e rios, falta de fiscalizagdo, além do mal uso pela prépria populagdo.

No processo de crescimento da cidade, as ruas e calcadas pavimentadas prejudicam
a drenagem natural das dguas pluviais, mas a legislagdo urbana passou a exigir que um
porcentual da drea do lote seja destinado & drenagem. Conforme o Plano Diretor (2014)
e Zoneamento (2016), é exigido que, na maioria dos lotes, a Taxa de Permeabilidade seja
de 25%. Infelizmente, mais uma vez, a legisla¢do fica no papel, e nem sempre é respei-
tada. Observam-se terrenos edificados onde as dreas permedveis (jardins) praticamente
n&o existem. Ndo é raro ouvirmos que plantas ddo trabalho e exigem limpeza.

A impermeabiliza¢do faz com que as dguas pluviais ndo sejam absorvidas naturalmente
e elas procurem saidas por meio de cérregos e rios. Hoje, eles estdo canalizados, sem es-
pagos de expansdo. As vdrzeas que existiam as margens dos rios ndo podem mais cumprir
esse papel. Além disso, como vimos em Moema no més passado, mesmo quando existem
espagos previstos para escoamento das dguas, estes encontram-se obstruidos por meio
de usos privados construidos clandestinamente. A fiscaliza¢&@o urbana precisa ter condi-
¢bes para cumprir seu papel, impedindo que aberrag¢des acontegam, tais como a lavagem
de betoneiras nas ruas, que faz com que o concreto excedente entupa os bueiros existen-
tes. Contribuem para essa
situagdo lixo depositado de
maneira inadequada, limpeza
publica ineficiente e outros
objetos descartados em dreas
de uso comum ou privadas.

Existem muitas propostas
de solucédo, tais como abertura
derios e cdrregos, piscindes,
jardim de chuva, entre outras.
Esse é um assunto a ser trata-
do em outra oportunidade.#

Jardim de Chuva
Portland, no Oregon, EUA

FOTO: INTERNET
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E HlSTéRl

Algumas vezes, nem é preciso estar diante de uma refeigdo

para saber o que serd servido. No forno, da massa de bolo, por
exemplo, desprendem-se alguns aromas que se espalham pelo ar
e chegam as narinas, emitindo mensagens olfativas que atraem

e d@o dgua na boca. E certo que o olfato pode tornar a refeigdo
um momento ainda mais prazeroso, e no processo de degusta¢do
de vinhos isso também pode acontecer. Nesta edi¢do, o associado
e empreendedor Milton Mira de Assumpg¢do retrata os tipos de
aromas presentes nos vinhos e compartilha suas experiéncias com
sommeliers mundo afora. Além do assunto abordado neste més,
aproveite para conferir um passo a passo sobre degustagdo.




Muito citados pelo sommeliers nas degustagdes, os aromas variam de
acordo com as castas das uvas, dos terroirs onde foram plantadas e do
tempo de estdgio em garrafas ou nos barris de carvalho. Dependem se
os barris sdo de carvalhos franceses, americanos ou hidngaros, e se sdo
de primeiro, segundo ou terceiro uso. Existem muitas variagdes que ddo
origem aos aromas.

Nas degustag¢des, fico sempre impressionado com a sensibilidade e a
variedade de aromas que os sommeliers conseguem identificar. Eu ndo
tenho um bom nariz e nd@o consigo senti-los todos. Meu consolo foi saber
que certa vez o dono da Romanée-Conti, da Borgonha, produtora de
um dos vinhos mais caros do mundo, ao ser questionado sobre o assunto,
disse: "N&o se preocupe. Eu também ndo sinto todos os aromas que dizem
que o meu vinho possui”. Vocé também sé vai sentir essas lembrangas dos
aromas se eles estiverem registrados em seu subconsciente.

Quando o sommelier diz que o aroma é de frutas vermelhas, vocé vai la
no seu subconsciente e "puxa” esse aroma para a memdria. Ai, vocé balan-
ca a cabeca concordando com ele. E muito comum, em uma degustacao
em grupo, o sommelier perguntar se alguém estd sentindo algum aroma. A
maioria fica quieta. Entdo, ele diz: "frutas vermelhas!” As pessoas puxam o
aroma do subconsciente e ai balancam a cabeca, sorrindo e concordando.

Na degustag¢do, me incomoda quando dizem que o vinho tem aroma de
chocolate. Na verdade, devia ser aroma de baunilha, j& que chocolate é
feito com leite. Mas acredito que seja uma maneira de as pessoas identifi-
carem o aroma.

Na Bodegas Valdemar, em Rioja, na Espanha, hd um tour muito interes-
sante para pessoas com deficiéncia visual. Durante o passeio, eles vdo iden-
tificando os aromas dos ambientes, tocam nos barris de carvalho e em gar-
rafas. No final, hd uma prova de aromas. S&o vdrios copos com substancias
que lembram os diversos aromas encontrados nos vinhos. Eles conseguem
identificar aqueles que conhecem e os que estdo no subconsciente. Eu fiz
a prova com minha esposa, Ruth. Eram dezoito copos. Ela acertou quinze
aromas e eu acertei sé um, o de baunilha. Confira a seguir um resumo sobre
os principais tipos de aromas.

AROMAS PRIMARIOS

Sdo provenientes das préprias uvas e variam de acordo com as diversas
castas. Os principais aromas primdrios s@o: frutas frescas, frutas vermelhas,
mag¢d, amora, limdo, ameixa, flores, rosa, jasmim, grama, ervas frescas, pi-
mentd&o verde, terra e pedras. Um Sauvignon Blanc, por exemplo, em geral
apresenta aromas de groselheira ou de grama recém-cortada.

AROMAS SECUNDARIOS

Desenvolvem-se durante os estdgios das fermentagdes alcodlica e ma-
loldtica. Os principais aromas secunddrios sdo: cravo, coco, café, fumo,
baunilha (chocolate) e manteiga. Um exemplo é o aroma amanteigado
encontrado no Chardonnay, que é proveniente de uma bactéria especifica.
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AROMAS TERCIARIOS

Suas origens s@o a partir de estdgios
mais longos em barricas de carvalho
ou em vinhos longevos e de guarda.
Estes aromas aparecem e s&o senti-
dos, principalmente, quando os vinhos
s@o abertos e colocados para aerar e
oxigenar. Um exemplo disso é o aroma
de nozes encontrado em um cham-
pagne vintage (safrado) ou um xerez
devido aos anos de envelhecimento.
Os principais aromas tercidrios sdo:
carne, couro, tabaco, madeira, canela,
baunilha (chocolate), frutas secas,
améndoas, geleias e caramelo.#

PASSO A PASSO
PARA DEGUSTAR VINHOS

Para aqueles que desejam dominar a
arte da degustagdo, existe um passo
a passo indicado pelos profissionais
da drea no livro O Guia Essencial

do Vinho, de Madeline Puckette e

Justin Hammack. Confiral

CHEIRAR: segure a ta¢ca um pouco
abaixo do nariz e aspire uma vez para
"preparar o nariz". Entdo, gire a taca
e aspire novamente. Dessa vez, faga-
-0 por mais tempo e mais devagar,
mas com a mesma delicadeza. Alter-
ne entre aspirar e tirar conclusdes.

AROMAS: posicione o narizem
diferentes partes em torno da borda
da taca. Aromas ricamente frutados
s@o encontrados geralmente na bor-
da inferior, e os aromas florais e de
ésteres voldteis podem ser encontra-
dos na borda superior.

APRENDA A GIRAR: girar o vinho
libera seus compostos aromdticos.

PERFUME: evite usar esséncias fortes
quando estiver degustando vinhos.
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SEM PALAVRAS

TEMA: POVOS ORIGINARIOS




SOFIA LEOPOLDO

@ESPACOBUSCASIMESMO

SEM PALAVRAS/ CLUBE AP M
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VIVER POR UMA

BOA CAUS

ACOMPANHE O BATE-PAPO DESTE MES COM UM MEDICO DO AGUIA
QUE TRABALHOU NO RESGATE DE VITIMAS NO LITORAL NORTE

it il

O ASSOCIADO MAURICIO MINAME E
MEDICO HA MAIS DE TRINTA ANOS. O
profissional cresceu em Mogi das Cruzes, no
interior de Sdo Paulo, e ainda muito jovem

foi influenciado a cursar medicina pelo irmé@o
mais velho, que jd era médico. "Ajudar pessoas
sempre foi um hdbito em casa. Todos os meus
trés irmd&os sGo melhores do que eu no quesito
altruismo. Minha mae, hoje com 94 anos, sem-
pre fez todo o possivel para todos estudarem.”
Apés a morte do pai - ocorrida quando ele
tinha 11 anos -, e com muitas dificuldades, os
irmdos financiaram seus estudos em medicina.
Hoje, é casado com uma médica anestesio-
logista e possui uma bela familia. Médico da
empresa APH Resgate desde 2007, ele tam-
bém atua em diversos hospitais de S@o Paulo.
Em fevereiro, trabalhou no servigo de resgate
e no transporte de doagdes as vitimas dos
desastres no Litoral Norte. A seguir, confira a
entrevista da Mais/AP com Mauricio.

O que fez vocé escolher a medicina?

Minha familia sempre foi muito unida e teve como valor
ajudar outras pessoas, o que me fez cursar medicina. Mas
sé coloquei minhas habilidades em prdtica ao trabalhar no
Corpo de Bombeiros. Esses profissionais n&o olham para
raga, cardter ou classe social, e arriscam suas vidas para
salvar vidas. Cresci e ainda cresco diariamente nesses
quase 20 anos de parceria.

Vocé também atua no servigo de resgate do Corpo de Bom-
beiros. Como é o dia a dia de um profissional nessa drea?
Somos exaustivamente treinados para atuar em salva-
mentos, sejom terrestres, aqudticos ou subterréneos. Apds
alguns anos, vocé se acostuma a atender a traumas gra-
ves e a sequéncia do atendimento é praticamente “ence-
falica” (em algoritmos).

O que vocé mais gosta na sua profissdo?

Além de médico do Atendimento Pré-Hospitalar (APH

- Resgate), também sou anestesiologista. Muitos dos pa-
cientes que levo ao Hospital das Clinicas, de helicéptero
ou em viaturas terrestres, precisam ser anestesiados em
dias subsequentes. Para mim, um dos maiores prazeres é
vé-los reintegrados & sociedade e recuperados, cada um
a seu modo, e sua readaptagdo.

Qual foi a experiéncia que mais marcou a sua jornada
como profissional da saide?

Sdo vdrias passagens. Como anestesiologista, em ple-
na pandemia, fui voluntariamente trabalhar na UTI de
Covid-19 do HCFMUSP e jamais esquecerei as histdrias
que vivi. Muitas perdas, mas também vitdrias brilhantes.
No resgate, hd muitas boas histérias, mas uma em espe-
cial guardo comigo no corag¢&o e na memédria: fui acio-
nado em um plant&o do Aguio, em uma segunda-feira,
para atender uma adolescente que havia sido atropelada
por um &nibus articulado. Pousamos préximo ao local e




FOTOS: ACERVO PESSOAL
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LLESYS cologuei minhas habilidades em prdtico

ao trabalhar no Corpo de Bombeiros. Esses
orofissionais ndo olham para raga, cardter ou classe
social, e arriscam suas vidas para salvar vidas”

imediatamente vi uma garota acordada, falando ao telefone com a mae,
no celular da tia. Foi impressionante! Ela estava consciente, conversando,
mas da cintura para baixo encontrava-se totalmente destruida, esmagada.
Perguntei o seu nome e ela me disse que era Amanda. Eu falei que era o
meédico do helicéptero e que iria atendé-la da melhor forma possivel. Ainda
ao telefone, a mde pediu para falar comigo e, naquele momento, ndo con-
segui, pois estava focado no atendimento. Sé informei a ela que a situagdo
era grave. Durante o preparo das medicagdes para que ficasse inconsciente
e respirando por aparelhos, a jovem me disse: “"Dr. Mauricio, hoje seria o meu
primeiro dia de cursinho pré-vestibular. Pedi a minha mé&e para me levar,
mas ela precisou ir trabalhar. O senhor poderia dizer a ela que isso que me
aconteceu ndo foi culpa dela?". Um siléncio ensurdecedor tomou conta da
cena e assim que a estabilizei embarquei na aeronave e fomos ao HC. Nao
tive oportunidade de encontrar a mde dela, mas os meus amigos anestesio-
logistas que ficaram em cirurgia com a Amanda na madrugada toda foram
me informando o andamento e a gravidade. Disseram que a mée ficou de
joelhos na sala de espera durante as 15 horas que durou a cirurgia. Meu
plantdo terminou as 7 da manha. Algo me disse para eu passar no HC, pre-
cisava dar o recado da Amanda para a mae, pois havia uma grande chance
de ela ndo resistir. Encontrei-a ainda de joelhos, rezando, e me apresentei.
Pedi um abrago e foi o mais longo e gratificante que j& recebi. Apds dar o
recado, choramos juntos. A incrivel Amanda sobreviveu, e em cada ala em
que ficava internada no HC fazia amigos. Foi uma longa e cansativa bata-
Iha, mas hoje ela estd totalmente recuperada e reabilitada. Vive me agrade-
cendo, mas eu sempre disse que um dos responsdveis foi o vendedor ambu-
lante que viu o atropelamento e ligou para o 193. O resgate chegou, avaliou
e imediatamente me acionou, dai a sequéncia toda foi bem realizada. Sem

eles, eu ndo teria conseguido levd-la
com vida ao HC. A equipe hospita-
lar foi fantdstica. A corrente da vida
funcionou e até hoje me comunico
com essa familia incrivel.

O que vocé gosta de fazer em seu
tempo livre?

Gosto de estar com a minha familia
€ com 0s Mmeus amigos.

Como vocé concilia a familia e o
trabalho?

Minha esposa é médica anestesiolo-
gista. Devo a ela toda a minha de-
dicagdo ao resgate, pois sei que ela
estard em casa com nossas filhas.
Somos uma familia bem unida.

Que tipo de conselho vocé daria
para quem tem intengdo de traba-
lhar nessa drea?

Tenha absoluta certeza de que é
exatamente isso que vocé quer
fazer. Sendo assim, trabalhar no que
gosta passa a ser um incrivel prazer:
em ajudar, em salvar.#



14| ABRIL 2023/ CAPA

SOS LITORA
NORITE }/

DOACOES, VOLUNTARIADO
E PRIMEIROS SOCORROS

DIVULGAGAO E CLUBE AP

FOTOS: FREEPIK,

AS FORTES CHUVAS QUE DEIXARAM O LITORAL SAO SEBASTIAO
NORTE DO ESTADO DE SAO PAULO DEBAIXO DE Uma das praias mais bonitas do Litoral
LAMA SENSIBILIZARAM TODO O BRASIL. A regido, Norte, a Barra do Sahy fica localizada entre
formada pelos municipios de Ubatuba, Caraguatatuba, Séao Juquehy e a Praia da Baleia. E conhecida por
Sebastido, llhabela e Bertioga, é muito procurada no ver&o sua bela paisagem, banhada por dguas claras
e recebe milhares de pessoas todos os anos. Infelizmente, o e cristalinas. O associado Olavo Silveira estava
descanso e a divers&o tdo esperados no feriado de Carnaval no local quando a tragédia aconteceu e acom-
transformaram-se em um cendrio de destruicdo e mortes. panhou por alguns dias a situag¢do.

As tempestades que atingiram a regido a partir de 18 de Vdrias casas ficaram soterradas e pessoas
fevereiro provocaram deslizamentos, inundagdes, quedas foram arrastadas por avalanches de lama nas
de barreiras e afetou o abastecimento de dgua. Segundo o ruas. Equipes de resgate trabalharam desde o
governo do estado de S@o Paulo, em menos de 24 horas, o inicio dos desastres para encontrar os desa-
volume das chuvas ultrapassou 600 milimetros em algumas parecidos. “No domingo de manha, 19/2, jé
localidades, atingindo principalmente as cidades de Bertio- sem sinal de celular, ajudamos uma amiga que

ga (683 mm) e Sao Sebastido (627 mm). teve a casa atingida por um deslizamento do
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lado esquerdo da Praia da Baleia. Infelizmente, o caseiro
que trabalhava para ela faleceu”, conta Olavo.

Com as estradas bloqueadas por causa da queda de uma bar-
reira, eles sé conseguiram acessar a rodovia no fim do dia. "Foi
quando nos deparamos com os helicépteros da Policia Militar.
Eu me coloquei a disposi¢do de um oficial, que imediatamente
pediu ajuda para descarregar as aeronaves, onde traziam kits
de primeiros socorros.” Na segunda-feira, 20/2, voluntdrios se
reuniram no Instituto Verde Escola para obter informagdes sobre
as vitimas, nimero de desabrigados, desaparecidos, mortos e
feridos. Em poucas horas, ocorreu uma grande mobilizacdo para

M

f— |

organizar uma base de cadastros, atendimento as
familias e primeiros socorros. A criagdo de um fluxo
de atendimento, a identificacdo de voluntdrios e
vitimas, a doagd@o em dinheiro para instituigdes
seguras e a descrigd@o dos itens doados foram alguns
dos procedimentos realizados. "E muito dificil ter o
controle do que chega ao local. Apds um desastre,
as primeiras horas sdo importantissimas para ajudar
e encontrar sobreviventes", conclui Olavo. Além
dele, sua esposa e uma amiga trabalharam em uma
creche da regido, ajudando as familias.

PRIMEIROS SOCORROS

Mais de trezentas opera¢des de pouso e descola-
gem voluntdrias com helicépteros foram realizadas
em prol das vitimas da catdstrofe em Sao Sebas-
tido. Segundo a Associagdo Brasileira de Pilotos de
Helicopteros, aproximadamente oitenta toneladas
de mantimentos, materiais de higiene, dgua e rou-
pas foram transportadas e entregues & doagdo.

Divaldo Oliveira é piloto de helicéptero e asso-
ciado do AP hd mais de 10 anos. Ele estava com a
familia no interior de S&o Paulo quando os desli-
zamentos aconteceram. Na segunda-feira 20/2,
o piloto acordou com uma centena de mensagens
em seu celular avisando sobre a tragédia, entre elas
algumas mensagens de amigos. “Logo pensei que
alguém da empresa para a qual trabalho poderia
estar na regido afetada, entdo decidi voltar a Sé@o
Paulo o mais rdpido possivel. Quando cheguei,
falaram sobre a necessidade de levar mantimentos
oo litoral de helicéptero, jd que as estradas estavam
interditadas. Entrei em contato com o responsdvel
pela empresa e fui autorizado a utilizar o helicéptero
para levar os mantimentos”, relata Divaldo.
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Algumas pessoas que estavam no litoral, especialmente nas praias da
Baleia e de Camburi, tinham helicépteros e, quando souberam dos estra-
gos nas estradas, enviaram pilotos para o trabalho de resgate. Muitas delas
carregaram dgua e cestas bdsicas em seus carros e pediram para os pilotos
transportarem as doagdes. Em vinte e seis anos de profiss@o, Divaldo nunca
tinha visto algo parecido ocorrer. "Toda a mobilizag&o que aconteceu por 14
foi inédita para mim. Foi impressionante, emocionante e marcante."

Muitos profissionais da salde que estavam na regido das chuvas prestaram
socorro e ajudaram a realizar os primeiros socorros. O neurocirurgido Fdbio
Sparapani e outros dois médicos foram ao Instituto Verde Escola, no domingo
19/2, apés socorrerem duas adolescentes na regido. "Depois que atendemos
as vitimas numa casa, sem nenhum material médico e cirdrgico a disposi-
¢do, soubemos que vdrios feridos estavam sendo levados ao Instituto Verde
Escola. Nos encontramos em um cendrio de caos: a Vila Sahy transformou-
-se num monte de escombros, as pessoas, incrédulas, olhavam a destrui¢céo
e a lama tomava toda a entrada da vila”, conta o médico. Com a ajuda de
pilotos, bombeiros e voluntdrios, foi possivel prestar os primeiros socorros as
vitimas e resgatar dezesseis pacientes em estado grave a tempo. O Grupo de

Resgate (GRAU), da Secretaria de
Estado da Saude (SES), trabalhou
no Litoral Norte desde o inicio dos
desastres. Em meio aos esforcos de
vdrios profissionais, o associado do
AP e médico Mauricio Miname pro-
videnciou a entrega de leite especial
para o bebé de uma familia afetada
pelas chuvas. O profissional che-
gou & cidade de S&@o Sebastido na
terca-feira de Carnaval, 21/2, para
comecar os trabalhos de busca com
a equipe de médicos e enfermeiros.
"Vivenciamos muitas histdrias tristes,
de perdas. Mas também tivemos
essa grande rede que se formou para
ajudar quem precisava, e da qual
fizemos parte”, comenta Mauricio.

PREVENGAO

Eventos climdticos como as chuvas desproporcionais que cairam no
Litoral Norte s@o cada vez mais frequentes, mas ndo é sé isso que preo-
cupa. O Brasil tem 3,9 milhdes de pessoas vivendo em 13.297 dreas de
risco. Dessas, quatro mil sdo classificadas como de "risco muito alto”, de
deslizamentos e inundagdes, de acordo com o Servigo Geoldgico do Brasil.
Para o arquiteto Francisco Segnini, esses problemas ndo sdo tratados com
a seriedade que deveriam. “Os deslizamentos de terra s@o conhecidos e
tém ocorrido sistematicamente no periodo das chuvas. S&o resultado do
desleixo dos drgdos publicos, ao fechar os olhos & ocupacdo das encostas
dos morros, ocupadas de maneira desordenada e irresponsdvel, sem qual-
quer planejamento do solo urbano”, explica. Sob essa perspectiva, enten-
de-se que a expansdo urbana em certa localidade acaba potencializando
os efeitos das fortes chuvas. Assim, o ideal seria investir em planejamento
urbano e politicas publicas adequadas a cada comunidade.

UM MES APOS OS DESASTRES
Um més apds a ocorréncia da
calamidade, cerca de mil pessoas
que tiveram suas casas destruidas,
ou tornadas inabitdveis por causa

do mar de lama, vivem tempora-
riamente em pousadas e hotéis
conveniados com o governo do es-
tado. Os deslizamentos deixaram
65 pessoas mortas e uma desapa-
recida, além da incerteza sobre o
futuro e o luto vivido pelas vitimas.



AP, ACESC E SINDI CLUBE

Para auxiliar na recuperagdo social e eco-
ndmica das cidades atingidas pelas chuvas
no Litoral Norte de S&ao Paulo, o Clube Alto
dos Pinheiros organizou uma campanha
emergencial de arrecadacdo de alimentos
ndo pereciveis, itens de higiene, roupas e
cal¢ados para a populagdo afetada pelos de-
sastres. Para garantir a destinagdo correta,
a campanha foi realizada em parceria com a
ACESC, o Sindi Clube e o Fundo Social do
Estado de S@o Paulo. Durante duas sema-
nas, o AP recebeu diversas doag¢ées na por-
taria social. Os itens doados foram distribu-
idos em mais de 100 caixas, com etiquetas
para facilitar a identificagdo das doa¢des. &

CAPA /CLUBE AP |17
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/AP/SOLIDARIO

NOVAS CAMPANHAS ACONTECERAO NESTE ANO. CONFIRA E PARTICIPE!

A SOLIDARIEDADE E UMA VIRTUDE MUITO VALORIZADA EM
TODO O MUNDO. A doag¢do de tempo, de habilidades e de recursos para
ajudar outras pessoas expressa o respeito pela dignidade humana. Nos
dltimos anos, iniciativas soliddrias vém ganhando destaque no AP. Conhe-
cido por AP Soliddrio, o projeto comegou com a arrecadacdo de recursos
para comunidades carentes.

A a¢do, que tinha apenas a participa¢do de alguns funciondrios e as-
sociados, agora, ano a ano, promove diversas atividades multidisciplina-
res para arrecadagdo de brinquedos, alimentos ndo pereciveis e itens de
higiene. Neste ano, por trds das campanhas de solidariedade, existe um
grupo de associadas organizando cada uma delas.

A equipe é formada pelas associadas Andrea Regina Galvao Presotto,
Danielle Sheldon, Donata Candalaft, Flavia Meirelles, Luciane Cyrillo,
Marcela Leal e Maria Amélia Altobelli. Além de criar a programagé&o anual
das campanhas, o grupo é responsdvel pelo cadastramento e curadoria das
institui¢cdes parceiras. Os associados que quiserem indicar uma entidade en-

trem em contato pelo e-mail daniel.
gastaldi@clubeap.com.br para rea-
lizar o preenchimento do formuldrio
e envio dos documentos.

Confira a seguir a programag&o
completa.
INVERNO: abril e maio
FOME: agosto e setembro
NATAL: novembro e dezembro

Todos estdo convidados a colo-
car a "ma&o na massa” e colaborar
nas préoximas iniciativas. "O mais
importante é refor¢ar que todos
fazem parte do AP Solidério. Todos
se envolvem, participam, doam.

E isso que faz a diferenga”, diz a
associada Flavia Meirelles, que é
membro da equipe do AP Soliddrio.

VENHA

PARTICIPARDO
AP SOLIDARIO!

ILUSTRACOES: FREEPIK



FOTOS: CLUBE AP
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EQUIPEDO AP

Esses esforcos soliddrios tém sido
fundamentais para ajudar pessoas que
precisam de assisténcia social. Para
isso acontecer, existe uma equipe de
funciondrios do AP nos bastidores que
recebe as doag¢des, organiza o inventd-
rio e faz a separagdo dos donativos. As
funciondrias Renata Morette e Simo-
ne Soares estiveram a frente dessas
atividades durante a campanha SOS
Litoral, organizando todos os itens en-
caminhados ao AP. Em duas semanas,
mais de 100 caixas foram montadas e
direcionadas ao litoral.#

CAMPANHA DO ©

AGASALHO *
2023

Novidade
Nos dias 19/4 ¢ 16/5, as 19h, faremos

um mutirdo com os associados para triagem
e separac¢do das doagdes. Participe!

ENTREGA DE AGASALHOS NA PORTARIA SOCIAL, A PARTIR DO DIA 1° DE ABRIL.
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FOTO E ILUSTRACAO: FREEPIK
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COMO BVITAR ERROS
NA MUSCULAGAO

CONFIRA A SEGUIR AS ORIENTACOES DE UM
ESPECIALISTA PARA TREINAR MELHOR

-

ABERTAS PARA PESSOAS DE DIVERSAS FAIXAS ETARIAS, AS Apesar de a musculagéo ser
ACADEMIAS ESTAO CADA VEZ MAIS LOTADAS, frequentadas benéfica para todas as idades,
inclusive por adolescentes e até criangas. Os exercicios de for¢a para auxiliando na melhoria da sadde
ganho de massa muscular, resisténcia fisica e definicdo chamam aten- e no fortalecimento do corpo,

¢do dessa turma, preocupada com a sadde e a estética desde cedo. hd controvérsias quanto & sua
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prdtica na infancia e na adolescéncia. Alguns argumentam que pode
prejudicar o crescimento, enquanto outros acreditam que a muscu-
lag@o pode trazer muitos beneficios. Além disso, dividas sobre o uso
dos aparelhos, a execugdo dos exercicios e a progressdo de carga sdo
muito comuns entre os iniciantes na vida fitness.

Em entrevista & Mais/AP, o fisioterapeuta do Instituto Grassi e da Body-
tech Matheus Grassi esclarece essas questdes e conta quais sdo os bene-
ficios, mitos e cuidados necessdrios em relacdo & musculacdo. Confiral

Quais sd@o os erros mais comuns na prdatica da musculag¢do e como
evitd-los?

Os erros mais comuns na musculacéo estdo relacionados & execucdo
dos exercicios. Um exemplo cldssico é realizar o exercicio de coice
(para gliteo) usando caneleira, mantendo o quadril desalinhado.
Muita gente acaba pegando um peso exagerado e sobrecarregando
a lombar. Os erros de execu¢@o sdo o maior problema. O ideal é fazer
os exercicios com baixa carga e com menor complexidade para ga-
nhar consciéncia corporal e ir progredindo lentamente com a carga.

Existe uma idade minima para praticar musculagdo?

Considerando as bases de dados mais tradicionais, dos anos 1990
e 2000, encontramos a orienta¢do de que o inicio da prdtica deve
acontecer a partir dos 12 anos. O come¢o dessa muscula¢do é com
o peso corporal para que a crianga ou o adolescente se adaptem &
estrutura do préprio peso, além de ir acompanhando o desenvolvi-
mento motor a cada exercicio.

A musculagdo prejudica o crescimento da criang¢a ou do adolescente?
Isso é um grande mito, mas tem que ter muito cuidado com essa
andlise. Se o jovem receber o acompanhamento de um profissional e
conseguir estabelecer um programa de treinamento em que consiga
atingir os objetivos que estabeleceu, é importante que tenha cons-
ciéncia da progressdo de carga. Caso a crian¢a ou o adolescente j&
tenham maior maturacdo, mais consciéncia, fazem o movimento de
uma forma melhor e tém maior resisténcia dentro daquilo que é estipu-
lado, a musculag¢d@o ndo prejudica o seu crescimento e é extremamente
favordvel e benéfica. No entanto, é necessdria a supervisdo de um pro-
fissional de educac¢do fisica ou fisioterapeuta. Basicamente, é preciso
ter controle e saber avaliar a repetigdo mdxima - os volumes de carga.
Dentro disso tudo, é pensar no controle de carga, na frequéncia, numa
avaliagdo inicial para verificar se a crianga ou o adolescente tém ou
n&o condi¢do de estar fazendo os movimentos estipulados.

Quais cuidados devem ser tomados ao fazer musculagéo?

Os cuidados estdo relacionados & carga. Entéo, é importante n&o
exceder 50% da repetic@o méxima e tomar cuidado com a técnica
ao realizar o exercicio.#

CUIDADOS NA
EXECUCAO
DOS EXERCICIOS

Confira abaixo os diversos
beneficios que a musculagdo
oferece aos adolescentes.

- Aumenta a autoestima.

- Aumenta a forca e a resisténcia
muscular.

« Diminui lesdes.

« Melhora o desempenho esportivo.

A prdtica dos exercicios requer
muito cuidado e execucdo ade-
quada. O treinamento com peso
(forca) executado incorretamente
pode prejudicar o crescimento do
adolescente, por isso a importén-
cia de ouvir as orientacdes dos
professores. O medo dos pais é de
que a musculag¢do prejudique o
desenvolvimento de seus filhos, e
o alerta é vdlido: se a atividade for
feita de forma errada, isso poderd
se tornar um risco real.
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AULAS
RITNESS DE )|
ABRIL

SABADOS, AS 10H30

1°/4 - WOLF FIT \

ﬂ.‘l \

/

Professora: Ariane

Local: Academia

15/4 - BIKE

Professora: Andrea

Local: Academia

29/4 -YOGA
Professor: Diego
Local: Campinho

FOTO: FREEPIK



TORNEIO DE

TRANCAK

MOSTRE SUAS
HABILIDADES COM '*
AS CARTAS!

25/4, terca-feira, as 19h30

DUPLAS LIVRES:

Masculinas
Femininas
Mistas

LOCAL: Sala de Carteado

Para associados com idade a partir de 16 anos.

Inscri¢des e informagdes na Secretaria de Esportes
ou pelo e-mail renata.morette@clubeap.com.br.
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NO SABADO 15/4, AS 15H, O DEPARTAMENTO DE ES-
PORTES PROMOVERA O CIRCUITO LUDICO, para crian-
cas de 2 a 5 anos, com brincadeiras inspiradas nas modalidades
esportivas do AP. Os pequenos poderdo testar habilidades nas
estagdes de corrida, arremesso, salto, equilibrio, entre outras.

Para tornar a experiéncia ainda mais especial, a turminha
ficard frente a frente com os personagens PJ Masks, super-

PROGRAMA ESPORTIVO AP

EDUCACAO FiSICA INFANTIL
(criancas de 2 e 3 anos)

SEGUNDA A QUINTA-FEIRA
9h as 9h30: Sala de Gindstica
9h30 as 10h: Quadra

15h as 15h30: Sala de Gindstica
15h30 as 16h: Quadra

INICIACAO ESPORTIVA
(criancas de 4 e 5 anos)

SEGUNDA E QUARTA-FEIRA
9h as 9h30: Raquete

9h30 as 10h: Gindstica

T10h as T0h30: Quadra ou Judd
15h as 15h30: Quadra

15h30 as 16h: Judd

16h as 16h30: Raquete

16h30 as 17h: Funcional Kids
17h as 17h30: Judd

17h30 as 18h: Quadra

JT©
S©

PJ MASKS SERAO ATRACAO ESPECIAL NO EVENTO

-herdis do desenho animado exibido pelo
canal Disney Junior.

No Clube, existe um programa es-
portivo organizado especialmente para
criangas dessa faixa etdria. A seguir, con-
fira os dias e hordrios das modalidades
esportivas que sdo oferecidas por aqui.#

TERCA E QUINTA-FEIRA

9h as 9h30: Raquete

9h30 as 10h: Gindstica

10h as 10h30: Quadra ou Judd
15h as 15h30: Quadra

15h30 as 16h: Gindstica

16h as 16h30: Raquete

ILUSTRACAO: INTERNET



UMA PISTA CHEIA DE DESAFIOS ESPERA POR VOCE.
VENHA'SE HERTIR!

S, domingo

CATEGORIAS E HORARIOS

Estreante e Iniciante - 10h as 11h « Intermedidrio - 11h as 12h

. =

= - S Cipea S _'. .. R
= FPara o G}CIJQS_'C N idade ‘E'a_ﬂ?mﬁ’&'é anﬁ

i

-
Inscricdes na Secretaria de Esportes ou pelo e-mail
~ wesley.nascimento@clubeap.com.br até o dia 2/5. v

e
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NO SABADO 4/3, 0 AP PROMOVEU UMA CLINICA DE
BEACH TENNIS, ministrada pelo atleta Gerard Rodriguez (15° no
ranking da International Tennis Federation). Participaram do en-
contro 62 associados, que foram divididos em trés turmas e tiveram
a oportunidade de vivenciar estratégias de ataque e defesa de alto
nivel, utilizando principalmente o golpe de curta.

Segundo o coordenador da modalidade, Wesley Nascimento,

o evento foi bastante positivo. "O tempo todo o atleta se mostrou
solicito as dudvidas dos alunos, dando toques e dicas de como execu-
tar melhor alguns golpes”, comenta Wesley.

SURPERCLINIGA
COM © CRACU

GERARD RODRIGUEZ ENSINA O QUE SABE SOBRE BEACH TENNIS

Essa foi a segunda
clinica direcionada
pelo Calgadao no AP.
Desde o inicio do ano,
os profissionais da em-
presa estdo conduzin-
do as aulas de beach
tennis, em um esfor¢o
para aperfeicoar ainda
mais a modalidade.#

FOTOS: CLUBEAP



FESTIVAL INTERNO DE

BEACH TENNIS
et o Poirdo fosz Qrodras

15/4, sdbado

HORARIOS E CATEGORIAS
8h: Feminino C e Masculino C
10h: Masculino A

12h: Masculino B

14h: Feminino A

16h: Feminino B

Vagas limitadas:
16 jogadores por categoria.

Inscricdes abertas até 10/4, na
Secretaria de Esportes ou pelo e-mail
wesley.nascimento@clubeap.com.br.

'I} , :
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FINALISTAS FEMININO A

Juliana Rodrigues, Rachel Castro,
Fernanda Dib e Marilda Pavesi

FINALISTAS MASCULINO A
Fernando Blois, Danilo Blois, Bru-
no Martins e Fernando Sheldon

SSPORTE D
MOMIERITO

MAIS DE 100 ASSOCIADOS PARTICIPAM DO FESTIVAL DE BEACH TENNIS

SOL E PE NA AREIA PODEM SER SINONIMO coordenador Wesley Nascimento, apesar de as aulas
DE PRAIA E FERIAS PARA MUITAS PESSOAS, serem importantes, os torneios auxiliam na evolugdo.

mas para quem é adepto do beach tennis no AP "Dentro de uma competicdo, os associados passam
essa combinacdo significa mais um dia de disputa por situagdes distintas das que vivem nas aulas, isso
nas quadras de areia. faz com que sua evolugdo seja mais rdpida ainda.”

Nos dias 18 e 19/3, o Festival de Beach Tennis Os dois dias do evento somaram uma duracéo
contou com a participagdo de 120 associados. A recorde de mais de 16 horas de disputa. Afinal, o
competigdo foi realizada em 98 jogos, disputados nas  beach tennis também é o esporte para se divertir
categorias Masculino A, Masculino B, Masculino In- com os amigos por aqui. Até a préxima! Confira a
fanto, Feminino A, Feminino B e Feminino C. Para o seguir as fotos dos finalistas do festival.#

FOTOS: CLUBEAP

FINALISTAS FEMININO B FINALISTAS FEMININO C

Roberta Alves, Juliana Bolsoni, Fernanda Scozaffave, Luciana
Danielle Branco e Juliana Neves Paganato, Maria Cecilia Ribeiro

e Beatriz Reis

FINALISTAS MASCULINO B FINALISTAS MASCULINO INFANTO
Guilherme Catherino, Gustavo Su- Enzo Cocuzza, Gustavo Genga,
cupira, Paulo Robba e Fébio Robba  Caio Genga e Alvaro Weber



Vem ail mais um

-STIVAL DE

,DOMINGO  28/5, DOMINGO

B - Intermedidrio, A - Avancado
Infanto Masculino C - Iniciante
e Feminino

PARA ASSOCIADOS COM
IDADE A PARTIR DE 11 ANOS.

PARTICIPE!

Inscricdes até 14/4,
na Secretaria de Esportes

ou pelo e-mail wesley.
nascimento@clubeap.com.br.
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TRIES A Z

DIVIDIDOS EM SETE TRIOS E DOIS
QUARTETOS, 29 associados participaram de
um torneio de futebol no Clube, realizado no dia
25 de fevereiro, em sistema eliminatdrio simples
e dez jogos.

As partidas foram disputadas em sete minu-
tos ou dois gols. J& a final aconteceu em dez
minutos ou trés gols. O placar da decisdo foi de
3 a O, com dois gols de Henrique Carmona e
um gol de Ricardo Barbara. Confira as fotos da
equipe vencedora e dos vice-campedes. #

SR

GAROTADA MOSTRA ASUA FORCA EM TORNEIO DE FUTEBOL

_
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A
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Yy

CAMPEOES: Bernardo Botelho, Henrique
Carmona, Pedro Catherino e Ricardo Barbara

VICE-CAMPEO®ES: Bruno Bolsoni, Felipe
Amaro e Guilherme Scozzafave

: : = ..'."1.
-‘a“.il‘ Bl ) .

FOTOS: CLUBEAP



-:‘i" IESAFIO DE
PINGUE-PONGUE

ENCONTREALGUEM PARA
JOGA DIVIRTA-SE!

15/4, sdbado,
as 14h

LOCAL:
Espaco Teen

Para associados
com idade a partir

Inscrigdes na Secretaria de Esportes ou pelo
e-mail wesley.nascimento@clubeap.com.br.
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CRIANCAS DE 6 A10 ANOS PARTICIPAM
DE BRINCADEIRAS ESPORTIVAS NO AP

COM O OBJETIVO DE PROMOVER E INCENTIVAR A PRA-
TICA DE ATIVIDADES FiSICAS e do esporte em geral, o Depar-
tamento de Esportes organizou um circuito esportivo para crian-
¢as de 6 a 10 anos, que aconteceu no sdbado 18/3 e contou com
a participagcdo de dezesseis associados. Para essa faixa etdria, o
projeto é conhecido como Mix de Esportes. O evento foi organi-
zado no gindsio, em seis estacdes esportivas: trés em formato de
circuito e outras trés em formato de aulas. Corrida, gindstica, ska-
te e esporte com raquete e judd foram algumas das atividades que
animaram a turma. Confira a seguir algumas fotos da ocasido.#

SR L I. 1

FOTOS: CLUBEAP



Il TORNEIO DE

FUTEVOLEI -
2023 (-

6/5, sabado,
a partir das 8h

_ 0% _ ¥k
HORARIOS E CATEGOR[AS

8h: 'Imcmnte/lntermedmno Mos‘:ullno
9h30 Misto » 11h: Livre — Moscullno

Inscr|¢oe$ na Secre:ccmo de Esportes ou

pelo e-mail roberto.correa@clubeap.com.br.
- . il st 5

PARA ASSOC,I.ADOS‘COM IDADE A PARTIR DE 16 ANOS.

-
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FOTO: FREEPIK

RANKING DE TENIS

TUDO O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE O EVENTO

A PARTIR DESTE MES, O RANKING DE TENIS ESTARA
DE VOLTA. Os associados jd podem se preparar para os pré-
ximos desafios de um dos esportes mais praticados no Clube.

O ranking serd dividido em Masculino Adulto e Feminino
Adulto e terd como base o Ultimo Torneio de Ténis Simples,
disputado em 2022. O objetivo do evento extrapola o
aperfeicoamento técnico e pretende aproximar os tenistas e
promover amizades, colaborando com o crescimento mdtuo
de todos os aficionados por ténis.

O ranking poderd ser utilizado como base para convoca-
¢bes e organizagdo das equipes para o Interclubes. No fim

deste ano, acontecerd a disputa do Master,
quando os oito melhores tenistas de cada
categoria participardo de um grande torneio,
podendo o associado terminar o ano como
ndmero um do Clube.

Lembramos ainda que os jogos do torneio
interno também sdo vdlidos para o Ranking
de Ténis. Para participar, o associado precisa
entrar em contato com o coordenador da
modalidade, Wesley Nascimento, pelo e-mail
wesley.nascimento@clubeap.com.br.4#

REGRAS DO RANKING DE TENIS

« O associado pode desafiar até
cinco posi¢des acima da sua.

« Em caso de vitdria, o associado ganha
a posi¢do do tenista desafiado.

« Em caso de derrota, o associado perde
o ndmero de posi¢des desafiadas.

« As partidas s@o disputadas em dois sets.
Em caso de empate, ocorre a disputa de
um terceiro set, no formato de super tie-

break (10 pontos).

+ O Clube ndo reserva quadra durante a
semana nem nos fins de semana antes das
15h, sendo responsabilidade dos associados
combinarem entre si o melhor hordrio, sem-
pre respeitando o regulamento de quadras.

- E de responsabilidade do associado
desafiante o tubo de bolas (em bom
estado). O Clube poderd emprestar as
bolinhas, porém serdo seminovas, tendo
que ser devolvidas ao final do jogo.

« Apés a partida, o associado deverd
enviar o resultado por e-mail, caso queira,
ou poderd langd-lo no site mesmo.
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CONFIRA O PASSO A PASSO PARA VERIFICAR A
DISPONIBILIDADE NO SITE E NO APLICATIVO

2 TENIS

O SITE DO AP E UMA INOVAGAO, E COM ELE SURGIRAM DIVERSAS FUN-
CIONALIDADES. Tanto na versdo para computador como no aplicativo, a disponibili-
dade das quadras de ténis pode ser consultada em tempo real.

Se vocé ainda ndo possui cadastro ou alterou o seu e-mail recentemente, vd até a
Secretaria Social ou envie uma mensagem para secretaria@clubeap.com.br e solicite
o cadastramento. Para ter acesso a todas as funcionalidades do site e do aplicativo,
basta seguir as orientagdes enviadas por e-mail e realizar o seu cadastro.

Confira abaixo o passo a passo para consultar a disponibilidade das quadras de ténis.

. Clique em AREA RESTRITA,
no lado direito do topo da
pdgina.

« Insira o LOGIN E A SENHA
cadastrados no sistema do AP.

» Cliqgue em QUADRAS DE
TENIS e depois no botdo da

quadra para conferir o status.

Em AGENDAMENTO,
consulte a monitoria do ténis e
planeje o melhor hordrio para
vir jogar no AP.

2
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RANIKIN®© DI
POY

2[99 SEGUNDA FASE

CONSIDERADO O ESPORTE DA MENTE,
o pdquer caiu no gosto dos associados do AP
nos Ultimos anos. A segunda etapa do Ranking
de Péquer aconteceu no dia 2 de margo, quan-
do reuniu 26 jogadores no saldo de eventos. O
grande vencedor foi o associado André Armani.
O resultado da 3¢ etapa, que aconteceu dia
30/3 serd divulgado na nossa préxima edicdo.
Quem vai vencer dessa vez? Preparem-se e
até a préxima etapa, que acontecerd dia 27/4,
quinta-feira, as 19h.#

FOTOS: CLUBEAP
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NPANELAS
2023

CONHECA TUDO SOBRE
A EDICAO DESTE ANO

O campeonato de futebol mais famoso do AP jd comecou.

O Panelas é um dos maiores e mais tradicionais patriménios
esportivos do Clube e sua histéria segue viva em cada um dos
jogadores. Muitos associados vém ao AP aos sdbados para
jogar ou assistir as partidas. Neste ano, teremos dez times na
categoria Livre e sete na categoria Master. A seguir, confira o
logo, a foto, a escala¢do e um resumo de cada equipe.

ONDAS DO RADIOF.C.

EQUIPE

Antdnio Adami, Carlos Jeronimo, Carlos Moreira
(Cacd), Frederico Ferrite, Henrique Biasioli, Mar-
celo Pujol, Marcelo Terhoch, Milton Paulo, Paulo
Dantas, Ricardo de Gaspar, Ricardo Dutra, Rodri-
go Gouveia, Sérgio Pennone e Wilson Bueno.

O nome do time é uma homenagem aos 100 anos
do radio brasileiro, comemorado em 7 de setembro de
2022. O seu patrono é o Antdnio Adami. A formac¢do
da equipe se deu no dia a dia do Clube, no racha, no
quiosque, nas conversas. Além de associados mais
antigos, o time tem também associados mais novos
e, ainda, aqueles jogadores que queriam jogar mas
ndo tinham equipes, dai a ideia de formar o Ondas.
O objetivo é competir, sim, mas também se divertir.
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CATEGORIA MASTER
(A partir de 45 anos)

JUVENTUS

EQUIPE

Carlos Arruda, Durval Mazzei, Eduardo Almeida,
Fdébio Martins, Fédbio Peralta, Harley Nicolas,
José Mello Freire, Marcus Vinicius Lima, Paulo
Ricardi, Pedro Rocha, Rafael Almeida, Renato
de Fillipo, Ricardo Gaspar e Tiago Santovito.

O time do Juventus, "os travessos” do AP, foi cria-
do no fim de 2019 por amigos que amam futebol
e cerveja. Seu patrono é o Marcus Vinicius Lima.
A definicdo do nome vem do espirito de alegria e
diversdo, representado na figura de um moleque
travesso, mascote do time oficial do Juventus, da
Mooca. A equipe do Juventus do AP conta com

o carinho e o respeito dos sdcios corintianos, sdo-
-paulinos, santistas e palmeirenses do Clube.

MAROMBAS
MASTER

EQUIPE

Alexandre Villaboim, André Cavaggione, Celso
Marconi, Deusiney Farias, Elias Haddad, Essio Floridi,
Fabio Teixeira, Fernando Balassanaian, Fernando Du-
arte, Guilherme Giglio, Marcelo Ayoub, Paulo Marcos,
Paulo Cunha Lima, Pio Torres e Rodrigo Litieri.

Um time basicamente composto pelo pessoal da aca-
demia do AP, extinto desde o ano de 2010 e ressurgido
em 2018. Um time que tem em seu DNA o espirito de
reunir os amigos para se divertir, sempre com muita
descontracdo, alegria e bom humor, dentro e fora de
campo. Com a idade chegando, os amigos André
Cavaggione e Marcelo Ayoub tiveram a iniciativa de
formar e levar esse mesmo espirito da equipe para a
categoria Master, cujo patrono é o André Cavaggione.

FOTOS: CLUBEAP



LALATAS

EQUIPE

Alvaro Loosli, Anrafel Vargas, Fdbio Couto,
Guilherme Alves, Luis Canedo, Luis Carvalho,
Manoel Maia, Mario Elias, Paulo Goncalves,
Rodrigo Mandia, Rodrigo Soares, Rogerio Miranda,
Ronaldo Marson e Ruy Risso.

O Lalatas era um dos principais times do Panelas no
inicio dos anos 90. O patrono do time é o Ruy Risso.
No fim do ano passado, Mario Elias, ex-integrante
do Lalatas, teve a intengd@o de montar um time para
a categoria Master. Assim, com a ajuda do Alvaro
Martinez, eles conseguiram reunir alguns associados
de outras modalidades esportivas, como futevélei e
ténis, que ndo participavam de campeonatos. Todos
aderiram a essa valorosa marca.
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GRAN
RESERVAS

EQUIPE

Alexandre Tuzzolo, Alfredo Conceicdo, Antdnio
Moreira, Bruno Serra, Guilherme Andrade, Leandro
Campos, Marcelo Candeloro, Paulo Camara, Paulo
Roberto Andrade, Pedro Girardelli, Rafael Marcondes,
Ricardo Pandolfi, Robson Kachikian e Wilson Tucci.

O Gran Reservas foi fundado em 2003, na época,
para disputar a categoria principal. Pedro Girardelli
é o patrono da equipe. O time comeg¢ou com a ideia
de um sécio (Ruy Risso) jogar com o filho (André),
que tinha 15 anos, e dois amigos. Depois, foram-se
juntando outros mais velhos, que jé disputavam a
categoria Master (Ricardo Pandolfi, Pedro Girardelli
e Paulo Marcos). A ideia era unir pais e filhos (ou so-
brinhos) num mesmo time. Este ano, o Gran Reser-
vas completa 20 anos, sempre mantendo o prazer
de jogar em uma equipe de amigos, que briga dentro
de campo e comemora com cerveja apds todos os
jogos, independentemente do resultado.
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CATEGORIA MASTER
(A partir de 45 anos)

THE

01D Boys

THE OLD BOYS

EQUIPE

Daniel Moura, Eduardo Corréa, Eduardo Siqueira,
Fabiano Bombarda, Fernando Godeghesi, Laerte
Santos, Rafael Villac, Renato Gaspar, Roberto
Belluzzo, Rodrigo Pipponzi, Rodrigo Zerati,
Rogerio Gaspar, Sandro Beretta e Victor Zockun.

O Old Boys comegou em 2018, com muitos inte-
grantes do antigo Real (quatro titulos e seis vices da
Taca de Ouro) e alguns integrantes do Coyotes (um
titulo da Ouro). Sendo campedo em 2019, neste ano
o time recebe novos reforcos, como Daniel Moura e
Rodrigo Zerati, buscando mais um titulo. O patrono
da equipe é o Sandro Beretta.

ALL BLACKS'

ALL BLACKS

EQUIPE

Alexandre Mirandez, André Barbara,

Denis Feres, Fdbio Reis, Geraldo Coelho,
Lucas Borelli, Luciano Deos, Marcelo Steiner,
Mdrcio Martinez, Marco Arruda, Martin
Oyanguren e Rodrigo Azambuja.

Reunindo um grupo de amigos, o All Blacks ja se
tornou um nome tradicional no Panelas Master,
sendo o atual campe&o de 2022. O patrono

do time é o André Barbara. Nesta temporada,

a equipe quer apresentar novamente um time
competitivo para a disputa do tricampeonato.

FOTOS: CLUBEAP



CATEGORIA LIVRE
(A partir de 15 anos)

MAROMBAS

EQUIPE

Alexandre Mirandez, Alvaro Loosli, André Cavaggione,
Daniel Moura, Fernando Balassanian, Laerte Santos,
Leandro Campos, Leonardo Max, Marcelo Ayoub,
Marcelo Candeloro, Marcelo Steiner, Marcio Martinez,
Martin Oyanguren, Pedro Paulo e Rafael Villac.

Comandado pelo simpdtico André Cavaggione, o
Marombas é o Unico time que tem duas versdes: uma
na categoria Livre e outra na Master. Na Livre, a equipe
segue firme, disputando vdrias temporadas e em busca
de titulos, como o bicampeonato da Série Prata. "Este
ano a gente vem mais forte”, afirma André Cavaggio-
ne. Apds a contrata¢do de Pauldo, o Marombas da
categoria Livre promete ser ainda mais forte. Outro
destaque da equipe é Daniel Messi (Moura), conhecido
por ser um dos melhores canhotos do AP.
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SENKA

EQUIPE

Eduardo Sanchez, Enrico Candalaft, Felipe
Bandini, Felipe Pujol, Jodo Xavier, Joaquim Elias,
Joaquim Pereira, Joaquim Roso, Martin Takiuti,
Matheus Tucci, Raphael Storino e Thiago Twidale.

Um time novo surge no Panelas. Comandada pelo
ex-camisa 10 do Marombas, Joaquim Roso, a equipe
de amigos chega para rivalizar com o Grillo's e os
seus ex-companheiros do Marombas. “Senka significa
sombra, em croata”, conta Joaquim. N&o pode ser
coincidéncia a escolha do nome, origindrio de uma
lingua cheia de consoantes, logo depois de o Brasil
perder a Copa para a Crodcia. Os meninos prome-
tem afrontar as equipes tradicionais do torneio.
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CATEGORIA LIVRE
(A partir de 15 anos)

GRILLO'S

GRILLDS
EQUIPE ‘ '
Antdnio Gandour, Felipe Franconeri,
Gilberto Luporini, Guilherme Alves, Guilherme
Costa, Guilherme Pestana, Jodo Miranda, Mateus
Lanhoso, Murilo Altobelli, Murilo Rodrigues, Pedro
Altobelli, Teo Mattar, Tomas Barros e Vitor Chantre.

Os atletas de verde do Grillo's estrearam no campe-
onato no ano passado. E um time de amigos que jé
jogaram nas bases do Clube quando eram criangas,
mas que hd muito tempo haviam largado o penoso
futebol em prol de outras atividades. Ao longo das
competigdes, a evolugdo do time pdde ser acompa-
nhada das arquibancadas. O Grillo's ndo conseguiu
nenhuma vitéria e ficou na Ultima colocacdo da tabela.
A classificagdo para a Série Prata serd uma missdo di-
ficil, mas ndo impossivel. Com dez times, duas equipes
ficardo de fora dos playoffs. Esperamos que o seu grilo
da sorte ajude a equipe a conquistar a vitdria.

CETRAK

EQUIPE

Bruno Shih, Felipe Gaspar, Gabriel Lanng,
Guilherme Tito, Gustavo Sucupira, Jodo Hatoum,
Joaquim Cardoso, Joaquim Filinto, Luca Von Beust,
Lucca Martinez, Matias Yusta e Pedro Ayoub.

Os atuais campedes da Série Prata chegam para
sua segunda temporada. Um time entrosado, que no
ano passado jd deu trabalho para os quatro finalistas
da Série Ouro, estd de volta para ser um dos quatro
primeiros classificados. Neste ano, a perda de seu
camisa 10, Matheus Piovesan, para o Xangd, atrapa-
lhou o desempenho esperado pelo patrono da equipe,
Joaquim Cardoso, mas ele confirmou que ird segurar
o meia Luca Fonseca Von Beust (Ovelha), que agora
é a principal estrela dos meninos do AP.

FOTOS: CLUBEAP



ARFAS 40

EQUIPE
Caio Arruda, Daniel Mascarenhas, Enrico Ballarati,
Filipe Gongalves, Flavio Magaldi, Luis Ballarati,
Matheus Aguiar, Nicolas Joloidovsky, Pedro Borrelli,
Pedro Lins, Rafael Queiroz, Rodrigo Camara,
Rodrigo Gonzalez, Theo Cruz e Thiago Vessoni.

O finado Safra 04 foi um dos times mais tradicionais
do Panelas nos dltimos anos. Desde sua fundacdo,
chegou cinco vezes consecutivas & final - em 2016,
2017, 2018, 2019 e 2021 -, faturando o caneco em
2019 em cima do atual campedo, Pekhos. Em 2022,
a equipe foi abatida por uma incrivel zica, provavel-
mente jogada por rivais invejosos, e sofreu com uma
série de lesdes - Zit, Lins, Theo, Burn, Rod e Cé&mara
foram alguns dos atletas que passaram boa parte da
temporada fora do gramado. O diretor de marketing
Zit (Enrico Ballarati) nd@o hesitou: ao inscrever o time
este ano, usando a md&o esquerda, colocou o nome da
equipe ao contrdrio, para reverter a uruca de 2022,
e o Safra 04 virou Arfas 40 - e quem chamar o time
pelo nome errado vai ter 7 Panelas de azar.
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‘ Ruca

Juniors

RUCA JUNIORS

EQUIPE

Alexandre Porto Alegre, Caio Alfieri, Felipe Mello,
Felipe Miele, Fernando Leite, Gabriel Carnelos,
Jo&o Luis Gaspar, Lucas Bisordi, Lucca Rios,
Lucca Salzano, Luiz Filippe Nunes, Milton Paulo
Neto, Pedro Franco e Victor Arcanjo.

O Ruca Juniors foi fundado por um grupo de amigos
que se juntaram para promover a prdtica esportiva,
sem muitas ambi¢des e pretensdes. Levada ao longo
dos anos, essa mentalidade ndo trouxe muitas con-
quistas esportivas significativas, além da Série Prata
do campeonato Panelas de futebol de saldo em 2013,
mas manteve um grupo de amigos, enquanto a grande
maioria se desfazia pela busca incessante do caneco.
Atualmente, o Ruca Juniors é o time mais velho do
Clube, com dez edi¢des do Panelas, indo para a 119, ¢,
independentemente do time que esteja jogando, preza
por disputar com raca acima de tudo. O seu patrono é
o Jodo Luis Gaspar, também conhecido por Louis.
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CATEGORIA LIVRE
(A partir de 15 anos)

EQUIPE

Andre Vessoni, Antonio Romano, Diego Sartori,
Francisco Almeida (Chicdo), Frederico Elias,
Guilherme Torres, Gustavo Barros, Inacio Candiotto,
Luca Siqueira, Matheus Piovesan, Matheus Sucena,
Pedro Arruda, Pedro Cruze e Ricardo Ronconi.

Xangd é um dos trés times estreantes nesta edigdo
do Panelas. A base do elenco é composta pelo grupo
de grandes amigos que se juntaram para jogar. Lide-
rado pelo arqueiro e patrono da equipe, Antdnio Ro-
mano, o elenco conta com trés destaques do Panelas
2022: Inécio (ex-Azzurra), Chicdo (ex-Safra 04) e
Mat Pio (ex-Cetrak). A comecar pelo nome (Xangd
é o orixd dos raios e trovdes), essa novidade promete
estremecer o campeonato. O time dos garotos pa-
rece chegar como um dos favoritos ao caneco, apds
mostrar muito apetite nos amistosos do inicio do ano
e vencer com folga dois adversdrios que também
disputardo as quatro vagas para a Série Ouro.

LARANJA
MECANICA

EQUIPE

Arthur Hadler Machado, Bruno Paulino,

Daniel Modesto, Felipe Dal Mas, Gabriel Augusto,
Henrique Biasioli, Igor Martins, Matheus Exner,
Pedro Rocha, Rafael Mandia, Rodrigo Litieri,
Rodrigo Mandia, Tiago Santovito e Victor Gabriolli.

O que comegou com um catado de ex-paneleiros que
se reencontraram no racha de quorto—feiro, tornou-se
um time que, no papel, parece ter for¢a para dar o
que falar no campeonato. Atletas do Laranja, como
os primos Mandia, Tu Machado e Vitinho Gabrioli, j&
venceram a Série Ouro e escreveram seus nomes na
histéria do tradicionalissimo Panelas. A equipe ainda
possui bons nomes, como o lateral Igor Martins e o ca-
nhoto Rafael Mandia (Rafinha). Um time sem preten-
sBes e sem obrigagdes, o Laranja Mecanica vem para o
campeonato como a maior incégnita. Disputar&o uma
vaga na Série Ouro, ou lutardo para ir & Série Prata?
Resta aguardar o desenrolar do campeonato.

FOTOS: CLUBEAP



PEKHOS

EQUIPE

Andre Haddad, Bruno Cardoso, Diego Cardoso,
Felipe Teixeira, Flamarion Sans, Gustavo Rudge,
Jodo Anastacio, Lucas Lisboa, Lucas Peres,
Lucas Zerati, Marcelo Gaspar, Pedro Rudge,
Rafael Haddad e Renato Paixao.

Apéds quase dez anos de time, o tradicional Pekhos
finalmente conseguiu consagrar-se campedo. O elenco
tira onda com o patrono Diego Cardoso que, ao fazer
0 novo manto, ndo percebeu o erro na camisa. Pekhos
acabou virando Pehkos. Em sua defesaq, ele diz: "Eu j&
havia adaptado o nome, aconteceu de n&o me atentar

as letras quando pedi um novo escudo para um amigo”.

Os campedes chegam para a décima temporada de
sua histéria com muitas aposentadorias. Dos dezesseis
jogadores da edi¢do passada, quatro se aposenta-
ram. O Pekhos corre contra o tempo no mercado de
transferéncias. O dnico nome que chegou é o de Felipe
Teixeira, que estd voltando apds sofrer uma lesao.
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VULCANITERS

EQUIPE

Alvaro Carvalho, Cayna Candido, Gabriel Alves,
Gabriel Bisordi, Gabriel Loures, Henrique Gullo,
Lourenco Ballarati, Lucca Adami, Lucca Piovesan,
Nicholas Giovanelli, Pedro Diniz, Rodrigo Puglisi,
Rodrigo Sparapani e Thiago Levy.

Os atletas do Vulcaniters ainda estdo amargurados
com sua recente derrota na final do Panelas 2022.
A vitéria no Torneio Inicio em cima do Pekhos teve
gostinho de revanche, mas a equipe ainda bus-

ca se reencontrar. Favoritos absolutos na edicdo
passada, chegaram & final e assistiram atdénitos ao
subestimado Pekhos fazer gol atrds de gol na sua
zaga, até entdo sélida, e o bicampeonato escapar
das mados. O time imbativel jd ndo assusta tanto,
de acordo com os boatos apesanos. De qualquer
maneira, o histdrico dos Ultimos anos e o sucesso no
Torneio Inicio nos levam a crer que mais uma vez os
vulcdezinhos vém brigar pelo titulo.
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ENCONTROS
QUE DIVERTEM

VEJA O QUE A TURMINHA DO AP APRONTOU NO MES DE MARCO

TODOS OS MESES, UMA SERIE DE ATIVIDADES E ORGANIZA-
DA PARA QUE OS PEQUENOS associados possam explorar suas ha-
bilidades e se divertir com os amiguinhos. Nesses encontros, alguns deles
descobrem o quanto s&o bons em trabalhos manuais, no preparo de
receitas deliciosas e na produ¢do de brinquedos recicldveis. Mas a agita-
¢80 ndo para por ai. Agora, a criangada também gasta um tempinho em
atividades inspiradas nas datas comemorativas de cada més. A seguir,
confira as fotos do que a turminha do AP aprontou no més de margo.

PeQUeNos ARTISTAS

Nos dias 4, 12 e 25, a garotada foi ao AP Crian¢a para participar do
Atelié e confeccionar brincos, anéis, relégios de origami e biscuits, além
de produzir ursinhos usando esponjas de louga, minieldsticos e EV.A.

ReCiClagem

Mais uma vez, a criangada aprendeu
a reaproveitar materiais pldsticos,
criando um spinner com tampinhas
pet e um belo péndulo de lua deco-
rativo com CDs, nos dias 11 e 19.

AT1VIDADES
AO AR livRe

Ao longo do més, muitos espacos do
Clube foram proveitosos para a turminha.
Teve brincadeira com avidozinho de papel,
jogos e gincana para os pequenos. As ati-
vidades aconteceram nos dias 12, 18 e 26.
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KiDS GiefiNHO

Aqueles que gostam de se aventurar na cozinha pu-
deram preparar uma tortinha de frutas deliciosa e um
pdo de queijo fresquinho, recheado com cream cheese,
além de um porta-retrato de chocolate exclusivo para
comemorar o Dia do Cacau no Brasil. Foi uma delicial
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DATAS eSPeCiAiS

Ainda sobrou um tempinho para a garotada fazer um
porta-batom, em comemorag&o ao Dia Internacional
da Mulher, e explorar a criatividade na confec¢do de
animais com rolinhos de papel, canetas e colas colori-
das, celebrando o Dia Nacional dos Animais.
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AP/CRIANCA

HORARIO: 1Th as 17h | INFORMAGCOES: AP Crianca \ '

esPeCiAL
De PASCOA

3/4 - Colagem com crepom
4/4 - Copinho de coelho
5/4 - Quebra-cabeca de EV.A. - -
6/4 - Coelhinho de pasta americana Py~ b B
7/4 - Coelhinho de pasta americana -A-I.eue D AF
9/4 - Oficina de ovo de colher,

pintura facial temdtica e uma super

CACA AOS OVOS.

8/4 - ORELHA DE COELHO
E PINTURA FACIAL

Orelhinhas de coelho e pintura facial
para completar o visual, deixando os
pequenos ainda mais lindos.

16/4 - SAPINHO LINGUARUDO

Com alguns tipos de papéis, vamos
criar um sapinho com lingua de so-
. gra para que nossas criangas possam
" espalhar sorrisos e alegria por a.

23/4 - TUBETES DA CALMA

Fabricacdo de tubete da
calma, com orbeez, glitter,
dgua e outros materiais.

LIUSTRACOES: FREEPIK




OfiCINIAS De
ReCiClAdem

2/4 - COELHINHO RECICLAVEL

Nossos pequenos recicladores irdo fazer um
lindo coelhinho reciclando caixas de ovos.
Para deixar nosso coelho mais especial,
serd colocado um bombom dentro.

22/4 - DRAGAO DE PAPEL CREPOM

As criangas aprenderdo como fazer
um dragdo de rolinho e papel crepom e
irdo deixd-lo ainda mais divertido.

30/4 - PENDULO DE COELHO

Esta oficina ensinard a fazer um péndulo de
coelho para decorar seu ambiente predileto
com tema de Pdscoaq, usando garrafinhas
pet, bexigas e muita m&o na massa.
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l.:“ -

KIDS CHEfi\HO

1°/4 - CASQUINHA DE CHOCOLATE

Venha preparar uma deliciosa
casquinha de sorvete com
marshmallow, M&M's e uma calda de
chocolate de dar dgua na boca.

29/4 - BARQUETE DE FRIOS

Monte uma saborosa barquete
com queijo e presunto ralados.
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AT1VIDADES AO AR LivRe

NO PLAYGROUND - HORARIO: 12H AS 16H

1°/4 - CACA AO TESOURO

2/4 - CONTINUE A HISTORIA

Desafio para as criangas continuarem
a histéria com objetos-surpresa retirados
de uma caixa misteriosa.

2/4 - DANGCA COM A BEXIGA

Em duplas, os participantes devem
manter a bexiga entre eles sem deixd-la
cair ou estourar.

8/4 - DANCA DAS ALMOFADAS

Prepare-se para dangar muito
com a turma no playground.

15/4 - EMPILHANDO COPOS
Estimule a coordena¢cdo motora,
concentrag¢do e agilidade, empilhando uma
quantidade de copos sem deixd-los cair.

16/4 - PASSA-BEXIGA

Passe a bexiga com os pés sem
deixd-la cair ou estourar.

16/4 - BATATA QUENTE

Cuidado para ndo se queimar.

22/4 - BRINCADEIRAS SENSORIAIS

Estimule os cinco sentidos e

descubra habilidades.

29/4 - TRAVA NA POSE

Jogo que desafia as criangas
a ficar paradas como uma estdtua
apés o sorteio da pose.
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~ das 12h as 16h
THE HURRICANE
BROTHERS
CLASSICOS DO
ROCK'N'ROLL

das 19h as 23h
PAULO MATOMINA

POP, SOUL,
REGGAE E ROCK

IY-E::' OLERO
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Stoping day!
BAZAR DAS MAES

6 e 7/5, sdbado e domingo, das 10h as 19h
Local: Hall de Entrada do Clube

INSCRICOES
Expositores associados: a partir de 29/3 - Valor: R$ 525
Expositores ndo associados: a partir de 17/4 - Valor: R$ 755

SORTEIO DAS BANCAS
26/4, quarta-feira, as 16h - Local: Saléo Social



ﬂ) ALMOCO DE

9/4, a partir das 12h

PREPARE-SE PARA UMA DELICIOSA EXPERIENCIA!

Com oficina especial para a garotada no AP Crianga.

Para mais informag¢des, procure
o Depantamento Social.
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Jara

AP PROMOVE ATIVIDADES
ESPECIAIS PARA ASSOCIADAS

NO MES EM QUE CELEBRAMOS O DIA
INTERNACIONAL DA MULHER, os departa-
mentos Social, de Esportes e Cultural organi-
zaram atividades especiais para as associadas
do Clube. A seguir, confira as atividades que
aconteceram entre os dias 6 e 11 de marco.

SOCIAL

Durante a semana, quarenta associadas parti-
ciparam de sessdes de quick massage. Tam-
bém houve um workshop de arranjos florais
que contou com a presen¢a de doze associa-
das. Na ocasido, elas aprenderam o passo a
passo da montagem de um pequeno arranjo
com folhagens e flores. Na sexta-feira, um trio
formado por trés mulheres animou a noite no
quiosque com um repertdrio de jazz, bossa
nova, pop e MPB. As associadas ainda desfru-
taram um delicioso café da manha, servido no
sal@o social, no sdbado.

ESPORTES

Vdrias atividades fisicas foram praticadas no
Clube. No decorrer da semana, as associadas
participaram de gindstica localizada, hidroginds-
tica, auldo de funcional e outros exercicios indi-
cados para queimar calorias e cuidar da saude,
além de elevar o bom humor e a autoestima.

CULTURAL

A programagdo do Cultural contou com uma
performance circense no saldo social, apresen-
tada por Beatriz Evrard, representando o ideal
de beleza e harmonia, na roda Cyr, além de
exibir filmes que retratam a jornada de mulhe-
res e seus desafios.#




FOTOS: CLUBE AP
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CORAL S AP

APRESENTA

De Gabriel Fauré

14/5, domingo, as 1TTh30

Local: Teatro

O Coral do AP vai acompanhar a tradicional MISSA DO DIA DAS MAES,
apresentando a composicdo Messe Basse, de Gabriel Fauré (1845-1924).
Compositor, organista, pianista e professor, Fauré foi um dos mais
proeminentes compositores franceses de sua gera¢do. Mais uma oportunidade
para os associados conhecerem as vozes do nosso coral.

Mais informagdes no Departamento Cultural.



FOTOS: INTERNET
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DICAS DE LEITURA

As sugestdes do bibliotecdrio Lucas Meirelles para o més de abril sdo um romance sobre o
papel da mulher na sociedade, um romance lirico e um conto de Cortdzar. Confira a sinopse
de cada uma das obras e verifique sua disponibilidade na biblioteca do Clube. Boa leitura!

NIKETCH E

PAULINA

CHIZIANE

Niketche, de Paulina Chiziane
Rami é uma esposa fiel e sub-
serviente. Ela faz o que manda a
tradi¢@o, mas nem assim consegue
ser amada por Tony, com quem é
casada hd vinte anos. Certo diag,
Rami descobre que o marido tem
vdrias amantes - e filhos - por todo
o Mogambique, e decide conhe-
cer uma a uma. "Eu, Rami, sou a
primeira-dama, a rainha-mae. [...]
O nosso lar é um poligono de seis
pontos. E poligamo. Um hexdgo-
no amoroso”, diz. A partir desse
encontro surpreendente, todas
terdo suas vidas completamente
transformadas. De origem humilde,
Paulina Chiziane foi a primeira mu-
lher mo¢ambicana a publicar um
romance — apesar de ndo se consi-
derar romancista, mas uma conta-
dora de histérias. Em Niketche, ela
mistura bom humor, consciéncia
social e lirismo para tragar um vigo-
roso painel da condigdo feminina e
da sociedade de seu pafs.

L
a
=<
.
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RYAN

GRAUDIN

A Cidade Murada, de Ryan Graudin
Hak Nam é uma cidade murada, de
ruas estreitas e sujas, onde vivem trafi-
cantes, assassinos, prostitutas e ladrées.
E também onde mora Dai, um garoto
cujo passado o assombra e o mantém
preso aquele lugar horrivel. Para alcan-
car a liberdade, ele terd de se envolver
com a principal gangue ali dentro e
formar uma dupla com alguém que
consiga entregar drogas muito, muito
rdpido. Alguém como Jin, uma garota
d4gil e esperta que finge ser um menino
para conseguir sobreviver e continuar a
busca por sua irma, Mei Yee. Confinada
num bordel, Mei Yee estd mais perto do
que Jin imagina. Ela passa os dias so-
nhando em fugir, até que Dai cruza seu
caminho. Inspirado na cidade murada
de Kowloon, que existiu em Hong Kong
até os anos 1990, este romance lirico e
cheio de adrenalina narra a luta desses
trés jovens, que, unidos pelo destino,
tentam escapar da Cidade Murada
para recomegcar a vida bem longe dali.

'Julio Cortazar

Orientacao
dos gatos

Traduco ds Hemy Gonga, [l

Orientagdo dos Gatos,

de Julio Cortézar

Julio Cortdzar (1914-1984)
foi um génio do conto. Orien-
tac@o dos Gatos, inicialmente
publicado em 1980, conta a
histéria de seu amor por uma
mulher chamada Alana e a
rendncia a qualquer dominio
sobre o gato Osiris.#




58| ABRIL 2023 / CULTURAL

CINECULT/ AP
[icdr fypecial

A VIAGEM DE PEDRO
10/5, quarta-feira, as 20h - Local: Teatro | Gratuito

Um olhar intimista sobre a vida de Dom Pedro | (Caua Reymond) e dos
eventos histéricos que giram em torno do principe, com aten¢do para um
momento determinante de sua trajetéria. Em 1831, o primeiro imperador
do Brasil volta & Europa sob condigdes adversas, no navio inglés Warspite.
Diante de sua abdica¢&o ao trono do Brasil, esse € um momento de profun-
da reflexdo para D. Pedro |, que pondera os erros e acertos de sua adminis-
tragdo desde o momento em que chegou ao pais com sua familia, aos 10
anos de idade, em 1808. A Viagem de Pedro toca em assuntos delicados

4 : durante esse retorno, tais como masculinidade, epilepsia, a suspeita de ter
A VIAGEM pE PEDRU contraido sifilis e sua instabilidade emocional enquanto deixava seu filho
no pais e se separava dele. A representa¢do intimista de Pedro | mostrard
como ele se sentia traidor de Portugal e alguém sem pdtria definida.#

PALESTRA

MULHERES IMPERIAIS:
IMPERATRIZ LEOPOLDINA E MARQUESA DE SANTOS
COM NADIANA S. TEODORO

FOTOS: INTERNET

11/5, quinta-feira, as 20h30

Local: Teatro | Evento gratuito

A palestra ird abordar a histéria de duas grandes mu-
lheres, a Imperatriz Leopoldina e a Marquesa de Santos,
que deixaram contribuigdes marcantes no contexto e no
desenvolvimento social, cultural e politico do Brasil. Va-
mos conhecer suas trajetdrias de vida, evidenciando seus
trabalhos, amores e dissabores, curiosidades para além
dos estigmas da triste imperatriz e da amante favorita.4#

Retire seus ingressos com antecedéncia
no Departamento Cultural.




FOTOS: CLUBE AP
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ARTE NO PALCO

CONFIRA ALGUMAS DAS ATRACOES
TEATRAIS EXIBIDAS AOS ASSOCIADOS

TODOS OS MESES, O CULTURAL PROMOVE VARIOS
EVENTOS NO AP. E participando de exposices artisticas, pecas
teatrais e sessdes de filmes que os associados percebem qudo valio-
sa é a arte, que faz parte da vida. Em 2 de margo, os fas de dan¢a
assistiram ao espetdculo Goitd, da Cisne Negro Cia. de Danga, que
possui mais de quarenta anos de histéria. A associada lvany Vos-
gueritchian conta que jd compareceu a algumas pegas de teatro e
um stand up no Clube. "Sempre quando hd apresentagdes de dan-
¢a, me esfor¢o para ir, pois minha neta, Julig, faz balé no AP e gosto
de leva-la para assistir. Achei a peca Goitd maravilhosa!”

No sdbado 11/3, foi a vez de a Cia. Pia Fraus entrar no palco
para entreter os associados com sua performance criativa e colori-
da, retratando a riqueza da fauna brasileira por meio de coreogra-

fias. A seguir, confira os registros fotogrdficos desses momentos. #
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— CINECLUBE//A[?

A programagdo do CineClube deste més traz a histéria de dois
oficiais soviéticos que se apaixonam, o drama de um jovem
baterista na iminéncia de ficar surdo, a cinebiografia de Kurt
Warner, ex-jogador da NFL, e a Conferéncia de Wannsee. Confira!

SEXTAS E SABADOS, AS 20H

z 7 E 8 DE ABRIL 14 E 15 DE ABRIL
s SEGREDOS DE GUERRA 0 SOM DO SILENCIO
o 2022 | Th47 | 14 anos | SOUND 2020 | 2h | 14 anos |

Drama/Romance OF MET“L Drama

Esténia. Década de 1970. Um jovem baterista teme
Acredita-se que a Guerra por seu futuro quando
Fria esteja no auge. O jo- percebe que estd ficando
vem soldado Sergey (Tom surdo. Duas paixdes estdo
Prior) e sua namorada em jogo: a musica e sua
Luisa (Diana Pozhar- namorada, que é inte-
skaya) servem em uma grante da mesma banda
base aérea da URSS, de heavy metal em que o
onde ambos, gradualmente, caem sob o rapaz toca. Essa mudanga

encanto do ousado piloto de caga Roman drdstica acarreta muita tensdo e
(Oleg Zagorodnii). No entanto, o amor angustia na vida do baterista, ator-
crescente entre os homens deve ser manti- mentado lentamente pelo siléncio.

do em segredo a todo custo porque Roman
estd na lista de observacao da KGB.

21 E 22 DE ABRIL
AMERICAN UNDERDOG

28 E 29 DE ABRIL

- AHISTORIA DE KURT A CONFERENCIA
WARNER 2022 | 1h48 | 14 anos |
2021 | 1h52 | 10 anos | Drama/Guerra
Drama - Representantes do alto
Cinebiografia que acom- ' escaldo do nazismo
panha a trajetéria de Kurt - alemao se retinem em
Warner, ex-jogador da E Wannsee, ao sudoeste
AMERICAN UNBERDOG | NFL e considerado um dos & de Berlim, no dia 20 de
maiores atletas do futebol CON janeiro de 1942. O prin-
O et americano. MVP da NFL cipal tema do encontro,
‘ e quarterback do Hall of que ficaria conhecido
Fame, Kurt Warner passou como Conferéncia de
de seu emprego em um super- Wannsee, é a chama-
mercado para se tornar uma da "Solugdo Final da

. ~ PSRN
estrela do futebol americano. Questdo Judaica”.
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CONFIRA OS CLASSICOS DO CINEMA QUE
SERAO EXIBIDOS NO CINECULT DESTE MES.

FOTOS: INTERNET

S DE ABRIL

AROSA PURPURA DO CAIRO

1985 | Th22 | 12 anos |
Romance/Comédia

Em uma drea pobre de Nova
Jersey, durante a Grande De-
pressdo, uma gargonete (Mia
Farrow) que sustenta o marido
bébado e desempregado, que
sé sabe ser violento e grossei-
ro, foge da sua triste realidade
assistindo a filmes. Mas ao ver
pela quinta vez A Rosa Pdrpura
do Cairo acontece o impossivel.
Quando o herdi da fita sai da
tela para declarar seu amor por
ela, isso provoca um tumulto
nos outros atores do filme e logo
o ator que encarna o herdi viaja
para |4, tentando contornar a
situacdo. Assim, ela se divide
entre o ator e o personagem.

QUARTAS, AS 20H

5 BOTIC
HOTEL
MAR

12 DE ABRIL

O EXOTICO HOTEL MARIGOLD

2011 | 2h4 | 10 anos |
Comédia dramadtica

Os aposentados Muriel (Ma-
ggie Smith), Douglas (Bill
Nighy), Evelyn (Judi Dench),
Graham (Tom Wilkinson) e
mais trés amigos decidem
curtir a aposentadoria em um
[ugor diferente, e o destino é a
India. Encantados com o exo-
tismo do local e com imagens
do recém-restaurado Hotel
Marigold, a trupe parte para &
sem pestanejar e sdo recebidos
pelo jovem sonhador Sonny
(Dev Patel). O dnico detalhe é
que nada era como parecia ser,
mas as experiéncias que eles
irdo viver mudar&o para sempre
o futuro de todos.
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26 DE ABRIL

UM CORPO QUE CAI

1958 | 2h8 | 14 anos |
Mistério/ Thriller

Em Sao Francisco, o detetive
aposentado John Ferguson (Ja-
mes Stewart) sofre de um ter-
rivel medo de altura. Certo diq,
encontra um antigo conhecido,
dos tempos de faculdade, que
pede a ele que siga sua esposa,
Madeleine Elster (Kim Novak).
John aceita a tarefa e fica en-
carregado da mulher, seguindo-a
por toda a cidade. Ela demons-
tra uma estranha atra¢do por
lugares altos, levando o detetive
a enfrentar seus maiores temo-
res. Ele come¢a a acreditar que
a mulher é louca, com possiveis
tendéncias suicidas, quando algo
estranho acontece nessa missdo.




62| ABRIL 2023 / CULTURAL

— CINEKIDS//A[>

A CRIANCADA DO AP VAI SE DIVERTIR MUITO COM OS FILMES QUE SERAO
EXIBIDOS NA TELINHA EM ABRIL. CONFIRA! SABADOS, AS 16H

\ 1° DE ABRIL

POKEMON - AS CRONICAS DE ARCEUS
2022 | Th3 | 10 anos | Animagédo/Acgdo

Ao investigarem a lenda do mitico Pokémon Arceus, Ash, Goh e Dawn
descobrem uma conspiragdo da Equipe Galdctica que ameag¢a o mundo.

FOTOS: INTERNET

8 DE ABRIL

GATO DE BOTAS 2 - O ULTIMO PEDIDO
2022 | Th40 | Livre | Animagéo/Aventura

O Gato de Botas descobre que sua paixdo pela aventura cobrou seu prego:
por conta de seu gosto pelo perigo e pelo desrespeito & seguranca pessoal,
ele queimou oito de suas nove vidas. Com apenas uma vida restante, o Gato
precisa pedir ajuda para uma antiga parceira - que atualmente é sua rival e
inimiga mortal, Kitty Pata-Mansa - para continuar vivo.

15 DE ABRIL

A ELEFANTA DO MAGICO
2023 | Th43 | 10 anos | Animagédo/Aventura

Baseado no livro de Kate DiCamillo, The Magician’s Elephant, em que um garoto pro-
cura por sua irmd. Peter nunca perdeu a esperan¢a de reencontrar sua irmd desapa-
recida misteriosamente hd muito tempo. Um dia, na cidade, ele decide consultar uma
vidente, que diz a ele que, para encontrar sua irmd, terd que encontrar um mago, que
ird invocar um elefante. Ent&o, Peter embarca em uma jornada para concluir as tarefas
aparentemente impossiveis. Sua aventura mudard o destino de sua cidade.

8

WAGICO

22 DE ABRIL

LIGHTYEAR
2022 | 1Th45 | Livre | Animagdo/Aventura

Filme de agdo e fic¢do cientifica que traz a histéria definitiva da origem de Buzz Lightyear,

{ o herdi que inspirou o brinquedo em Toy Story (1995). Lightyear segue o lenddrio Patrulhei-
ro Espacial depois que um teste de voo da nave espacial faz com que ele vé para um plane-
J ta hostil e fique abandonado a 4,2 milhdes de anos-luz da Terra ao lado de seu comandan-
te e sua tripulagdo. Enquanto Buzz tenta encontrar um caminho de volta para casa através
do espago e do tempo, ele descobre que jd se passaram muitos anos desde o teste de voo.

29 DE ABRIL

AVOLTA AO MUNDO EM 80 DIAS
| 2021 | 1h22 | Livre | Animacgdo/Aventura

O caminho de Passepartout, um jovem sagui estudioso cujo sonho é ser explorador,
cruza com o de Phileas Fogg, um sapo imprudente e ambicioso que aceita uma
aposta no valor de 10 milhées de conchas para circum-navegar o globo em apenas
80 dias. De desertos escaldantes a selvas misteriosas, de princesas intrépidas a grilos
adoradores de vulcdes, juntos vdo descobrir até que ponto o mundo é vasto e maravi-
lhoso, e viver uma aventura louca e repleta de grandes surpresas e muita diversdo.




CIRCULO DE

LEITURA

11/5, quinta-feira, as 15h

MEIO SOL AMARELO,
DE CHIMAMANDA NGOZI ADICHIE

SOBRE O LIVRO DO MES

Jovem escritora nigeriana revela o horror da guerra de Biafra, em um romance de
proporgdes épicas, que nunca perde de vista a matéria humana da qual deriva. Livro
vencedor do National Book Critics Circle Award e do Orange Prize de ficgdo 2007.

FOTO: INTERNET

SOBRE O CIRCULO DE LEITURA

O Circulo de Leitura do AP acontece mensalmente e tem o objetivo de reunir
pessoas que gostam de ler e querem compartilhar interpretagdes, reflexdes, ideias

e experiéncias literdrias. A cada més, um novo livro e muitas histérias para contar.
As obras sugeridas pelo Circulo de Leitura est&@o disponiveis para empréstimo na
biblioteca do AP. Faga sua inscricdo no Departamento Cultural e participe conosco.

ATIVIDADE GRATUITA |||

Mediadora: Vivian Schlesinger

Local: Saldo de Eventos

Mais informag¢des no Departamento Cultural.
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TEATRO

O MENINO E A CEREJEIRA

13/5, sdbado, as 16h

Local: Teatro | Evento gratuito | Livre

Em um cendrio pds-Segunda Guerra Mundial, os japoneses buscam
alternativas para viver melhor. De um lado, um senhor jé idoso cuida da
Unica cerejeira sobrevivente aos bombardeios. Do outro, um garoto triste,
Taiti, tenta superar a perda do pai na guerra. Assim, surge uma amizade
mais forte do que qualquer conflito, que levard o menino a encontrar
forga e coragem para trazer a luz da esperan¢a para todos da aldeia.

O Menino e a Cerejeira utiliza elementos da cultura oriental para con-
versar diretamente com o publico por meio da arte. O cendrio é composto
por taikds (tambores japonese), painéis e bonsais, que ajudam a compor o

enredo de forma lddica e vibrante.
Com didlogos sinceros e trilha so-
nora original, a pe¢a fala a toda a
familia sobre esperan¢a e amizade,
deixando a promessa de um mundo
mais justo e humano.#

Retire seus ingressos com antece-
déncia no Departamento Cultural.

FOTOS: DIVULGACAO
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O VENDEDOR DE SONHOS
DE AUGUSTO CURY

18/5, quinta-feira, as 20h30

Local: Teatro | Classificacdo: 10 anos | Duracdo: Th10
Ingressos: R$ 60 (associados) e R$ 100 (convidados)

A trama conta a histéria do personagem Jilio César (Mateus Carrieri), que tenta
o suicidio e é impedido de cometer o ato por intermédio de um mendigo, o Mestre
(Milton Levy), que lhe vende uma virgula para que continue a escrever a sua histéria.
Juntos, convidam Bartolomeu (Adriano Merlini), um bébado boa-praga, para a mis-
sdo de vender sonhos e despertar a sociedade doente. Mas a revelag&@o de um passa-
do conflituoso do Mestre pode destrogar a grande missdo do Vendedor de Sonhos.

O livro O Vendedor de Sonhos j& foi traduzido para mais de sessenta idiomas e
também virou filme, sendo a primeira obra de Augusto Cury (o psiquiatra mais lido
no mundo atualmente) a receber uma adaptagdo para o teatro.#

Venda de ingressos na Secretaria Social.
Mais informag¢des no Departamento Cultural.
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ANACA CIA. DE DANCA APRESENTA

#NOFILTER, CAIXA
DE ECOS E PRINCIPIAR

Direcao: Edy Wilson de Rossi e Helé Gouvéa

25/5, quinta-feira, as 20h30

Local: Teatro

Ingressos: R$ 40 (associados) e R$ 80 (convidados)
Ingressos gratuitos para alunos dos cursos da Anacd no AP,
que devem retirar seu voucher no Departamento Cultural.

A ANACA COMPANHIA DE DANGA = b . b d
APRESENTA TRECHOS DE TRES ESPE- arasa e; m"';” re cadd
TACULOS de seu repertdrio de jazz contem- uma das obras, acesse:

poraneo #NOFILTER, CAIXA DE ECOS e
PRINCIPIAR, nos quais podemos apreciar a
diversidade de linguagens na concepg¢do das
apresentagdes, no movimento, na poético e
na performance dos bailarinos.#

Venda de ingressos na Secretaria Social.
Mais informagdes no Departamento Cultural.

FOTOS: DIVULGAGCAO
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Alunas de
balé do AP apresentam

PAULICEIA
DANCANTE

20/5, sdbado, as 16h

Local: Teatro | Evento gratuito | Livre

Hd& muitas formas de conhecer uma cidade, uma delas é por
meio da arte. Em Pauliceia Dangante, espetdculo protagoniza-
do pelas alunas de balé do AP, a cidade de Sdo Paulo é o tema
principal. A arquitetura paulistana serd o pano de fundo, des-
tacando aspectos humanos e histdricos que, por vezes, foram
esquecidos ao longo do tempo, proporcionando conhecimento
sobre a formag&o do meio urbano e do patriménio cultural. #

Ingressos e mais informacdes no Departamento Cultural.
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VEM Al A
Maratona Cultural

ACESC2023

8/5, segunda-feira

Concurso do Troféu da Maratona
Cultural ACESC

Inscrigdes abertas a partir de 3/4

ILUSTRAGCAO FREEPIK

28/5, domingo
Encontro ACESC de Coral
Inscricdes abertas a partir de 30/4

24/6, sdbado
MasterChef ACESC Infantojuvenil-=
Inscricées até 31/5

E MUITO MAIS!

Acesse o site da ACESC ou o
QR Code abaixo para conferir
a programagdo completa.

Mais informacdes no
Departamento Cultural.

_ ACESC@Zy

Assodogho de Clbes Exporfos & Sbeio-Culturais de 560 Poule




LET'S ROCK!

SCHOOIFR@CK no AP
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EM PARCERIA COM A ESCOLA DE MUSICA MAIS INCRIVEL DA CIDADE, o Clube
tem uma novidade imperdivel. No més de abril, serdo realizadas aulas abertas e um show com
os alunos da School of Rock. Durante as atividades, a equipe do Departamento Cultural reali-
zard inscri¢des para os cursos que estdo previstos para acontecer a partir de maio. Confiral

FOTOS: DIVULGACAO

SHOW DEMO

Os alunos da School of Rock realizardo um
show aberto e gratuito no AP, com reperté-
rio desenvolvido durante as aulas individuais

e prdticas de banda na escola. Serd uma
Stima oportunidade para ver o resultado
do processo pedagdgico da escola, que une
técnica, performonce e muita diversdo.

24/4, segunda-feira
A partir das 18h « Evento gratuito
Local: entrada externa da academia

AULAS ABERTAS

17/4, segunda-feira

ROOKIES (5 a 7 anos) - 9h as 10h

ROCK 101 (8 a 12 anos) - 10h as 12h
PERFORMANCE (12 a 18 anos) - 15h30 as 17h30
ADULT (acima de 18 anos) - 20h as 22h

Inscrigdes gratuitas no Departamento Cultural.
Méximo de 10 alunos por oficina.

Para o associado que fizer inscri¢do e ndo comparecer,
serd cobrada uma taxa de R$ 60 (via boleto).

A School of Rock é a maior rede de educacéo musical do mundo, com uma metodo-
logia baseada em performance e experiéncias. Além de oferecer aulas individuais de
guitarra, baixo, bateria, teclado e vocais, os alunos praticam em bandas, apresentan-

. do-se em shows incriveis em palcos de verdade. Os programas pedagdgicos da School
VILA OLIMPIA | ITAIM ] PINHEIROS  of Rock tornam o aprendizado divertido e estimulante. www.schoolofrock.com.br.4
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UM BATE-PAPO
COMATURMA

"0 balé € um exercicio que fodo
mundo pode fazer, entdo,
até os meninos podem fazer.

EXISTEM VARIAS RAZOES PARA Acho que vai me TRazer mais

ENVOLVER-SE EM CURSOS CUL-

TURAIS. Vocé pode desenvolver habili- fORGA € Vou aprender muito.
dades pessoais, conectar-se com outras .

pessoas, ampliar os conhecimentos em FI"POL b QHC?S:

uma drea especifica e ainda se divertir. aluna do Balé Iniciante

No AP, aulas de danca, teatro e circo
s@o promovidas no decorrer do ano para
criangas, jovens e adultos. Por meio da
arte, os associados tém a oportunidade

de experimentar o desenvolvimento cog- "EU era bem pequena quando comeceli
nitivo, emocional, motor e social, muitas a fazer cirRco, e foi POR conta da minha
vezes descobrindo capacidades adorme- tia. Gosto muito dela. ela & um exemp|0
cidas, que vém & tona com a prdtica. E PR Mim e fez muito cikco, ja fez varios

ndo hd ninguém melhor para falar sobre
esse tipo de experiéncia do que os pré-
prios alunos que participam dos cursos
culturais do AP. Apesar de pequenos,

numeras. A dinamica daqui € muito boa.
E bem divertido e ndio € s0 pegar pesado.
Eu fambém acho que as professoras fe

eles contam com simplicidade e muita ensxn_am muito a Cu'vaRLR 0 gomblmdo. a
sinceridade o que sentem. Do jeitinho Respeitar 0 outro. Ndo sdo s6 0s NUMEROS
deles, é claro. Além deles, uma aluna do de Circo, NOs também aprendemos a
Coral também conta o que pensa sobre COMO NOS COMPORTAR M Um paico.”

as aulas de musica. Confira!#
Lia &alles, 10 anos, aluna do Circo

“EU fambem via muitas séries e filmes e sempre
quis tentar fazer. Desde pequena, eu quis entrar No
featro, mas também ndo tinha tempo, mas agora

consequi entRar. Eu queria ser atriz, € meu sonho
desde pequenininna, sempre quis, ai comecel a fazer
teatro porque eu acho que € um caminho, ne?”

Ana Helena F Costa Silveira, 10 anos,
aluna do Teatro InfanTil
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“Eu nunca tinha um Norario
PaRrRa faZeR O CURSO, PORGUE eu estudava
de manhd e a Tarde, entdo, eu troquei
MeUs NORARIOS PaRa fazer teatro.
AGORA, COM O CURSO, €U eSPerO falar
mais alto e ter um vocabulario melnor
Na nora de me apresentar.”

Victoria Kawahara, 9 anos,
aluna do Teatro Infantil

"PRIMeEIR0, @ minha iRmd ja falava bastante

sobre o teatro musical, entdo, quando assisti “Eu comecel indo dis aulas
a peca 0 Magico de 0z, eu me interessel, e a de balé, depois comecel a
minha mde Também sempre gostou. Com o ostaR € ndo quis Mais SaiR
Teatro, eu consigo me expressar melnor, consigo Eu acho o balé muito Iegall"'
perder aquela Timidez e me gjuda a me soltar, '
PRINCipalmente quando estou em um paico, que Beatriz N. Fragelli. 5 anos
eu consigo me sentir livre. Eu sonho em ser atriz, aluna do Balt Iniciante.

entdo, acho que isso vai me gjudar desde Crianga
e tTambém vai me gjudar a me soltar e ndo ficar
PRa deNTRO € G CONVERSAR COM AS PESSOAS.”

Anna B. Cezar, 10 anaos, aluna do Teatro Musical

"Eu gosto demais
de cantar. Além de
ostar de musica,
"Eu acho que o teartro gjudou G GRS
muito a me soltar, a connecer CONVIVER com pESE0as
MUITAS PESSOas, @ SER MENOS que gostam da
timida. Acho que ele val me gjudar B
muito a me Relacionar melnor aRieiquelevdalimag
com as pessoas, € tambem com Vida mals alegre €
as apresentacdes, caso seja saugavel‘ qUER Male:
eva a ama.

necessario falar com o publico,

pois eu ja vou ter aprendido isso

anteg, e acho que vai me deixar
COM Menaos vergonna.”

Luiza Helena, 83 anos,
aluna do Coral

Marina B. Cezar, 13 anos,
aluna do Teatro Mugical
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CURSOS DO
CULTURAL 2023

BALE CIRCO

BALE BABY 4 a7 anos
(B3 a6 anos) Quinta-feira,
Segunda e quarta-feirg, das 9h as 10h e das 15h as 16h
das 10h as 1Th e das 16h as 17h 8 a 10 anos
BALE INICIANTE Quinta-feira,
(a partir de 6 anos) das 10h as 1Th e das 16h as 17h
Segunda e quarta-feirg, 11 a 17 anos
das 9h as TOh e das 16h as 17h Ter¢a e quinta-feira,
BALE INTERMEDIARIO dos19n301as SR
(a partir de 7 anos) A partir de 18 anos
Segunda e quarta-feirg, Terca e quinta-feira,
das 17h &s 18h das 20h30 as 21h30

Familia - idade minima: 4 anos

BALE ADULTO
Segunda e quarta-feirg,
das 18h15 as 19h15

Quinta-feira,
das 18h30 as 19h30

ESCREVIVER
Terca-feira, das 14h30 as 17h30

TEATRO

TEATRO MUSICAL (a partir de 9 anos)
Segunda e quarta-feira, das 18h as 19h45

TEATRO INFANTIL (7 a 11 anos) CORAL
Terga-feira, das 9h as 10h30 Quarta-feira, das 20h &s 22h

TEATRO ADOLESCENTE (12 a 17 anos)
Terca-feira, das 16h as 18h

TEATRO ADULTO (a partir de 18 anos)
Terca-feira, das 20h as 22h

CiRCULO DE LEITURA

Ultima quinta-feira do més, as 15h

ILUSTRACOES: FREEPIK
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A

Ay

TEEN
(12 a 17 anos)

Ter¢a e quinta-feira

17h: Street Dance

ADULTO
(a partir de 18 anos)

Terca-feira
19h: Danca de Salao

Ter¢a e quinta-feira
17h: Jazz Dance
18h: Anaca Pop
19h: Street Jazz

Quarta e sexta-feira

10h: Jazz Dance

Quinta-feira

20h: Danca de Saléao




CONFIRA ALGUMAS RECEITAS
PARA ADOCAR O SEU FERIADO

NESTE ANO, O DOMINGO DE PASCOA
SERA COMEMORADO NO DIA 9 DE
ABRIL. No cristianismo, a data celebra a res-
surreicdo de Jesus Cristo. O feriado também
é associado a coelhinhos e chocolates, quan-
do as pessoas presenteiam seus familiares e
amigos com os tradicionais ovos de Pdscoa.

A procura por chocolates é maior nos me-
ses de marco e abril, de acordo com a Asso-
ciacdo Brasileira da Industria de Chocolates,
Amendoim e Balas (Abicab). Segundo o pre-
sidente da institui¢d@o, Ubiracy Fonséca, a in-
dustria precisa apresentar um catdlogo mais
robusto para atender aos diversos paladares.
"A Pdscoa é uma data muito especial para
os brasileiros e fundamental para o setor, e
nesse periodo hd grande intengdo de compra
dos produtos de chocolate. Por esse motivo,
as empresas inovam sempre na amplia¢do
dos seus portfélios, com uso de tecnologia e
matéria-prima de qualidade”, relata Ubiracy.

Para aqueles que pretendem organizar um
almog¢o ou jantar e se reunir com a familia e
os amigos, além da troca de presentes e dos
famosos chocolates, existem algumas sobre-

mesas que podem ser preparadas para essa
data t&o especial. Confira trés sugestdes de
sobremesa para adogar a sua Pdscoa.
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A tradicional mousse de chocolate
pode se tornar uma receita muito
mais saborosa e especial, basta
adicionar frutas vermelhas e avelas

a gosto.

INGREDIENTES
« 200 gramas de chocolate amar-
go (ou outro de sua preferéncia)

« 200 ml de creme de leite fresco
(bem gelado)

. 1 envelope de gelatina sem sabor

- Lascas de chocolate, frutas ver-
melhas e avelas a gosto

MODO DE PREPARO

Derreta o chocolate em banho-
-maria ou no micro-ondas. Em
uma batedeira, coloque o creme
de leite fresco (tem que estar bem
gelado), bata até ele ficar no pon-
to de chantilly e reserve. Prepare a
gelatina de acordo com as instru-
¢bes do produto. Assim que o cho-
colate derreter, adicione a gelatina
nele e misture bem. Acrescente o
chantilly e, com delicadeza, mistu-
re até tudo se incorporar. Transfira
para um recipiente e leve para a
geladeira por, no minimo, 4 horas.
Enfeite com lascas de chocolate,
avelds, frutas vermelhas ou outras
opgdes que vocé quiser. Agora é sé
servir. Bom apetite!

Fruta do ver@o, o abacaxi pode
ser o ingrediente de muitas recei-
tas e, por ser refrescante, combina
com os dias mais quentes.

INGREDIENTES

+ 1 abacaxi picado
« 1 lata de leite condensado
« 250 ml de leite

« 1 lata de creme de leite
(sem o soro)

- 2 ovos
« 1 xicara de chd de aglcar

« 2 colheres de sopa de
amido de milho

- Coco ralado em flocos (opcional)

MODO DE PREPARO

Cozinhe o abacaxi com o aclcar
em fogo baixo até ficar macio e re-
serve. Misture o leite condensado, o
leite, o amido de milho e as gemas
em uma panela e cozinhe até ficar
em ponto de mingau. Em outra
vasilha, bata as claras em neve e
junte o creme de leite, mexendo
lentamente. Por fim, faca a mon-
tagem: coloque o abacaxi, o creme
de amido e por Ultimo acrescente
as claras em neve. Para finalizar,
espalhe o coco ralado por cima

e leve ao congelador até ficar na
consisténcia desejada. Prontinho!
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Parecida com a de um pavég, a
receita leva ingredientes fdceis de
encontrar: creme de leite, choco-
late ao leite e meio amargo, leite
condensado, amendoim picado e
esséncia de baunilha.

INGREDIENTES
. 3 latas de leite condensado

« 3 xicaras de chd de leite
- 6 gemas

« 2 colheres de sopa de
amido de milho

+ 1/4 de xicara de leite para
dissolver o amido de milho

« 1 colher de chd de esséncia
de baunilha

+ 2 caixas de creme de leite

« 2 xicaras de chd de chocolate
meio amargo derretido

« 1/2 xicara de chd de amendoim
sem sal picado

« 2 xicaras de chd de chocolate
ao leite picado

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o leite
condensado, o leite e as gemas.
Dissolva o amido de milho no leite
e acrescente a mistura na panela.
Misture e cozinhe até engrossar.
Em seguida, adicione a esséncia de
baunilha e misture. Desligue o fogo,
deixe esfriar e adicione o creme

de leite. Misture bem. Reserve 1/3
da mistura. No restante do creme,
acrescente o chocolate meio amar-
go derretido e misture. Em uma
travessa, coloque metade do creme
com chocolate e leve ao conge-
lador por quinze minutos. Depois,
acrescente o creme branco reser-
vado e o amendoim sem sal picado.
Cubra com o restante do creme de
chocolate. No micro-ondas, derreta
o chocolate ao leite picado por um
minuto e espalhe na travessa.#
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- OLHO NA'T

JOVENS BRASILEIROS LIDERAM O
CONSUMO DE SERVICOS DE STREAMING

QUAL FOI A ULTIMA VEZ QUE VOCE ASSISTIU A UMA SERIE?
No Brasil, cerca de 66% da populagdo assina um ou mais servicos
de video por streaming. Os dados s@o da pesquisa Panorama Mobile
Time/Opinion Box, que analisou o uso desses aplicativos em nosso
pais. A jornada de amadurecimento, ddvidas sobre a carreira, amizade
e outros assuntos tdo comuns na juventude acabam sendo pautas de
muitas narrativas audiovisuais. N&o & toa, ficar na frente da tela ma-
ratonando séries e filmes é um dos hobbies preferidos dos jovens.

FOTO E ILUSTRACAO: FREEPIK



Na andlise da pesquisa por faixa etdria, brasileiros
entre 16 e 29 anos representam 73% dos usudrios que
utilizam essas plataformas. Mesmo sendo um servi-
¢o muito adquirido por jovens, ele cativa publicos de
outras faixas etdrias e camadas sociais, tornando-se
um recurso essencial para as dreas de comunicagdo e
publicidade. Mas, afinal, o que torna as plataformas de
streaming tdo queridinhas? A quantidade de conteldo
disponibilizado ao usudrio é um dos principais atrativos,
j& que é muito mais importante ter acesso ao conteldo,
em vez de ter que comprar uma midia especifica. Essas
plataformas oferecem um catdlogo variado de filmes,
séries, documentdrios e novelas por um prego fixo, e por
isso fazem tanto sucesso. Dessa maneira, fica mais fécil
para o espectador terminar de assistir a determinado
contelddo em poucos dias. Para a associada Manoe-
la Autran, o streaming é sua forma de relaxar quando
sobra um tempinho na rotina. “Quando n&@o quero ler um
livro, costumo assistir a filmes e séries de acdo, aventura,
comédia, suspense. As vezes, assisto a algo com os meus
pais ou passo o fim de semana assistindo a séries. Es-
tava pronta para assistir a uma agora: Outer Banks, na
Netflix", conta Manoela. Outro fator importante é que o
streaming também acabou se tornando uma alternativa
a pirataria, principalmente em nosso pais, competindo
com downloads ilegais.

O mercado de video por streaming cresce a cada diq,
com novas plataformas criadas e outras aprimoradas, para
atender as exigéncias do publico. Dessa forma, a conver-
géncia de diversos servigos, como podcasts, jogos, videos,
musicas e documentdrios, em um mesmo lugar, tende a
acontecer com mais frequéncia nos préximos anos.

Como aproveitar melhor as séries e os filmes aos quais
assistimos?

Ao assistir a um filme ou a uma série, estamos diante
de uma produgd@o que foi planejada e trabalhada para
transmitir alguma mensagem. Assim, precisamos entender
que o cinema é uma arte que vai muito além do entrete-
nimento, pois retrata, por meio de imagens, trilha sonora e
roteiro, diversos aspectos da vida humana. O espectador
pode melhorar essa experiéncia ao se perguntar o que o
diretor da obra estd querendo expressar. Além disso, a arte
também inspira e possibilita experiéncias, enriquecendo o
repertdrio cultural. Por isso, é fundamental que o especta-
dor amplie cada vez mais a sua experiéncia com filmes de
diferentes géneros, como dramas, romances, investigagdes
policiais e demais produgdes cinematogrdéficas. O que vale
aqui é integrar algum aprendizado, tal como acontece ao
lermos obras literdrias.#
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AFORMAS
PARA VOCE ASSISTIR
AO QUE MAIS GOSTA

GRATUITOS

Para quem estd buscando conteddo
gratuito, existem algumas platafor-
mas com esse servigo, ndo precisondo
recorrer a pirataria.

VIX Cine e TV: mais de 1.500 horas de
conteldo gratuito, entre filmes, séries e
novelas. E sé se cadastrar no site.

Plex: possui noticias e podcasts, além
de alguns filmes e séries, com opgdes
de conteddo gratuito e pago.

PAGOS

Além das plataformas mais conhecidas,
existem ainda outros servicos de
streaming com catdlogos variados,
produgdes préprias e obras do cinema
cult. Confira a seguir algumas delas.

- BP Select - StarzPlay - MUBI
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MARIA LUIZA MALINA

Os textos publicados
aqui s@o produto da
EscreViver, uma oficina
de escrita realizada as
tercas-feiras, das 14h30
as 17h30, na sala de

cursos da biblioteca.

O MONSTRO
TEM FOME

TENHO CERTEZA DE QUE O MESMO SE PASSA COM VOCE.

Vocé se levanta para pegar algo, e...

Afinal, o que é que eu ia pegar mesmo”?

O que estou procurando?

Onde estdo meus 6culos?

Tateio o rosto e sinto que estou com os dculos.

Ent&o, o que é que estou procurando?

Fico indecisa. Decido voltar a atividade anterior, na esperanga de que
isso me ajude a lembrar o que esqueci. Vocé ndo faz isso”? Todos fazem.
Assim passam os dias, uma curiosa brincadeira de esconde-esconde,

de pensamentos que se ocultam numa frequéncia cada vez maior.

Ponho-me a refletir: para onde v&o as minhas ideias, as alegrias, as
frustracdes e dores, os mais secretos pensamentos e os projetos? Onde
se escondem”?

No relance, um vulto ou uma sombra, impossivel definir. Por um tempo,
fico estdtica e sem pensamento. Isso até me faz bem, parece. Um vento
répido me pega desatenta, agarro-me a qualquer coisa.

L& estd ele, horrivel, tal como uma raiz gigante se desprendendo da
terra, avangando de forma invisivel sobre todos, por onde encosta devora
os sentimentos. A voracidade é tanta que muitas pessoas, vitimas dele,
nem percebem, nem tém nog¢do do acontecido.

Ele devora a atencdo.

Ele devora a curiosidade.

Ele devora o amor.

Ele devora a vida.

Assim, a escuriddo vai tomando conta das pessoas sem que se
apercebam. As vidas v@o se turvando sem explicacdo. E ele a denegrir
nossa imagem, captando e devorando o fulgor das vidas desavisadas,
encarcerando e destruindo o ser humano.

Falta-me a palavra, acho que o monstro acabou de engolir minha
ideia. Paro por aqui para vocé concluir esta crénica, mas leia rdpido,

antes que ele engula tudo...#

FOTO: CLUBE AP



AGENDA

1°/4, SABADO
TOh30 - Aula Especial do Fitness: Wolf Fit

7/4, SEXTA-FEIRA
19h - Quiosque Musical: Lilian Stella - MPB e Bossa Nova

9/4, DOMINGO

12h - Almogo de Pdscoa

11/4, TERCA-FEIRA
20h - Cinema na Mesa

14/4, SEXTA-FEIRA
19h - Quiosque Musical: Anai Rosa - Samba, Choro e Bolero

15/4, SABADO

8h - Festival Interno de Beach Tennis
TOh30 - Aula Especial do Fitness: Bike
14h - Desafio de Pingue-Pongue

15h - Circuito Ludico

16/4, DOMINGO

16h - Teatro de Sombras: Como Surgiu a Noite,
um Mito Indigena Munduruku

17h - Oficina de Sombras Corporais

17/4, SEGUNDA-FEIRA
9h - Aulas Abertas da School of Rock

19/4, QUARTA-FEIRA

20h - Cinepiano Tony Berchmans: O Médido
e o Monstro e O Gordo e o Magro
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21/4, SEXTA-FEIRA

12h - Quiosque Musical: The Hurricane Brothers -
Cléssicos do Rock’'n'Roll

24/4, SEGUNDA-FEIRA
18h - Show Demo da School of Rock

25/4, TERCA-FEIRA
19h30 - Torneio de Tranca

27/4, QUINTA-FEIRA
19h - 49 Etapa do Ranking de Pdquer
20h30 - Cia. Filarménica: A Mdsica do Cinema

28/4, SEXTA-FEIRA

19h - Quiosque Musical: Paulo Matomina -
Pop, Soul, Reggae e Rock

29/4, SABADO
TOh30 - Aula Especial do Fitness: Yoga

/A2/CRIANGA

Programag@o completa

nas pdginas 48, 49 e 50.

CINEMA /P # ~&

Confiro a programagdo de filmes ! .
nas pdginas 60, 61 e 62. K‘




O MELHOR DO AP PARA AS
NOSSAS HEROINAS. TRAGA SUA
FAMILIA PARA COMEMORAR!

14/5, domingo,
a partir das 12h30

Reservas a partir

de 25/4.

Mais informagdes no
Departamento Social.



