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Milton Soares Ferreira
Presidente

Carosassociados e leitores,

Comeco esta edicdo comunicando, com
muita alegria, que desde o dia 25/08, o Clube
encontra-se aberto. Foram cinco longos
meses nos adaptando a essa nova realidade a
qual fomos acometidos, e com muito
planejamento, trabalho e dedicacao, estamos
nos reestruturando para continuar proporcio-
nando aos nossos associados o melhor que o
Dom Pedro tem a oferecer, da maneira mais
segurapossivel.

Diversas medidas foram pensadas,
colocando a saude e o bem-estar dos nossos
associados e colaboradores em primeiro
lugar. Dentre tais medidas, podemos citar: o
controle no acesso as dependéncias do Clube,

a obrigatoriedade do uso de mdscaras e o
cumprimento de normas de seguranca dentro
de nossas instalacoes, o agendamento prévio
via WhatsApp para o uso da academia, entre
outras. Para saber mais sobre nosso processo
de abertura, basta nos acompanhar pelas
redes sociais. La vocés encontram as informa-
coes completas sobre tudo que acontece no
Clube.

Por fim, gostaria de agradecer a todos vocés
pela compreensdo durante este periodo.
Juntos, estamos passando por mais esse
momento, e em breve estaremos juntos no
Dom Pedro. Um abraco fraterno a todos vocés!

Até aproximaedicao!
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ELEICOES,

No dia 02 de agosto, o Clube Dom Pedro Il realizou as eleicdes A Unica chapa que concorreu para os dois conselhos foi a
para os conselhos fiscal e deliberativo. Os conselheiros eleitos  “Situacao”, que foi eleita por meio de votos dos associados
assumirdo suas funcoes entre osanos de 2021 e 2023. proprietarios.

Segue a relacdo dos nomes dos eleitos:

CONSELHO DELIBERATIVO

Antonio Mauricio Mendes Ferraz - Presidente
Sebastido Alencar Dala Vedova - Vice-Presidente
Sérgio Murilo da Silva Amorim - 1° secretario

José Geraldo Carvalho Coelho - 2° secretario

Adriano de Almeida José Cruz Siffert Newton Guimaraes Peixoto Jr
Carlos Alberto de Oliveira Joseé Silvestre Vieira Roberto Alves de Matos
Claudirene da Silva Biagjoni José Soares de Medeiros Ronaldo da Silva Lana
Edinilson Vieira Luiz Flavio Villela Ronei Dominato da Paz
Edvaldo José Tereza Marcio Mellilo Sérgio Jose Mariosa
Gustavo Hoelzle Alves Maria Vera Sabara Souza Telma Cristina Amorim P. Condé
Jesner Jose Barbosa Mauricio Peixoto de Araujo Valter André Lopes da Silva
Jodo Luiz Alves Figueiredo Maysa Vieira Borba
SUPLENTES
Divaldo Antoniazzi Nepomuceno Luiz Mendes Filho Waldir José Cardoso
Flavio Alofsio da Silva Mozart de Souza Gonzaga Welington Anderson da Costa
Haraken Moreira Franco Paulo Roberto de Oliveira Witson Baéta
Herminio Vitorino de Souza Vanilson Neiva Rezende
Leonardo Rafael Nunes Dias Wagner Augusto C. Moreira

CONSELHO FISCAL

Gilberto Soares Leijoto — Presidente
Wanderley Oliveira Ank — Secretario

Floriano Felipe Teixeira Neri — Relator

SUPLENTES

René Magalhaes Costa

Zulmair Dias da Silva
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cLUBe DoM 1
PEDRO MARCA .l
A HISTORIA {8
DE BANDAS
REGIONAIS

Conheca um pouco
do legado dos
grupos Sambathois
e Maria Tonteira

no Clube

Vocé com certeza ja curtiu um samba na “A oportunidade de nos apresentarmos no Dom Pedro surgiu através de pedidos de
piscina do Clube em um domingo ensolarado,  alguns familiares e amigos, que logo no inicio pediram ao Clube para nos dar a oportuni-
tomou aquela cerveja gelada curtindoorockde  dade de conhecer o nosso trabalho. Assim eles acolheram o nosso projeto e, desde
sextano Espago Multiuso, ou dangoumuitonos  entao, foi um salto na carreira do Sambathois. Gragas a Deus fomos bem recebidos com
shows sertanejos do Dom Pedro, ndo é uma 6tima aceitacao dos associados, e contamos com varios pedidos de bis para estar
mesmo?! retornando ao Clube para realizar nossos shows. Foi maravilhoso, indescritivel, sensaci-

Marca registrada deste imenso mundo de  onal ter tido o Dom Pedro como nossa casa. Sempre ficamos muito a vontade em
possibilidades, os shows sempre so sinénimo ~ realizar NOSSOS shows com o calor e aplausos dessa galera que se amarra em um
de Clube cheio, alegria e descontracdo. Alémde  Ppagodinho’, contao grupo.
serem uma oportunidade dereunirosamigose, &
claro, dar uma maior visibilidade para as “pratas
da casa’, os shows com artistas regionais tém
um publico cativo no Dom Pedro e ainda
ajudamarevelar novos talentos.

Desse modo, apresentamos a vocés alguns
artistas e bandas que sempre reinem centenas
de associados em seus shows, canstruindo um
legado com suas histdricas apresentacoes no
Dom Pedro. Quando o Clube retomar com seus
shows presenciais, certamente serdo sucesso!

ACOMPANHANDO DESDE 0 INICIO

Um dos grupos musicais que fazem a alegria
dos assaciados € o grupo Sambathais. A histéria
da banda estd diretamente ligada ao Dom
Pedro, uma vez que o Clube os abraca desde o
inicio da carreira.
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Em relacdo aos momentos memoraveis, o Sambathois destaca a gravacao de um
videoclipe feito 100% dentro das dependéncias do Clube. "Um dos momentos mais
marcantes e inesqueciveis foi quando o Clube nos cedeu o espaco para a gravacao do
nosso videoclipe da musica 'Passar o Rodo', no qual conseguimas reunir centenas de
assaciados e milhares de visualizagdes nas redes saciais. Passagem inesquecivel
também, foi a participacdo no fechamento do show do Artista Mumuzinho, que além de
sermos grandes f&s, nos deu a grande surpresa de cantar junto com a gente no mesmo
palco. Simplesmente inesquecivel! Ficamos todos surpresos e muito contentes.”

Quando puderem retornar aos palcos do Dom Pedro, o grupo ja tem grandes planos
de levar muita animagao, alegria, e claro, novidades para os fas. Ja em relacdo a oportu-
nidade que o Clube proporciona para os artistas locais, eles destacam que: “E funda-
mental! Ainda mais se tratando da grandeza de um clube frequentado por milhares de
pessoas. Nds, como artistas, ficamos felizes em saber que existe na regido um lugar
assim, que apoia a classe musical, dando oportunidades para apresentarmos nosso
trabalho e servindo de vitrine para outros shows da cidade e regido”.

Eles encerram a entrevista com uma mensagem positiva para os associados:

“Tenhamaos fé, pois logo isso tudo vai passar! E vamos estar
juntos novamente com muitas novidades no repertério, muitas
surpresas para todos curtirem do inicio ao fim o nosso show!
Muitas béncaos e salde para todos! Que vocés continuem se
cuidando para vencermos esta batalha!”

PARCERIA DE SUCESSO

Outra grande banda que faz parte da histéria do Dom Pedro é a banda de rock and rall,
Maria Tonteira. O grupo, formado por Danilo Gomes na guitarra, Lulu Tonteira na bateria,
Xandao no baixo e Nando mRem no vocal, iniciou sua trajetéria com o Clube nos anos
2000, quando se apresentaram na tradicional festa de Halloween. O sucesso foi tdo
grande que a banda foi convidada a se apresentar por mais dois anos consecutivos na
festae, apartir de entao, a parceria de sucesso foi consolidada.

“A aceitacdo do publico é sempre Gtima e com a casa lotada de gente bonita e
acalorada. Nosso publico é sempre muito participativo com gritos de guerra para banda
como 'ma... maria... maria... maria ... tonteira!". E até hoje temos a mesma sensacao do
inicio, e ainda maior, afinal a banda tem mais de 20 anos de existéncia, o que para nds é
um sinal de gue trilhamos um caminho artistico consistente, sendo que hoje, temos os
filhos dos ‘adolescentes' daguela época, acompanhando os pais para assistir o show”,
conta o grupo musical.

Em relacdo aos momentos que colecionam junto ao Clube, a banda destaca uma de
suas apresentacdes em um outro evento tradicional do Dom Pedro: o Festival do Rock.
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"Foram varios momentos, é dificil enumerar.
Mas apenas como registro, 0 show no ginasio
coberto lotado, em um festival de rock
promovido pelo Clube, com uma equipe
profissional de dar inveja a qualquer grande
eventodo género”.

Quando os shows retomarem, a banda Maria
Tonteira prepara uma apresentacdo incrivel
para celebrarem, junto aos associados, 0s 25
anos da banda. E quanto a visibilidade que o
Clube promove, eles enfatizam que "o Dom
Pedro sempre foi uma associacao de referéncia
quando se trata de cultura e esportes. Té-lo
como parceiro cultural é um privilégio, pois
além de nos proporcionar suporte de qualidade
para a execucao de nossos shows, ainda é uma
mega vitrine de nossa culturaregional”.

E finalizam coma mensagem:

“Se hoje temos mais de 20 anos
de banda, com certeza é devido
ao carinho de nosso publico que,
em sua maioria, é associado do
Clube Dom Pedro Il. Nosso com-
promisso é fazer um trabalho
autoral visando o entretenimento
e diversao do nosso publico.
Poder sempre contar com o apoio
em ceder seu espaco cultural
para a acessibilidade de nosso

trabalho é um 'luxo'.
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Por onde anda...

Almir Samor Filho
Cantor

Fazendo historia e

deixando legado

Fazendo histéria e deixando legado! Ao
longo dos seus 93 anos de historia, o Clube
Dom Pedro Il sempre recebeu grandes
artistas regionais que se destacam nas
festas promovidas pelo Clube e também na
cidade. E muitos destes artistas sdo
consagrados até os dias atuais pelos
associados e por todaadiretoria.

Este é o caso do cantor Zunga, que ha
muitos anos é convidado para os shows e
bailes do Dom Pedro, se apresentando com
a banda Samor e Cia. Agora ele também
divide o palco com seu filho, Rodrigo, e
juntos, eles continuam encantando todos
0sassociados.

Por isso, nessa edicdo, convidamos o
musico Almir Samor Filho, o Zunga, para
bater um papo e nos contar um pouco Mais
de sua histéria em parceria com o Dom
Pedro. Confiraa entrevista abaixo:

R.I - HA QUANTO TEMPO VOCE SE
APRESENTA NABANDA SAMORECIA?

ZUNGA - Na Primeira formacao, trabalhei
juntamente com meu Pai (Almir Samor) por
20 anos. Ja na Segunda Formacdo, junta-
mente com meu Filho, (Rodrigo Samor)
trabalhohd 12 anos.

R.I - QUANDO VOCE SE APRESENTOU
NO CLUBE DOM PEDRO PELA PRIMEIRA
VEZ? QUALFOI ASENSACAO?

ZUNGA - Foi em um Séabado de Aleluia
em 1967! Foi uma imensa sensacao, pois
além de estrear no Clube pela primeira vez,
foi @ minha primeira vez me apresentando
emum palco!

R.I - QUAIS AS HISTORIAS/MOMENTOS
QUE TE MARCARAM DURANTE ESTES
ANOS SE APRESENTANDO NO CLUBE?

ZUNGA - Sdo muitas as histérias durante
esses anos, mas uma em especial, foi em
que, em um dos tradicionais Carnavais na
Sede da Marechal Floriano, sempre nas
quartas-feiras pela manh§, o publico nunca
safa do Clube. Foi quando a Banda teve a
ideia de sair do Clube tocando até a praca da
Quitandinha, levando uma enorme
multiddo de folides para finalizar com chave
de ouro o Carnaval. Hoje, o fato disso ter
virado uma tradicao nos grandes carnavais
no Clube é um grande motivo de orgulho
paramim.

R.I - E, ATE HOJE, A EMOCAO DE SE
APRESENTAR NO DOM PEDRO AINDA E A
MESMA DA PRIMEIRAVEZ?

ZUNGA - A Banda Samor e Cia se
apresentou no Dom Pedro durante 20 anos
seguidos, e era a Banda exclusiva do Clube,
tocando nos tradicionais Bailes dos Brotos,
Debutantes, Carnaval e Brincadeiras
Dancantes de Domingo. E impossivel ndo
me emocionar quando subo nos palcos do
Dom Pedro e relembro tudo o que vivi e
pude proporcionar, juntamente com a
banda, para as pessoas que por ali passa-
ram. Me apresentar no Clube Dom Pedro
sempre serd uma emogao.

R.I - COMO E A RECEPCAO DO PUBLICO
NOS SHOWS?

ZUNGA - Dispensa comentarios! Sou
eternamente grato pelo carinho e reconhe-
cimento do meu trabalho por parte do
publico, que é, na verdade, formado por
grandes amigos de longa data! Gratidao!

R.I - E A RECEPCAO POR PARTE DA
DIRETORIA DO CLUBE?

ZUNGA - Em todos esses anos tocando
no Clube Dom Pedro, sé posso elogiar e
agradecer a todos que passaram, desde o
primeiro presidente, o Sr. José Espada, até o
atual, Milton Soares Ferreira, que sdo
excelentes pessoas e administradores.
Também deixo um fraterno abrago ao
Edmar Tonholo, ao José Silvestre e a todos
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os Diretores atuais, e aos que passaram
pelo Clube, enfim, grandes amigos!

R.I - AGORA VOCE SE APRESENTA AQ
LADO DO SEU FILHO, RODRIGO. QUALE A
SENSACAQ?

ZUNGA - E a melhor sensacdo do
mundo! 0 sonho de um pai musico é terum
filho musica. E melhor ainda, ter um projeto
juntos e poder dividir o palco como uma
banda que comegou com o meu pail

Agora siga junto ao meu filho, Rodrigo
Samor, o neto do “S6 Samor”! A sensacao é
indescritivel!

R.I - QUAIS SAO 0S PROJETOS PARA
QUANDO 0S SHOWS NO DOM PEDRO
RETORNAREM?

ZUNGA - Os projetos sdo retomar a
agenda com o Clube Dom Pedro a todo
vapor! Queremos levar aos associados o
melhor do nosso trabalho, que é feito com
muito carinho e dedicacdo! Estamos
ansiosos para subirmos nos palcos do Clube
Dom Pedro!

R.I - E PARA FINALIZAR, QUAL
MENSAGEM VOCE DEIXA PARA 0S
ASSOCIADOS E COLABORADORES DO
CLUBE DOMPEDRO?

ZUNGA - A mensagem que eu deixo a
todos os associados, colaboradores e
diretores é que tenhamos fé e esperanca,
para que todo esse momento passe, e para
que logo voltemos a nossa vida normal,
com o Clube funcionando normalmente,
reunindo todas as familias, voltando aos
tradicionais campeonatos, as bandas
tocando nos Bailes e eventos. Por fim, deixo
o meu abraco a todos! Logo nos encontra-
remos!




m Nutricdo e Alimentacdo

Georgiana Martins
Nutricionista do Clube

Verduras, legumes, hortalicas e raizes: qual a diferenca entre eles?

Vocé também acha que hortalicas, verduras e legumes sao a
mesma coisa? Se sim, venha descobrir a diferenca entre eles.

Hortalicas sdo, na verdade, todos os vegetais cultivados em
horta, ou seja, tanto legumes, verduras e raizes sdo hortalicas.

Verduras sdo aquelas em que a parte comestivel é a das folhas,
da haste ou das flores, por exemplo: acelga, brocolis, couve
manteiga, espinafre, alface, agrido e semelhantes.

Legumes se caracterizam por terem o fruto ou as sementes
como partes comestiveis. Fazem partes dos legumes: as legumi-
nosas (graos produzidos em vagens, tipo o feijao, lentilha, entre
outros, os cereais (plantas cultivadas por seus frutos, sua maior
parte é graminea tipo o arroz, o milho e o trigo) e as oleaginosas
(sementes ricas em 6leos e gorduras que podem ser extraidos, tipo
acastanha-do-pard, améndoas e as nozes).

SEGURANCA

Novos hdbitos, mais cuidados e muitas possibilidades!

A equipe de Seguranca do Trabalho em conjunto com Comité Técnico de
prevencao a Cavid-19, durante esses meses em que o Clube esteve fechado para
seus associadas, vem trabalhando na elaboracao do Protocolo de Reabertura para
ter um gerenciamento de risco efetivo e promover a seguranca de todos.

0 protocolo é composto por varias etapas de retorno, que poderdo avancar ou
regredir, de acordo com o avanco da disseminacao do virus na populacao local.

Para a reabertura do Clube, precisamos do envolvimento de todos para atender
as medidas de controle previstas no protocolo. Dessa forma, contamos com o
apoio dos associados, prestadores de servicos e empregados, que deverdo seguir

todas as regras de seguranca aplicaveis.

A portaria de acesso principal do Clube j& esta com algumas medidas implanta-

das, como:

- Avaliagdo com termdmetro digital infravermelho para aferira temperatura;

- Capacho sanitizante para a limpeza dos pés;

- Os Porteiros e Monitores que fazem a recepcao dos associados estdo equipa-

dos com mascaras de tecido e protetor facial;

Em meio a tantos desafios, gostariamaos de agradecer o envolvimento de todos,

Frutas, assim como os legumes, sdo 6rgaos vegetais comesti-
veis, cuja Unica diferenca é o sabor adocicado.

Veja abaixo alguns exemplos de cada vegetal:

Verduras: acelga, espinafre, bracolis, couve manteiga, alface e
agriao.

Legumes: berinjela, couve-flor, pimentao, abobrinha.
Raizes: rabanete, mandioca, gengibre, cenoura, beterraba.

Todos os vegetais sdo importantes para uma dieta equilibrada
em todos os principios nutricionais, pois sdo ricos em vitaminas,
minerais e fibras. Varie seu consumo e o modo de preparo,
aproveitando todos os nutrientes que cada um deles tem a
oferecer e deixe sua dieta ainda mais gostosa.

em especial, do nosso Encarregado de Manutencdo, Jakson Rafael dos Santos
Brangioni, e do nosso Operador de Manutencao |, Pedro Marques, que, com sua
proatividade, desenvolveram um modelo de totem de alcool em gel com os
materiais recicldveis que tinhamos no Clube.

Natdlia Meireles de Assis
Técnica em Seguranca do Trabalho
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Paisagismo em foco

Mariana Figueiroa
Paisagista do Clube

Plantas dentro de casa

Em uma época em que precisamos ficar em casa
0 maximo de tempo possivel, varios hobbies estao
ganhando forga e sendo estimulados e, a jardina-
gem € um deles. As pessoas estdo sentindo a
necessidade de ter plantas, cultivar e cuidar. Alem
de purificar e ajudar na umidade do ar e nafiltragem
de poeira, o cuidado e a interacdo com a natureza é
muito terapéutico, sem contar que atualmente, as
plantas sdo, também, elementos da decoracao.

Porisso, hoje teremos algumas dicas para ajudar
no seu relacionamento com as plantas dentro da
sua casa:

- Se nao bater sol direto no espaco por pelo
menos 4 horas didrias, escolha plantas de sombra
e, as vezes, dependendo do seu espago, meia
sombra;

- As plantas ndo devem ficar mais de 3 metros
de distancia de uma fonte de luz natural (portas e
janelas);

- Os ambientes devem receber boa iluminacao
natural e boa ventilacao.

- N&o coloque suas plantas em vaos de escadas
ou locais escuros e abafados. As plantas ndo duram
muito nessas condicaes.

- Mantenha suas plantas visiveis aos olhos e em locais de facil - Conheca as espécies que tem em casa,
acesso. Caso vocé coloque sua planta muito alta, ou em algum pesquise cuidados e os locais onde elas se
nicho muito baixo e sem visibilidade, pode acontecer de esquecé- adaptam melhor.
la por (&, sem dgua e sem cuidados. - Lembre-se que para manter a planta
F v "

bonita, como quando vocé comprou, além de
local adequado e irrigacdo correta, ela precisa
de adubacdo e substratos ricos em nutrientes
necessarios para seu desenvolvimento. No
mercado, encontramos adubos especificos
para cada tipo de planta e, para evitar erros de
quantificacao, siga as instrucdes das embala-
gensarisca.

- Valorize suas plantas com vasos e supor-
tes, ha diversas opcdes para todos os gostos e
estilos.

Nao existe uma receitinha para ser seguida e
que se enquadre para todos os casos, jd que a
natureza ndo € uma matematica exata. As
plantas sdo seres vivos e seu desenvolvimento
depende de diversos fatores externos. Entdo, a
observacao, seu interesse e sua interagdo com
elas é que fard com que vocé tenha sucesso
com suas plantinhas.
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Rosana Ramos
Psicéloga do setor de Recursos
Humanos do Clube Dom Pedro Il

Para pensar!

Cada vez mais, estamos percebendo a importancia de nos
mantermos em um estado de presenca em tudo o que nos
acontece. Quanto mais foco e viso sistémica dos acontecimentos
que a vida nos arrebata, mais autoconhecimento vamos adquirin-
do. Mas, como aprimorar 0 autoconhecimento e lidar com nossas
emocoes?

Vale lembrar que o0 que nos move realmente sdo as Nossas
emocoes e, por conta delas, muitas vezes mudamos nossas
decisdes. Sendo assim, & muito importante que estejamos atentos
e conectados com nossos “gatilhos emocionais”. Precisamos
entender, de verdade, aquilo que estamos sentindo mediante
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determinada situacao. E imprescindivel refletir e nomear qual o
sentimento estd por detrds de algsuma necessidade ndo atendida.

F preciso que nos questionemos sempre: O que eu controlo em
minha vida? O que eu aceito e ndo queria aceitar? 0 quanto eu
culpo o outro pelas coisas que me acontecem? O guanto me
vitimizo? O quanto estou realmente cuidando de mim? O quanto
eumerespeito?

Precisamos entender nossas batalhas internas, resignificando
nossas crencas limitantes que, na maioria das vezes, sé servem
para sabotar nossas alegrias e nosso bem-estar. Assim como
entender nossas dores e fraquezas, para que, dentro dessa
vulnerabilidade, possamos ver oportunidades de evoluir, de
adaptar e de adquirir aprendizados.

Cada vez mais estamos sendo convocados a aprender rapido, a
errar rdpido para errar diferente e evoluir sempre. Nao existe mais
espaco na “zona de conforta”. Estamos sendo convidados, sem a
possibilidade de recusarmos esse convite, a aprender a reagir de
forma &gil e responsavel, a sermos antifrageis (que é aprender com
as dificuldades e sair mais forte), a sermos criativos, resilientes e,
principalmente, adaptaveis. Muitas vezes ficamos reféns de nossas
crencas, de nossas pensamentos e precisamos entender que eles
podem estar equivocados.

Entdo, ndo defenda suas limitacdes! E preciso se nutrir de coisas
que facam SENTIDO. Se aproprie de simesmo e lembre-se que vocé
pode perder ou ganhar com suas dificuldades, o importante é vocé
analisar a parte que vacé escolhe "alimentar”.
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ESCONDENDO
AS PERNAS POR CAUSA
DOS VASINHOS?

Vocé vai continuar deixando de
aproveitar o melhor da vida por
medo ou vergonha de mostrar as
pernas?

Saiba que existem vdrios tratamentos
capazes de eliminar os vasinhos.
Agende sua avaliacdo! Vamos tratar
deste problema de uma vez por
todas?

O

Qratta

medicina & odontologia

RUA CEL. JOSE JOAQUIM DE QUEIROS JR, 115 - 4° ANDAR - B. CAMPO ALEGRE
CONSELHEIRO LAFAIETE MG
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Patriménio
O DOM PEDRO NAO PARA!

Confira as manutencoes didrias que o Clube realiza em seus setores

Ao longo destes quase seis meses em que o Dom Pedro esteve  que tudo ficasse em perfeita ordem para poder receber novamente
com as atividades externas suspensas em decaorréncia da pande-  tados os associados. Confira um pouco das atividades didrias que
mia do nova Coronavirus, o Clube ndo parouumminuto sequersuas  nossos colaboradores vém realizando:
atividades internas, principalmente de limpeza e manutencao, para

@ Tratamento das piscinas (todas em condicées imediatas para uso);

@ Manutencdo dos campos e quadras;

@ Lavagem dos toldos;

@ Limpeza do poliesportivo, Espaco Multiuso, Mini Gindsio e churrasqueiras;

 Limpeza dos banheiros, saunas, portaria.
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Social

Conheca o projeto "Noite Dancante", que compée a agenda social do Clube

Sempre com a intuito de proporcionar mais diversao e entrete-
nimento aos associados, a Clube Dom Pedro conta com uma gama
de projetos que envolvem musicas para todos os gostos e estilos
em seu quadro social.

R.I- De um modo geral, o que é 0 "Projeto Noite Dangante" e
como ele surgiu?

DIRETORIA SOCIAL — H3 um bom tempo percebemos que
faltava um evento especifico para pessoas que gostavam de dancar
(boleros, forré, musicas romanticas etc). Assim, sugerimos a ideia
de fazera"Noite Dancante" agregada ao Festival de Prémios, que foi
aceita por todos, ja que atrairia associados de todas as idades que
gostassem de participar das brincadeiras.

R.I — Como é a participacdo dos associados e quando o
"Noite Dangante" ocorre?

DIRETORIA SOCIAL - Temos um publico cativo para as "Noites
Dancantes", e cada vez mais associados estao aderindo ao projeto.
Ele érealizado geralmente a cada 2 meses, em uma terca-feira.

Sdo jantares e almocos deliciosos, e, entre esses projetos esta o
"Noite Dancante". Tradicionalmente realizado umavez ao més, ele é
certeza de casa cheia!

Confira abaixo a entrevista realizada com a Diretoria Social sobre
como o evento surgju:
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R.I - Quais asimpressdes os associados tém do projeto?

DIRETORIA SOCIAL — A impressao é a melhor possivel! Tanto
que eles até nos cobram quando o projeto fica muito tempo fora da
nossa agenda de eventos. Por isso frisamos para que sempre
comparecam e tragam seus amigos, familiares para prestigiarem.
Lembrando que para participar € necessario ter mais de 18 anos.

R.I — Para finalizar, o que estd sendo preparado para
quando o "Noite Dancante" puder retornar a agenda de
eventos sociais do Clube?

DIRETORIA SOCIAL - Quando tudo isso passar, vamos nos
encontrar mais uma vez para celebrar as amizades, conversar,
cantar, dancar. Faremos uma noite regada a boa musica, com a
companhia dos nossos associados, que estamos sentindo muita
falta. Logo logo estaremos todos juntos.
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Voce nao pode prever.
% Mas pode PREVENIR.

Sabemos que nao ha
como controlar o futuro.
Por isso é importante
investir hoje e garantir
cryfbrto e tranquilidade
para toda a familia

FACA CONOSCO UMA COTACAO
(31)98660-5466 (31 )9 8777-5466 @corretorapreferencial www.corretorapreferencial.com.br
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CONHECA
NOSSOS SERVICOS

OO

Clinica Cirurgia Ortopedia Oncologia
Geral Geral

VOO

Exames Radiologia Ultrassonografia Endoscopia Laserterapia
Laboratoriais

CLVwOOa

Centro Veterinario

Cardiologia Acupuntura Eletrocardiograma Pronto Internagao
Veterinaria Socorro

Anestesiologia Fisioterapia Vacinagao Criocirurgia

f @veterinariasaofranciscolafaiete @vetsaofrancisco01

0 319.9987-9091 & 313721-1530 9 Rua Duque de Caxias, 352, Chapada - Conselheiro Lafaiete



Esportes

Alunas da Escola de Jazz se destacam em
competicdo online

As alunas da Escola de Jazz do Clube Dom Pedro Il participaram,
no més de agosto, do Festival Competitivo de Danca On-Line "Arte
Minas Web Dance" e conseguiram excelentes colocacoes. Nesse
novo formato de competicdes de danca, o Arte Minas teve
aproximadamente 500 participantes, contando com bailarinos do
Brasil e do exterior.

Todas as alunas concarreram com as montagens realizadas para
o Festival de Danca que ocorreu em 2019 no Clube, cujo o tema foi
"Alice no Pais das Maravilhas" e representaram a categoria de
avaliacdo "Sola". Confira quem foram as meninas e as montagens
gue concorreram:

- Isadora Canuto, com a danca “Alice Pequena’;

- Lekthycia Tolentino, comadanca "Alice”;

- MarinaHorta, comadanca "0 Coelho Branca’;

- Maria Eduarda Abranches, coma danca "Florescer”.

RESULTADOS

Ap6s o juri avaliar os videos de apresentacdo, a aluna Isadora, de
apenas seis anos, foi eleita a campea da Modalidade/Categoria *Jazz
Little Stars”.

Isadora foi avaliada por jurados de renome nacional e internacio-
nal, dentre eles: Eliane Fetzer e Caio Nunes, considerados grandes
mestres do Jazz Dance. Ela obteve uma média (7,967), ficando em
terceiro lugar, quase saltando para o segundo.

As alunas Maria Eduarda, Lekthycia e Marina também tiveram
dtimas colocacdes e médias.

ESCOLADE JAZZ

A"Escola de Jazz Dom Pedro II" esta sob coordenacao artistica da
professora Ana Luiza Stefani hd 2 anos e meio e, em tdo pouco
tempo, ja coleciona seis importantes premiacoes em Competicoes
de Danca e uma indicacdo de Melhor Coredgrafa.

“Nos preparamos agora para mais duas Competicdes On-Line: o
'Pan American Dance', que acontecerd em outubro e o 'Dancaraxd’,
gue acontecera em novembro. A vocés, meninas, todo 0 Nosso
carinho e nossos aplausos! Que vocés possam sempre algar voos
maiores na Danca! Aos pais das alunas, toda a nossa gratidao por
sempre acreditarem que tudo daria certo”!

Para assistir aos videos das apresentacdes, é s6 acessar o
Instagram: @escoladejazzdompedro
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Esportes

Equipe Torpedro realiza projeto de
bate-papo virtual

Durante o perfodo de isolamento social, a professora e treinado-
ra da equipe de Natacdo do Clube, Eliane Ferraz, realizou o projeto
‘Amigos da Natacdo', que teve como objetivos aumentar o
conhecimento dos atletas da Equipe Torpedro sabre a importancia
de se praticar exercicios fisicos como prevencdo de saude e
diminuir possiveis perdas do condicionamento fisico durante a
pandemia do Coronavirus, ampliando as conexdes sociais em bate
papos online através da troca de experiéncias com convidados
lisados ao esporte, com orientacdes técnicas e assisténcia, onde 0s
atletas se sentissem amparados, assistidos e importantes em um
contextaindividual e de equipe.

Visando praoporcionar uma vivéncia adaptada para o momento
de quarentena, esse projeto visou contribuir para alcancar niveis

Italo Manzine

Atleta da selecdo brasileira, Semi-finalista das olimpiadas
do Rio-2016, Campedo Mundial, Sulamericano, Brasileiro e
diversos recordes batidos. Especialista nos 50 livre e estd se
preparando paraa olimpiada de Téquio.

Kaio Mdrcio

Especialista no nado Borboleta. Participou de 4
Olimpiadas e esta se preparando para 2021. Atleta do Minas
Ténis Clube e da Selecdo Brasileira. Recordista e Campeao
Mundial.

positivos de comportamento dos atletas que estavam impossibili-
tados de manter uma rotina de treinamento efetivo em piscina.
Além de incrementar a atuacdo direta e efetiva do seu trabalho
como treinadora.

Diante desta proposta, 0s encontros online com a equipe de
base aconteciam diariamente com sessdes de treinamento fisico e
com variantes super importantes para o desenvolvimento pessoal,
intelectual e esportivo no qual varios convidados compartilharam
momentos Unicos com nossos atletas em bate papos virtuais.
Dentre eles, treinadores de grandes clubes como o Minas Ténis
Clube, Olympico Clube, Esporte Clube Mackenzie, Jaragua Country
Clube. Tivemos a honra e o privilégio de receber grandes Atletas
Olimpicos, Professores Universitdrios, profissionais da drea do
desenvolvimento mental e empatico, além de varios atletas dos
respectivos clubes. Momentos incriveis e de grande interacdo
sacial!

Felipe Franca

Especialista no nado Peito, 7 vezes campeao Mundial,
participou de 4 edicoes dos Jogos olimpicos e estd se
preparandoparaa 5° em Téquio.

Matheus Louro

Treinador mental de Atletas, especialista em nado Peito,
ex-atleta do Corinthians e da selecdo brasileira. Mais de 60
vezes campedo estadual paulista, mais de 50 vezes
brasileiro e mais de 20 recordes batidos, bicampe&o
sulamericano e 9 medalhas internacionais.
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CHEGAMOS!

Instalacao de ar condicionado Manutencao de ar condicionado Projeto ar condicionado

Refrigeracdo comercial (Freezer’s - Geladeiras- Bebedouros)

(© 3198832-4408 () /hitatec (o) @hitatec.arcondicionado

Rua Sargento Dias 265 - Bairro Queluz - Conselheiro Lafaiete
V' Av Contorno 6594, andar 7,16 e 17 - Savassi - Belo Horizonte MG

Projeto de Combate a Incéndio
para obtencao do AVCB.

O AVCB (Auto de Vistoria do Corpo de Bombeiros) é

o certificado que atesta que uma edificacao possui

todas as condic¢des de seguranca contra incéndio e
panico previstas na legislacao.

A Safety é uma empresa especializada em projetos
de combate a incéndio e panico.

ENTRE EM CONTATO CONOSCO E SAIBA MAIS!

Tel: (31) 98792-5502/ 3761 2847 www.safety.eng.br
Praca Sdo Sebastiao, 32, 1°andar, sala 103
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A utilizacdo excessiva de telas digitais por criancas e adolescen-
tes pode trazer impactos significativos para a saude ocular. Abaixo,
seguem algumas alteragdes mais comuns que decorrem desse
advento da vidamoderna:

- Miopia: de acordo com um estudo publicado na revista
Ophthalmology — a mais importante publicacdo de assuntos
oftalmoldgicos do mundo — parte do aumento da quantidade de
miopes na populacdo se deve ao fato de que criancas e adolescen-
tes passam grande parte de seu dia utilizando a visdo de perto,
concentrados em telas e em ambientes fechados.

- Fadiga ocular digital: conjunto de sintomas como olho seco,
coceira, visdo embacada e dor de cabega, que surgem transitoria-
mente e geram incémodo. Quando nos concentramos em uma
tela, temos menor tendéncia a piscar naturalmente e, assim,
mantemos nossa olho mais exposto ao ressecamento pelo
ambiente.

- Disturbios do sono: a luz azul emitida por telas digitais pode
influenciar o ritmo de sono, especialmente quando elas sdo
utilizadas logo antes de dormir. Isso pode ter impactos diversos na
salde da crianca, inclusive diminuindo a capacidade de concentra-
cdo e oaprendizado.

O USO DE TELAS DIGITAISEO
IMPACTO NA SAUDE OCULAR

Agora, algumas dicas para evitar estes problemas:

- Criangas menores de 2 anos ndo devem utilizar telas digjtais.

- Nao existe consenso quanto ao tempo de tela seguro mas,
idealmente, criancas pequenas ndo devem se expor por mais de 2
horas didrias.

- Evitar trazer a tela até muito préximo dos olhos: manté-la de
45a60cm (equivalente ao braco em leve flexao).

- A cada 20 minutos de uso de telas, fazer intervalos e olhar para
uma distancia maior que 6 metros (olhar por uma janela, por
exemplo), por cerca de 20 segundos. Essas pausas ajudam a reduzir
afadigaocular.

- Evitar usar telas em locais muito iluminados, onde o reflexo de
luz pode induzir a fadiga.

- Ajustar o brilho e contraste da tela para um nivel confortdvel
(nem muito brilhante, nem muito escuro).

- Cuidar da postura ao usar telas: ma postura pode causar dores
musculares.

- Lembrar a crianca de piscar para umedecer os olhos e, se
necessario, instilar colirio lubrificante para aumentar o conforto.

- E lembre-se: toda crianca deve ser levada ao oftalmologista
para verificacdo da necessidade de usar oculos e deteccdo de
outras doencas. Em caso de duvidas quanto a salide ocular, procure
imediatamente um especialista!

Dr. Gustavo Henrique de Lima Melillo
Oftalmologista. CRM MG - 71.7175

Texto baseado em informacbdes disponiveis no website da Academia
Americana de Oftalmologia, com recomendacées da Organizagdo Mundial da
Salide e Academia Americana de Pediatria.
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Secretaria

Convénios

Vocé sabia que associados do Clube tem
descontos em hospitais da cidade?

Por meio de uma parceria firmada entre o Clube e o Hospital
Fundagdo Ouro Branco (FOB), os associados e colaboradores
podem realizar consultas eletivas com 50% de desconto e exames
com descontos que variamentre 10 e 50%.

Além disso, o convénio também é vélido para terapias (como por
exemplo: fisioterapia, psicologia e nutricdo), com descontos de 10
a 50%. Para poder usufruir do convénio, os assaciados deverao
apresentar um documento de identidade e a carteira social do
Clube.

013, associado!

SA0JOSE

Outro convénio firmado pelo Clube é entre o Hospital
Maternidade S&o José. Os convénios sdo validos para associados
proprietdrios, contribuintes e seus dependentes, bem como
associadas contribuintes especiais.

As consultas sdo de RS 100,00 para atendimentos clinicos mais
RS 25,00 referente a taxa hospitalar. J& as consultas especializadas,
exames laboratoriais especificas e fisioterapias tém descontos que
variamentre 10 e 50%.

As consultas e eletros para avaliacdo de aptiddo fisica também
fazem parte do convénio firmado, no qual os beneficiados pagam
R$90,00. Para usufruir do convénio, é preciso apresentar o
comprovante de pagamento da taxa de manutencao (mensalida-
de) e um documento de identidade.

Agora vocé podera atualizar seus dadas, realizar pagamentos, visualizar histéricos de pagamentos,
imprimir segunda via de boletos em aberto, comunicados entre outras novidades, diretamente do
nosso site! Conhecanosso novo sistema e saiba como realizar seu cadastro:

PORTAL [&1

DO ASSOCIADO

Clique aqui e acesse
o site do Clube.

Clique em
“PORTAL DO ASSOCIADO”,
no canto superior direito.

Clique em
“CADASTRAR SENHA”

Agora preencha os
dados solicitados:

CPF e DATA DE NASCIMENTO

do associado.

e-mail e a senha desejada.

“CADASTRAR".

Tire suas duvidas sobre o
Clube por meio do WhatsApp

0 Clube Dom Pedro disponibilizou um ndmero de WhatsApp para
que seus assaciados possam entrar em contato sem precisar vir pesso-
almente até nossa sede. Pelo aplicativo, sao solucionadas duvidas a
respeito da secretaria, pagamentos, envios de boletos, assim como
envio para os associados de informagoes do Clube e sugestaes.

Evite sair de casa e proteja a vocé e sua familia!

Preencha os campos com seu

Confirme a senha e clique em

Na guia NOVO CADASTRO,
informe na caixa IDENTIFICAGAO":

matricula, CPF OU e-mail

e clique em “PROSSEGUIR”

Prontinho, apds realizar estas etapas,
seu cadastro sera realizado com sucesso!

Clube Dom Pedro.

um mundo de possibilidades e inovagoes!
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Entdo anote o nosso nimern

|
(31) 99660-1056

>

L

©




VOCE E UNICO |
QUEBRE O SILENCIO #f
BUSQUE AJUDA ]
NAO DESISTA

QI

VOCE IMPORTA

ety i

(0 0= [l 2% #SETEMBROAMARELO
- - - CLUBEDOMPEDRO

Informe publicitdrio @

POR QUE E TAO DIFICIL
MANTER O PESO PERDIDO?
por Dr. Gustavo Neto

Essa é uma pergunta que muitas pessoas que estdo em proces-
so de perda de peso se fazem. Perder peso e manter o peso perdido
geralmente requerem grandes esforcos, enquanto ganhar peso,
parece extremamente facil. Mas, por que issa acontece?

COMO FUNCIONA NOSSO ORGANISMO NA REGULAGAO DO
PESO CORPORAL?

Abiologia daregulacao do peso € algo extremamente complexo,
tendo em vista que o corpo tende a defender suas reservas de
gordura para aumentar as chances de sobrevivéncia do individuo. 0
mecanismo de acUmulo de gordura, por incrivel que parega, € um
mecanismo de defesa, fundamental para a perpetuacdo da nossa
espécie. Resumindo, quando fazemos dieta, nosso carpo entende
esse habito alimentar como um risco e tende a sabotar nossos
objetivos, aumentando o apetite e diminuindo o gasto energético
basal.

EXISTE FORMA DE DRIBLAR ESSA “DEFESA" DO NOSSO
CORPO?

Aresposta estd na atividade fisica! Diversos estudas apontam os
exercicos fisicos como fundamentais na manutencdo do peso
perdido. Estudos que compararam individuos que perdem peso e
mantém o peso perdido, com individuos que perderam peso, mas
recuperaram o peso perdido, mostraram gue as pessoas gue man-
tiveram o peso perdido faziam mais exercicios fisicos e eram mais
ativas no seu dia-a-dia. Em contra-partida, a diferenca na perda de
peso de dois grupos em reeducacdo alimentar, um com exercicios
fisicos, outro sendentdrio, ndo se mostrou, em ndmeros, tao dife-

rente. Ou seja, a alimentacdo é fundamental para a diminuicdo
ponderal e a atividade fisica é primordial na manutencdo desse
peso perdido.

ENTAO 0 QUE DEVE SERFEITO?

Em resumo, manter o peso perdido ndo é uma tarefa facil, pois é
preciso lutar contra mecanismos adaptativos do nosso corpo, que
surgem no intuito de recuperar o peso anterior. Logo, perder peso e
manter o peso perdido sdo processos ativos, que demandam esfor-
cos. Porisso, o exercicio fisico torna-se fundamental para o sucesso
na manutencdo da perda de peso, e pode ser necessdrio um
aumento no volume de exercicio a longo prazo para que se consiga
manter bons resultados. Mais uma vez, os estudos apontam para o
tratamento multidisciplinar da obesidade que, se tratando de uma
doenca crénica, o papel do médico endocrinologista torna-se
imprescindivel nesse contexto, além do acompanhamento com
nutricionista e educador fisico.

Dr. Gustavo Neto | CRM-MG 49.967
Endocrinologia e Metabologia
©(31) 97116-1020
© @doutorgustavoneto






ATIVIDAZES DO,

LIGA PONTOS

Vamos ligar os pontinhos e descobrir
qual o desenho que vai aparecer?
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ATIVIDAZES DO,

O JOGUINHO

%~ DA VELHA

INSTRUCOES PARA 0 J0GO:

- Para 2 jogadores;
- 0 tabuleiro é uma matriz de trés linhas por trés colunas.
) . - Cada jogadores escolhem um simbolo para jogar. ' .

- Os jogadores jogam alternadamente, uma marcacao por vez, numa lacuna que esteja vazia.
- 0 objetivo € conseguir trés simbolos seguindos em linha, guer horizontal, vertical ou diagonal ,
e ao mesmo tempo, quando possivel, impedir o adversario de ganhar na préxima jogada.

- Quando um jogador conquista o objetivo, costuma-se riscar os trés simbolos.




ATIVIDAZES DO,

Instrucdes de Montagem: Voceé vai remsar de:
- Corte as pegas acima e cole em uma cartolina ou em um - Encarte da evista
pedaco de papeldo duro. - Papeldo ou Cartolina
- Corte a base do Joguinho da Velha da pagina anterior e - Cola
cole em um pedaco de cartolina ou papelao duro. - Tesoura

Lembrancinhas

gjﬂt ‘)\\ @Annmﬁ:mrrs f‘eim@c:}ma(}"

ﬁ' Papelaria de Festa

— - nmfﬂmﬂ - | Papelaria Personalizada |

Patricia Pereira (3119 9896-2218 . Presentes Artesanais
Arquiteta por formacgdo e
Artesd por coragdo.
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Esta cada vez mais dificil CONH ECA

controlar as emocoes?
O estresse esta a flor da pele e as NOSSION

noites estao cada vez mais longas? FITOTE QAD |COS

Isso pode ser sinal de varias intercorréncias do dia a dia, que
MZMV'IOO% ol

acabam afetando a sua salde emocional e seu bem-estar.

SERENIDADE
PARA O DIA

TRANQUILIDADE
PARA A NOITE

Para conseguir controlar as emogoes,
muitos especialistas acabam receitando
aos pacientes medicamentos
extremamente fortes, que fazem efeito
somente por um tempo determinado.
Entretanto, vocé ndo precisa se submeter
a altas dosagens de medicamentos
artificiais. Existe no mercado uma gama
de produtos naturais voltados ao
combate da ansiedade e do estresse e,
até mesmo, para ajudar a manter a calma
e retomar com as boas noites de sono,
sem causar efeitos colaterais; sdo os
chamados FITOTERAPICOS, os quais
destacam-se os florais, 6leos essenciais e
pilulas Feitas a base de ativos de plantas.

Na Freitas Manipulagao vocé encontra
varios fitoterapicos 100% naturais. Entre
em contato e conheg¢a melhor cada ativo.

ENTREGAMOS
NA SUA CASA!

PECA PELO WHATSAPP:

(31) 99799-6500 | 99799-7200

W freifas

FARMACIA MAGISTRAL w

O /FarmaciaFreitas Praca Chiquito Furtado, 48 - Lj 01, Centro, Cons. Lafaiete
@manipulacaofreitas Manipulagéo 31 3 7 6 9 ° 5 5 6 6 R. Dep. Anténio Franco Ribeiro, 85 - Lj 04, Centro, Cons. Lafaiete



