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O Iate Clube de Brasilia deseja a todos os Iatistas e familiares um fim de ano repleto de reencontros felizes, paz
e fraternidade, e que 2015 seja permeado de bons momentos, conquistas e fé no futuro, com satide e otimismo.

Edison Garcia Rudi Finger
Comodoro Presidente do Conselho Deliberativo
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EDITORIAL A

MENSAGEM DO COMODORO

No més de dezembro, completamos um ano
a frente da gestdo do late Clube. Neste periodo,
concentramos esforcos em imprimir boas praticas
de governanca no clube em todas as instancias
operacionais e administrativas.

Muitos foram os desafios que se apresentaram,
mas a nossa EQUIPE se dispds a trabalhar duro em
um esforco conjunto para administrar 0s recursos
com zelo e eficiéncia. Estabelecemos prioridades e
investimos com muita cautela para corresponder a
imensa responsabilidade que nos foi confiada.

Cuidamos com carinho do nosso Campus e
efetuamos acdes de limpeza de toda a area do Clube.
Reforcamos a médo de obra para a manutencao
e revitalizacdo de diversos setores e realizamos
o plantio de mudas, para revigorar ainda mais a
excepcional area verde que o nosso Clube dispoe.

Adquirimos novos equipamentos para a
Academia, e no inicio de 2015 ja estd prevista a
instalacdo de mais maquinas de Ultima geracdo para

seus frequentadores. A brinquedoteca, pleito antigo
de nossos Associados, serd entregue nos préximos
dias.

A inauguracdo do Espaco Poliesportivo  Sul
também foi uma realizacdo do nosso primeiro ano
de gestdo que merece destaque, considerando que
devolvemos aos usudrios da peteca seu espaco de
convivéncia social, e que ja se tornou um dos mais
democraticos locais de confraternizacdo de nosso
clube.

O rinque de patinacdo foi entregue as
nossas atletas, depois de necessarios reparos e
minuciosa fiscalizacdo dos servigos realizados
pela empreiteira contratada. As obras do térreo
do Edificio Multifuncbes entram em sua fase final,
com a estruturacdo do acabamento do piso, teto
e bancadas. Serd mais um ambiente de convivio
entregue a familia latista, e o fiel cumprimento do
compromisso que firmamos de finalizar as obras
que se encontravam inacabadas.

Iniciaremos 2015 comprometidos em finalizar
a tdo necessdria reforma do Ginasio Poliesportivo,
ja em andamento, e iniciar a ampliacdio do Cais da
Nautica, que apds as obras contard com um cais
flutuante de 130m? a disposicdo dos Soécios. Ainda,
enviamos para o Conselho Deliberativo proposta
para dar a necessdria destinacdo ao prédio da Antiga
Sauna, transformando o local em um ambiente que
combine centro gastrondbmico com espaco para
atividades culturais e eventos, conforme opinido
colhida em pesquisa junto aos Associados.

No decorrer deste ano, as diretorias realizaram
muitos torneios e eventos que movimentaram o
cenario esportivo local. A diferenciada estrutura
do Clube motivou a Juventus de Turin a realizar o
seu primeiro Camp no Brasil em nossos campos de
futebol, além de uma série de competicbes locais e
nacionais em diversas modalidades.

Apos intenso trabalho desenvolvido por
comissdo composta por membros do Conselho
Deliberativo e Conselho Diretor, realizamos a reforma
do Estatuto do Clube. A atualizacdo adequou nossos

instrumentos normativos a legislacdo esportiva em



vigor, 0 que permitirda a captacdo de recursos para
realizar projetos por intermédio da Lei de Incentivo
ao esporte amador e olimpico.

A  reforma também

a interferéncia que

ao andamento da gestéo,
administrador mais tempo para planejar
as suas ac¢oes a frente do Clube.

E seguindo a trilha exitosa do Aniversidrio do
e do Luau, que tiveram
conforto e divertimento
lugar, encerramos 2014

Clube, da Festa Junina
como marca privilegiar
dos Associados em primeiro
trazendo novidades na festa de Réveillon:
teremos dois ambientes,
e tradicional baile, e outro destinado aos
latistas, com musica eletrénica e muita animacao,

diminuira

estabeleceu maior justica
contributiva e mandato de 3 anos a comodoria
sem reeleicdo, o que

em uma festa que promete ser inesquecivel.

CONSELHO DIRETOR - GESTAO 2013/2015

Comodoro
Edison Antonio Britto Garcia

1¢ Vice-Comodoro
Rodrigo Flavio S& Roriz

2¢ Vice-Comodoro
Antonio Oscar Guimaraes
Ldssio

DIRETORES

Juridico
Wilson da Silva Nunes Filho

Secretério
Carlos Alberto Ferreira Junior

Financeiro
Ronaldo do Monte Rosa

Administrativo e de RH
Carlos Alberto Ferreira Junior

Patriménio e Suprimentos
Eunice Maria Machado Malvar

Engenharia
Onisio Ludovico

Operagdes e Logistica
Francisco Zenor Teixeira

Social
Rodrigo Flavio S& Roriz

FUNDADORES

Juscelino Kubitschek de Oliveira
(Patrono)

Adeildo Viegas de Lima

Agnello Paz Sobreira

Aloysio de Carvalho Silva

Aluizio Alves

Alvaro Alberto de Araujo Sampaio
Anténio Augusto Barcellos da Cunha
Armando Leite Rolemberg
Armando Ribeiro Falcdo

Carlos Murilo Felicio dos Santos
Carlos Quadros

Cesar Prates

Dilermando Silva

Eloysio de Carvalho Silva
Francisco Monteiro de A. Filho

Cultural
Carlos Alberto Santiago

Comunicagéo e Marketing
Sidney Campos Silva

Médico
Luiz Alberto Mendonga de
Freitas

Esportes Nauticos
Mauricio Carneiro de
Albuguerque

Esportes Coletivos
Jodo Alfredo de Mendonga
Uchbéa

Esportes Individuais
Marcos A. Carraca de Alcantara

VICES-DIRETORES

Gestao de Pessoas
Acsa Borges F. de Vasconcellos

Patinacdo Artistica
Ana Luiza Carvalho Mendong¢a

Futebol
Arnaldo Lopes Martins Filho

Peteca
Ronaldo Vieira Teles

Geraldo de Andrade Carneiro
Geraldo Gomes de Lemos
Jodo Luiz Soares

Jodo Napoledo de Andrade
José Aparecido de Oliveira
José Aquino Porto

Léo Sabastido David

Lidio Lunardi

Lourival Ferreira Carneiro
Marco Paulo Rabello

Mauro Borges Teixeira
Oscar Niemeyer

Oswaldo Penido

Silvio Piza Pedroza

Victor Nunes Leal

consideravelmente
processo eleitoral impode
além de oferecer ao
e executar

este ano
um com o nosso exclusivo
jovens

Para 2015, aniversario de 55 anos do late,
estamos  prontos para atuar com o mesmo
compromisso e respeito em todas as atividades que
serao desenvolvidas no Clube.

Desejamos aos latistas um final de ano repleto
de paz, saude e alegria, e que o espirito de Natal nos
permita a possibilidade de renovar a esperanca por
dias melhores e mais fraternos, confraternizando
com familiares, amigos e demais integrantes
de nossa sociedade. E para todos nds, um 2015
permeado de grandes realizagdes. [ ]

Cordialmente,

Edison Garcia
Comodoro

Voleibol Sobrinho
Eduardo Fernandes de Ténis
Carvalho Gilson Machado da Luz

FutVolei Esportes Aquaticos

Felipe Rocha de Morais José Gustavo Souza de
Alvarenga

BeachTennis

Thais Kimura Suporte e Operacdes de

Academia

Controladoria de Patriménio e Flavio Schegerin Ribeiro

Suprimentos

José Gabriel Medef Filho Secretario

Rafael Hora Aimone

Squash
Luiz Maria de Avila Duarte Juridico

Alexandre Paulista Farias
latismo Brauna

Alexandre Kronenberg

Meio Ambiente
Infraestrutura e Servicos Alarico Antonio Cristino
Erasmo Aimone Jr. Jacomo
Escolas Nauticas ASSESSORES
Edgard Egydio Rodina

Tomaz Alves Nina
Sinuca Alexandre Figueiredo de
Moisés do Espirito Santo Junior Freitas
Eventos Comemorativos e PRESIDENTES
Institucionais
Nilma Melo Ciate

Luciano Mancuso da Cunha
Jogos de Cartas
Procdpio de Noronha F. Emiate

Nidia Marlene Fernandes

EX-COMODOROS

1961/1963 Geraldo Andrade Carneiro; 1963/1965 Silvio Piza Pedroza; 1965/1967
Marcelino Federal Hermida; 1967/1968 Ciro Machado do Espitito Santo; 1968/1969
Dilermando Salameh Christo; 1969/1975 Onisio Ludovico de Almeida; 1975/1979
Hely Walter Couto; 1979/1985 Paulo de Moraes Jardim; 1985/1991 Edgard Frederico
Hasselman;1991/1993 Paulo Aurélio Quintella; 1993/1997/1999/2001 Ennius Muniz;
1997/1999 Nelson Campos; 2001/2005 George Raulino; 2005/2009 Edson Carvalho
Mendonga; 2009/2013 Mario Sergio da Costa Ramos

HONORARIOS

O Presidente da Republica, os Ministros de Estado, o Governador do Distrito Federal,
Ari Cunha (jornalista), Cristiano da Rocha Miranda Pontes (velejador),Gregério da
Rocha Miranda Pontes (velejador), Jodo Gilberto Amaral Soares (jornalista), José
Paulo Sepulveda Pertence (ex-Presidente do STF), Lars Schmidt Grael (velejador),
Mario César Flores (ex-ministro da Marinha), Ruda Carvao Nunes (velejador), Silvio
Carlos Pimenta Jaguaribe (ex-presidente da Novacap) e Torben Schmidt Grael
(velejador).



PALAVRA DO PRESIDENTE DO
CONSELHO DELIBERATIVO

desde os funciondrios até os Notaveis Conselheiros,
em especial a Comissdo de Reforma do Estatuto,
presidida pelo Dr. José Hilario de Vasconcelos, ex-
Presidente do Conselho Deliberativo. Aos latistas,
fica a certeza de mais um ano de muito trabalho
e empenho de nosso Conselho, que se dedicou
arduamente em prol do nosso querido late Clube de
Brasilia. Agradeco ainda as comissdes designadas
pelo Conselho, que se dedicaram as missdes a elas
conferidas, com destaque para a Comissao Fiscal,
responsavel por orientar e fiscalizar as agdes do
Clube, cumprindo assim sua fung¢do prevista no
Estatuto.

Aproveito a oportunidade para convidar os
estimados membros do quadro social a prestigiar
nossa tradicional festa de Réveillon, que nesta
edicdo traz novidades surpreendentes e promete
agradar a todos. Desejo ainda que este Natal seja
repleto de muita paz e amor e que o ano de 2015
seja de alegrias e realizacbes. Muito obrigado e
boas festas! @

Rudi Finger
Presidente do Conselho Deliberativo

Prezado Associado,

exercicio de 2014 ficara marcado na histéria .
do late Clube de Brasilia pelo afinco e '
diligéncia de seu Conselho Deliberativo.
O processo de reforma do Estatuto do Clube, ‘
concluido em 30 de novembro, em Assembleia
Sede

Geral  Extraordindria  realizada na Social,
representa mudancas de grande importancia e
que, sem duvidas, beneficiardo a instituicdio e seus
Associados por muitos anos.

A Assembleia Geral, marco deste periodo,
contou com a presenca ilustre dos Fundadores e
Beneméritos Alvaro Alberto Sampaio e Léo Sebastido
David, do Comodoro Edison Garcia, da Mesa
Diretora do Conselho Deliberativo e de um ndmero
significativo de Sécios Patrimoniais habilitados a
votar. Mudangas  estatudrias importantes  foram
deliberadas e aprovadas, como a modificacdo no
sistema eleitoral, a adequacdo a Lei n° 9.615/98 (Lei
Pelé), a alteragdo referente aos Sdcios na condicao
de dependentes filhos(as), enteados(as) e irmas,
além de ajustes na base de arrecadacgdo do Clube.

Agradeco aos que de alguma forma contribuiram
para a realizacdo exitosa da reforma estatutaria,




Novo estatuto em prol do late

processo de reforma do Estatuto do late Clube

de Brasilia foi finalizado no més de novembro,

em Assembleia Geral Extraordinaria realizada
na Sede Social do Clube.

Com a presenca ilustre dos Fundadores e
Beneméritos Alvaro Alberto Sampaio e Léo Sebastido
David, do Comodoro Edison Garcia, da Mesa
Diretora do Conselho Deliberativo e de um numero
significativo de  Sécios Patrimoniais habilitados a
votar, a Assembleia deliberou e aprovou mudancas
estatutdrias examinadas e aprovadas pelo Conselho
Deliberativo, em  Reunido  Extraordinaria  realizada
nas datas de 4, 6 e 10 de novembro de 2014.

Quadro social comparece em peso

A Assembleia Geral teve a presenca recorde de
Sécios, se comparada com as sessdes dos ultimos
anos. Na avaliacgdo do Presidente do Conselho
Deliberativo, Rudi Finger, as matérias aprovadas para
o novo estatuto sdo todas de suma importancia, por
exemplo, a mudanca do sistema eleitoral, que passou
a adotar mandatos de trés anos sem reeleicdo.

Rudi ressalta, ainda, a importancia de adaptar o
Estatuto do Clube a legislacdo esportiva em vigor.
“A partir de agora, o late Clube de Brasilia encontra-
se completamente ajustado a Lei n° 9.615/98, a
chamada Lei Pelé. Dessa forma, o Clube podera
executar projetos para desenvolver ainda mais as
modalidades aqui praticadas, por intermédio da Lei
de Incentivo ao esporte amador e olimpico’, avaliou
ele.

A norma recém-aprovada, que entra em vigor a
partir de 1° de janeiro de 2015, também apresenta
ajustes necessarios na base de  arrecadacdo,
determinando que os dependentes deverao contribuir
de maneira pecunidria (inclusive pai, mae, sogro e
sogra), com a Uunica excecdo de menores de 18 anos

Além disso, houve mudancas no que se refere aos
dependentes filhos(as), enteados(as) e irmas, que
deverdo permanecer nessa condicdo até o limite de
30 anos de idade. No caso de filhas, enteadas e irmas
solteiras que estiverem indicadas como dependentes
em 31/12/2014, as mesmas permanecerao nessa
condicdo por mais 5 anos, até 31/12/2019.

0 Presidente do Conselho Deliberativo
aproveitou para agradecer aos que de alguma forma
contribuiram para a realizacdo exitosa da reforma
estatutaria. “Fica registrado aqui meu agradecimento
especial a todos, desde funcionarios até os Notaveis
Conselheiros, em especial a Comissdo presidida pelo
Dr. José Hilario de Vasconcelos, ex-Presidente do
Conselho Deliberativo’, finalizou.

O Comodoro Edison Garcia também comentou o
éxito da Assembleia Geral. “A atualizacdo do Estatuto
foi mais um passo relevante para as elevadas praticas
de governangca corporativa e choque de gestdo que
vém sendo implementadas pela atual administracao’,
observa. Vale ressaltar que a revisdo completa do
Estatuto estd disponivel no site do Clube, na area
destinada ao Conselho. Mais informacbes podem
ser obtidas na Secretaria do Conselho Deliberativo,
nos telefones 3329-8703 / 3329-8704 ou pelo email
conselhodeliberativo@iatebsb.com.br. [
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1961/1963 Paulo de Tarso Santos; 1963/1965 Carlos Murilo Felicio
dos Santos; 1965/1967 Sylvio Piza Pedrosa; 1967/1969 Juscelino
José Ribeiro; 1969/1973 Olavo Drummond; 1973/1975 José Alberto
Couto Maciel; 1975/1979 Anténio Carlos Elizalde Osdrio; 1979/1985
Reginaldo Oscar de Castro; 1985/1989 Fernando Neves da Silva;
1989/1991 Geraldo Andrade Fonteles; 1991/1993 Luiz Augusto
Castro de Macedo; 1993/1997 Frederico José da Silveira Monteiro;
1997/2001 Augusto César José de Sousa; 2001/2005 Gerson de
Sousa Lima; 2005/2009 José Hilario de Vasconcelos; 2009/2011
Amauri Serralvo e 2011/2013 Geraldo Brindeiro.
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* Conjunto Nacional (proximo a H.Stern) pl
emplavi py4

* ParkShopping (piso térreo, proximo a praga central)
CJ 3313 . 0

« Shopping Iguatemi (piso térreo) EmplaVi.com.br

Incorporacao e Construcédo:
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Réveillon do late 2015 promete ser
inesquecivel

chegada de 2015 estd préxima e nada
A como uma inesquecivel celebracao

para comemorar a passagem do ano. O
tradicional Réveillon do Ilate Clube de Brasilia,
que nesta edicdo traz grandes novidades, sera 31
de dezembro, a partir das 22h, no Salao Social. O
evento promete surpreender Soécios e convidados
com dois ambientes especiais: o Espaco Premium
e o Espaco late Lounge, ambos com muito
requinte, qualidade e excelentes servicos.

O Espaco Premium, localizado no tradicional
Saldo Social, é indicado para quem deseja
sofisticacdo e elegancia, associado aos
melhores servicos. A atracdo principal serd a
Banda Suprema, que com seus 12 integrantes
afinadissimos, promete embalar a noite com um
repertério eclético. A Escola de Samba da ARUC
também agitara aqueles que curtem bons versos
e um gingado inconfundivel. O buffet completo,
preparado  pela  conceituada empresa  Sweet
Cake, tera frutos do mar e mesa de antepastos,
além de open bar com agua, cerveja, refrigerante,
sucos, vinho tinto, whisky e espumante.

Para o publico latista mais jovem e cheio de
energia, a novidade deste ano fica por conta do
espaco proximo ao late TV: o pulsante Espacgo
Lounge, que chega com uma line-up recheada.
O DJ Raff, o DJ Joe Kinni e o renomado DJ Lupa
(Miami Beach - EUA) agitardo a noite com o melhor
da mdusica eletrébnica mundial. No buffet, ilhas de
temaki, crepes e massas fazem parte do cardapio. O
ambiente também é open bar, regado a &gua, sucos,
refrigerantes, energético, cerveja, whisky, vodka e
espumante.

Bercério para criancas (0 a 12 anos) com
brinquedoteca, sala de jogos em rede, cinema, videos
e lanches, além de manobristas, radio taxi e posto
médico sao os servicos que estardao disponiveis a
todos. Vale ressaltar que nao havera café na manha
do dia 1° de janeiro (terca-feira).

Confira os precos e formas de pagamento do
melhor Réveillon da cidade e néo fique de fora! [



- soclos
LUQAr 3 mMeSa...ccciccieeciiie et R$ 350,00
Lugar a mesa (menor de 18 anos).......... R$ 200,00

Lugar a mesa (criancas de até 10 anos) R$ 100,00
(Yo [AVA e [UT=] PO R$ 300,00

Obs.: Criancas de O a 7 anos ndo pagam, porém
nao tem lugar a mesa.

- NAO SOCIO
LUQAr @ MESA iieiieeiieeciee e seeesiveeseeesnneens R$ 450,00
Lugar a mesa (menor de 18 anos) ......... R$ 250,00

Lugar a mesa (criancas de até 10 anos) R$ 120,00

INdividual .....coovieiiiinicie e R$ 400,00

i C)

E5PRIO Sy
IRTE LOUNGE

- soclo

INAIVIAUAL. .t R$ 200,00
NAO soclo

INAIVIAUAL. . R$ 280,00

*Valores de 12 lote, sujeito a alteracdes sem aviso
prévio.

- Formas de pagamento

-sécio

A vista;

Parcelado em até 3x nos cartdes Visa, MasterCard,
American Express e demais bandeiras da maquina
Cielo;

Cheque a vista

Boleto de mensalidade do Clube em até 3x.
www.diversaobrasil.com.br, em até 12x sem juros.

- NAO sOcIo

A vista ou parcelado em até 3x nos cartdes Visa,
MasterCard, American Express e demais bandeiras
da maquina Cielo.

www.diversaobrasil.com.br, em 12x sem juros

(i1

(Miami Beach, EUA)

=




Atencao com seus
PERTENCES

Por Talita Motta

O late Clube de Brasilia, como se sabe, dispbe de
uma extensa area de mais 150.000m2, frequentada
por Socios, convidados e funcionarios. Por conta
do grande fluxo de pessoas, muitos pertences
sdo deixados e encontrados nas dependéncias
do Clube, que devem ser entregues ao “Perdidos
e Achados’, localizado no Departamento de
Operacgoées e Logistica (D.O.L.).

odos o0s meses sdao encontrados cerca de

400 objetos por toda darea do late. Desse

total, apenas 30% sdo devolvidos aos donos
- que muitas vezes nao aparecem para retira-los.
Sdo biquinis, shorts de banho, artigos esportivos,
roupas, calcados, toalhas, produtos de higiene
pessoal, entre outros.

Visando  maior qualidade e praticidade no
atendimento, todo o setor dos “Perdidos e Achados”
estd sendo reestruturado. Apdés mudangas na
estrutura fisica, havera um controle de entrada e
saida de cada item encontrado.

As medidas facilitam a organizacdo no dia a dia
e a producdo de relatérios mensais. “Esperamos
que estas mudancas tragam melhorias ao associado
e agilidade na devolucdo dos objetos, afirma o
gerente do D.O.L, Sérgio Gama. Apds entrada no
setor, os objetos permanecem por 90 dias. Passado
este periodo, as pecas sao encaminhadas para uma
instituicao de caridade.

Objetos esquecidos armazenados nos D.O.L: o prazo de
retirada e de 90 dias

Segundo o Diretor do DOL, Francisco Zenor
Teixeira, a reorganizacdo do setor de perdidos
de achados é apenas uma parte do processo de
reformulacdo da estrutura e operacdo que serd
implantado no setor. “Muitos tramites do Clube
passam pelo DOL, por isso a rotina de nossas
atividades precisam estar bem estruturadas,
com pessoal preparado para desempenhar essas
funcbes”, destaca Zenor, que assumiu a diretoria em
meados de outubro.

Com o intuito de diminuir os casos de perda
e/ou extravio, o late orienta aos Socios e seus
convidados que verifiquem seus pertences apos
a saida das dreas comuns, sempre o0s mantendo
proximos de si. Se vocé estd a procura de algum
item, procure o Departamento de Operag¢des e
Logistica, de segunda a sexta-feira, das 8h as 18h e
aos finais de semana e feriados, das 8h as 17h. Mais
informacobes: 3329-8728. [



AS Arelas do [ate

Por Talita Motta

late Clube de Brasilia, por ser uma area
de preservacdo ambiental, uma vez ou
outra recebe  “visitas” inusitadas como
gatos, sarués e capivaras, por exemplo. Visando a
conservacdo da areia situada em diversos locais do
Clube para a pratica de esportes, o late intensificara
o tratamento da mesma.

A desinfeccdo, que era realizada uma vez no
més, agora serd de 20 em 20 dias. O procedimento
envolve a aplicagdo de produtos quimicos que
eliminam possiveis bactérias e, consequentemente,
evita a proliferacdgo. O processo € simples e nédo
oferece risco algum a saude humana.

Segundo a atleta de vélei Evelyn Nemer, este
processo é de suma importancia para esportistas
que utilizam as quadras. “Para nds que treinamos
todos os dias e temos contato direto do corpo
com a areia, ter um ambiente higienizado e limpo é
fundamental”, disse. [ ]
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Por Talita Motta

POR D
SQUASH

riado em 1830, na Inglaterra, o squash
chegou ao Brasil exatamente um século
depois com a construcdio de uma quadra

junto as minas de ouro de Nova Lima (MG), trazida
por engenheiros ingleses. Em seguida, a primeira
quadra foi construida em um clube esportivo, no
SPAC (Sdo Paulo Athletic Club), no ano de 1930.
Em Brasilia, a modalidade chegou em 1989, quando
foram construidas as duas primeiras quadras da
cidade, no Clube do Congresso.

Apesar de ainda nao ter garantido o status de
esporte olimpico, o squash é praticado por milhdes
de pessoas e foi eleito o esporte mais completo
pela revista americana Forbes. A pesquisa listou
os 10 exercicios mais sauddveis apds avaliar varias
modalidades através de entrevistas com médicos,
professores, fisiologistas, treinadores e esportistas.

Com os melhores resultados, a modalidade é
uma Otima opg¢do para quem procura um esporte
saudavel, bem como entrar em forma. Para cada
variavel foram atribuidas notas que iam de 1 a 5,
quanto maior a nota melhor, exceto para o risco de
contusao que ia de 1 a 3, sendo 1 o esporte é mais
propenso a lesdes.

_ @ A=
ENTRO DO ™ °
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Squash em nimeros

Resisténcia Cardiorrespiratéria: 4,5;

Forca Muscular: 3;

Resisténcia Muscular: 5;

Flexibilidade: 3;

Risco de Lesdo: 2;

Gasto caldrico: 5. Em apenas 30 minutos de jogo sdo gastas 517
calorias.

Praticante profissional de squash desde 2001,
vice-campedo pan-americano em 2009 e um dos
principais atletas do pais, Diego Bolzan concorda
com os resultados da pesquisa e acredita que a
modalidade trabalha tanto a parte fisica quanto
social. “Pode ser praticado por todos, geralmente
entre 3 a 60 anos. Além de ser divertido, queimar
muitas calorias e desenvolver quase todos os grupos
musculares, o esporte proporciona a socializacao
entre as pessoas e familias. Com isso, acabam tendo
uma unido ainda maior’, avalia.

Para provar essa teoria, a mde e Sécia Nitza
Tenenblat ndo hesita em partilhar a histéria da sua
familia e como tudo comecou. Ha dois anos, o filho
mais velho, indeciso sobre qual esporte praticar,



deu inicio ao squash. Aos poucos foi se adaptando
e, sem pretensdo, acabou envolvendo toda familia.
Para Nitza, indiretamente o esporte reforcou ainda
mais os lagos familiares.

Diego Bolzan, que além de atleta é professor

no late Clube de Brasilia had cinco anos, também
aproveita para explicar que aqueles com problemas
nos joelhos nado precisam se privar do esporte
de imediato. Um profissional pode realizar uma
adaptacdo e, assim, fazer um experimento para
identificar se a pessoa tem condi¢des fisicas para

praticar ou nao.

Em 2010, a revista Sport Life publicou em sua
edicio também um estudo sobre os melhores
esportes para a saude. E, novamente, o squash foi o
campedo entre os oito melhores.

As categorias variam de acordo com o nivel técnico. Sdo elas:

MASCULINA
Principiantes, 52 Classe, 4° Classe, 3? Classe, 22 Classe, 12 Classe
(amadoras) e Profissional;

FEMININA
Principiantes, 42 Classe, 3° Classe, 22 Classe, 12 Classe (amadoras)
e Profissional;

MASTER
A, B e C (acima de 35 anos);
JUVENIL
Sub 11, Sub 13, Sub 15, Sub 17 e Sub 19.
O jogo

Squash é um esporte praticado em quadra
fechada, entre duas pessoas ou em duplas, com
raquetes e uma bola. E semelhante ao ténis, mas
os atletas ficam posicionados no mesmo lado do
campo e rebatem a bola numa parede.
Quadra

E um espaco aproximado de 9,75 m de
comprimento por 6,4 m de largura, com marcagdes

especificas. A quadra possui quatro paredes: trés de
alvenaria e uma, ao fundo, de vidro. No entanto, em
grandes campeonatos internacionais, geralmente
as partidas sdao disputadas em quadras onde as
quatro paredes sdao de vidro, o que possibilita que
os espectadores tenham visibilidade do jogo de
qualquer angulo.

Beneficios

Melhora o sistema cardiovascular;

Aumento o condicionamento fisico;

Aprimora o raciocinio e a memoriza¢do;

Relaxa e alivia as tensdes do dia a dia;

Modela o corpo;

Desenvolve a agilidade, flexibilidade, coordenacdo motora, forca
e equilibrio;

Queima de muitas calorias;

Melhora o bem-estar fisico e mental.

19

Linha
Superior

A bola 56 pode quicar no chdo
uma vez, mas pode atingir as

paredes laterais e do fundo
— antes ou depois de atingir a
parede frontal

0 saque precisa acertar a
parede frontal entre a L.
Superior e a L. de saque e
aterrissar atras da linha curta e
do lado oposto da quadra.

Linha de

Saque

Jogador deve ter pelo menos um
dos pés no quadrado para sacar.

Regras

Apdés um saque correto, a bola é rebatida pelos
jogadores até que algum deles erre;

E permitido intervalos de noventa segundos
entre o aquecimento e o inicio da partida, e também
entre os games.

Um retorno é bom se a bola, antes de tocar no
piso mais de uma vez, for devolvida corretamente
e tocar a parede frontal acima da lata (a linha de
baixo) e abaixo da linha de fora, sem primeiro tocar
o piso. A bola pode tocar nas paredes laterais e/
ou na parede do fundo antes de alcancar a parede
frontal;

Um retorno é ruim se a bola for golpeada apods
“pingar” no piso mais de uma vez, for golpeada
incorretamente, ou seja, se houver um “toque duplo”
na raquete, for “baixa”, ou seja, tocar no piso antes

4

da parede frontal ou tocar na lata, for “fora’, ou seja,
atingir a parede na ou acima da linha de fora.
Pontuac¢ao

Cada partida pode ser constituida por um total

de 3 ou 5 games, a critério da organizacdo da
competicdo. Cada game ¢é disputado até chegar aos
nove pontos. Em caso de empate em 10 a 10, para
vencer o game o jogador precisa abrir dois pontos
de vantagem sobre o adversario; Uma partida oficial
é disputada em “melhor de <cinco games” Para
vencer, o jogador tem que ganhar, no minimo, trés
games.

Uniforme

O uniforme apropriado para a pratica do esporte
sdo roupas leves e confortaveis. Em relacdo ao
calcado, deve - se obedecer a exigéncia do uso
de ténis com solado branco ou de latex. A medida
visa a conservacdo das quadras e evitar acidentes.
Ja que o piso é de madeira, qualquer outro solado
pode vir a danificar o chdo, causar algum tipo de
lesdo, etc. ®



.logue Squash protggido:
NAO ESQUECA OS OCULOS

Por Talita Motta

omo em qualquer esporte, o squash exige
também seus equipamentos de protecao.
Um item de suma importancia e que nao
recebe a devida atencdo pelos praticantes sdo os

6culos de protecdo, uma vez que esportes com bola
representam risco de descolamento de retina.

Dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
fornecidos pela ABCCR (Associacédo Brasileira
de Catarata e Cirurgia Refrativa), apontam os
traumas na regido dos olhos como principal causa
de cegueira unilateral, tendo os acidentes durante
a pratica de esportes destaque em boa parte dos
episédios. Nos Estados Unidos, por exemplo, a cada
13 minutos uma pessoa é atendida com lesdo nos
olhos depois da realizacdo de atividades esportivas.

Renato Braz Dias,
tanto iniciantes
6culos, o que
provocado pela

Segundo o
especialista em

oftalmologista
retina e Vvitreo,
quanto veteranos devem usar o0s
evitara grandes lesdes. “O trauma
bola pode acarretar desde consequéncias mais
brandas como lesdes nas pdélpebras ou coérneas até
graves  danos intraoculares, como  descolamento
de retina, deslocamento do «cristalino, catarata e

D0

até mesmo fratura dos ossos ao redor dos olhos”
explica.

Renato indica os 6culos com lentes de
policarbonato, por ser um material “leve e muito

resistente a impactos” Caso o atleta tenha problema
de visdao, as lentes podem ser confeccionadas de
acordo com o grau estabelecido, o que trard maior
conforto visual e melhor desempenho.

O equipamento de protecdo pode ser encontrado
em sites, lojas esportivas ou com representantes de
marcas fabricantes do produto. O valor médio é de
R$ 80 a R$ 150.

Curtiu? Prepare o folego!

O late Clube de Brasilia oferece aos Sodcios, aulas
para criancas, jovens e adultos. Aulas particulares
também sdo possiveis e os valores variam de acordo
com os planos. Os interessados podem entrar em
contato com a Secretaria de Esportes (3329-8752)
ou diretamente com o professor Diego Bolzan
(8159-0534). ®



SQUASH

Por Talita Motta

EN

Novidade no late

Le Petit aproxima criancas do Sqguash

Le Petit é um projeto que surgiu hd pouco

tempo e tem como principal finalidade

despertar o interesse dos pequeninos pelo
squash e, simultaneamente, também visa trabalhar o
desenvolvimento motor das criancas. Sao realizadas
atividades pedagdgicas e ludicas voltadas para
criancas de 3 a 6 anos de idade, desenvolvendo
habilidades motoras bdsicas da infancia, através de
exercicios e brincadeiras onde alguns elementos do
squash estdo envolvidos. Também estdo presentes
nas aulas  aspectos  psicomotores e  afetivos,
gerando uma maior socializacdo das criangas, além
de despertar o espirito do trabalho em equipe.

Segundo o Vice-diretor de Squash, Luis Maria
D'Avila, a criacdo do Le Petit surgiu da ideia de
colocar os pequenos em contato com o esporte, e
assim, estimula-las para uma vida esportiva desde
cedo. “Até entdo, as aulas tem sido sendo um
sucesso, além de proporcionar a socializacdo entre
as criancas’, comemora.

A pequena Esther Carvalho Salles, de 5 anos,
foi uma das primeiras criancas a entrar no projeto.
Segundo o seu pai, Gustavo Salles, a proposta do
Le Petit é inclusiva, em que os pequenos atletas
sdo agregados ao grupo e participam de atividades
lidicas paralelas ao squash, sem perder de Vvista
as limitacbes e dificuldades pertinentes a idade.

“As aulas cairam como uma luva para Esther, sem
contar que fez novas amizades. Ela gosta muito e
pede para ir sempre”, relata.

O Le Petit funciona todos os sdbados pela manha.
A primeira aula é das 10h as 11h e a segunda, das 11h
as 12h. As criancas estdao sempre sob a supervisdo
dos professores. Os pais que se interessarem podem
matricular seus filhos a qualquer momento, desde
que haja vagas disponiveis. Mais informacdes: 8159-
0534. ®




Por Talita Motta

10° late Clube Open de Squash

entenas de pessoas se reuniram entre os dias

26 a 30 de novembro para o 10° late Clube

Open de Squash. O campeonato é tradicao
em Brasilia e recebe inscricobes de varias localidades
do pais. Nesta edicdo, 115 atletas divididos em quatro
categorias  (mdaster, masculina, feminina e juvenil)
disputaram o torneio. Desse total, 65 sdo iatistas.

Durante os cinco dias de campeonato, o Clube
recebeu viarios espectadores e as partidas foram
bem acirradas. Entre um jogo e outro, muita
confraternizacdo, musica com a banda Over Joy e
é claro, uma oportunidade de praticar o esporte e
competir com diversos atletas de outras cidades. ()

Juvenil Sub-15 Feminino - Juvenil Sub-13 Feminino
1 Clara Braga late Clube de Brasilia

2 Mayana Cristina Dantas late Clube de Brasilia
Juvenil Sub-17 Masculino
1 Yuri Braga late Clube de Brasilia
2 Pedro Nogueira late Clube de Brasilia
Juvenil Sub-15 Masculino
1 Pedro Nogueira late Clube de Brasilia
2 Vinicius Teixeira late Clube de Brasilia
Juvenil Sub-13 Masculino
1 Thiago Morum late Clube de Brasilia
2 Felipe Morum late Clube de Brasilia
Juvenil Sub-11 Masculino
1 Giovanni Sganzerla late Clube de Brasilia
2 Pedro Martins late Clube de Brasilia
Principiante
1 Aline Pradera late Clube de Brasilia
2 Sueli Bispo late Clube de Brasilia
45
1 Monica Burkhardt Clubecoat
2 Erica Ribeiro Clubecoat

Feminino

Classe Feminino

32 Classe Feminino

1 Leticia Rebello Clubecoat
2 Priscila Davis Clubecoat

22 Classe Feminino
1 Yohana Cavalcante Clubecoat

2 Bruna Dutra Clubecoat

Principiante Masculino
1 Jodo Ulisses Headway
2 Guilherme Peres Condominios

Master C
1 Luiz Maria Duarte late Clube de Brasilia
2 Andre Ruelli late Clube de Brasilia

Master B

1 Claudio De Paula Clubecoat
2 Adauto Pralon Clubecoat

Master A
1 Marco Antonio Demartini late Clube de Brasilia
2 Rodolfo Gongalves late Clube de Brasilia
52 Classe Masculino

1 Renaud Adorno Headway

2 Luiz Maria Duarte late Clube de Brasilia

02
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E extremamente importante
gue nossos Socios joguem contra
outros jogadores que nao estao
acostumados. Isso faz com que
salam da zona de conforto, pois
sO se evolui ou melhora quando
se compete. Pra gente, € bom ter

esse intercambio. ,,

Luiz Maria de Avila.
Vice-diretor de Squash

42 Classe Masculino
1 Yuri Braga late Clube de Brasilia
2 Murilo Britto late Clube de Brasilia

32 Classe Masculino
1 Guilherme De Sordi Headway
2 Milton Carvalho late Clube de Brasilia

22 Classe Masculino

1 Felipe Ferreira Cia Athletica
2 Aninho Irachande Headway

12 Classe Masculino

1 Marcelo Isaias Clubecoat

2 Gabriel Bueno Clubecoat







Por Talita Motta

m janeiro de 2015, o late Clube de Brasilia volta a sediar o Campeonato

Brasileiro da Classe Snipe. Em sua 662 edicdo, a competicdo, que serd

realizada entre os dias 23 e 31 de janeiro, € vista como de extrema relevancia
para a vela brasileira. Afinal, além do titulo da principal competicdo nacional de
uma das classes, estardo em jogo vagas para representar o pais nos Jogos Pan-
americanos de 2015, no Canada, e nos Campeonatos Mundiais Sénior e Junior de
2015, a serem realizados na Itdlia. Quais duplas terdo a oportunidade de tentar
manter a longa tradicdo de titulos do Brasil na classe Snipe?

Para os Jogos Pan-Americanos haverd apenas uma vaga. Com relagdo ao
Mundial Sénior e Mundial Janior, 16 vagas estardo na disputa, sendo seis para
Sénior e 10 para Juanior. As premiacdes serdo divididas nas seguintes categorias:
geral, feminino, misto, junior e master.

“Por ser um evento bem tradicional e de destaque, € uma honra para o
late recebé-lo. Temos tudo para fazer do campeonato um grande evento. Ha
vdarios atletas bem treinados”, ressalta o capitdo da Flotilha 516 da Classe Snipe,
Guilherme Raulino.

As inscricdbes para a participacdo no torneio ja estdo abertas, e promete

"‘-\ter uma disputa acirrada, devido ao numero limitado de vagas. Os interessados

devem fazer a inscricdo no site da competicao até o dia 31/12, a taxa é de RS 100.
Apos esta data, os valores sofrerdo alteracéo. ()




Por Talita Motta

O retorno do Snipe 10827

onstruido em 1950, o Snipe 10827 ja teve
varios  proprietdrios e traz uma grande

bagagem de muitas histérias. Velejadores
como Boris Ostergren, Théo Pereira da Silva,
Rommel Castro, Torbem Grael, entre outros, ja
tiveram a oportunidade de competir no veleiro ao
longo desses anos.

As boas recordagdes deste barco ainda se fazem
presentes na mente do velejador Rommel Castro,
frequentador do late Clube de Brasilia desde 1959.
Visando resgatar as lembrancas para a atualidade,
hd seis meses, Castro tomou a decisdo de restaurar
todo o barco que fez parte da sua histéria. “Qualquer
projeto que vocé venha a fazer, fica sobre o efeito de
uma lei muito curiosa. Existird sempre um para fazer
e trinta ou mais amigos para desfazer’, brincou o
velejador.

Inativo por cerca de 35 anos e sendo utilizado
para outros fins, a reconstrucdo ndo seria facil.
A primeira etapa foi verificar e identificar todos
os pontos podres do barco, lixar e retirar toda a
camada de tinta, limpeza do ambiente, observar a
meteorologia para cumprir exatamente os requisitos
necessarios para uma boa pintura.

Ao fundo do barco foi aplicado um primer
especifico direto na madeira, e mais seis demaos com
intervalos de 48 horas, sempre observando o nivel
da umidade. Apds o emassamento e acabamento foi
passada a tinta e, o verniz, foi aplicado nas laterais,
finalizando o processo.

Para o Diretor da Nautica, Mauricio Albuquerque,
esta acdo é extremamente relevante para a cultura
nautica, além de ser um exemplo. “Ndo é sé6 o

desenvolvimento técnico do velejador que vale.

As habilidades para manter ou restaurar barcos
é importante. E o trabalho que o Rommel esta
fazendo ira trazer para o meio ndautico um item de
grande valor histérico’, salientou.

O préximo passo serda estrear o novo Snipe
10827. E esta estreia ja estd marcada para janeiro no
Campeonato Brasileiro de Snipe 2015, no late Clube
de Brasilia, tendo Rommel Castro como timoneiro.
“Esperamos que o 10827 cumpra o seu papel
e possa durar mais 50 anos. Agradeco aqueles
que ajudaram diretamente ou indiretamente, e

conseguimos motivar as pessoas para a construcao
naval amadora’, agradece Castro. [ ]
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Por Natalia Oliveira

NATACAO

late Clube recebe a VI Etapa do Circuito
Abramn e conquista o 3° lugar geral

s piscinas do late Clube ficaram agitadas
A na primeira semana de dezembro com a VI
Etapa Circuito da  Associacdo  Brasiliense
Master de Natac¢do (Abramn). O evento contou com

a presenca de 228 atletas que competiram em 12
provas.

Nessa etapa do circuito master de natacdo, os
atletas do late conseguiram um bom desempenho
e conquistaram o 3° lugar na categoria B, com seis
medalhas de ouro, seis de prata, trés de bronze e a
quarta colocacdo em duas provas.

Além disso, o atleta Glauber Henrique Silva
bateu o recorde brasiliense na prova de 100 metros
borboleta com o tempo de 53"11. “A competicao
é importante para ver meu desempenho e me
preparar para as competicbes que garantem vaga

para os Jogos Pan- Americanos de 2015" relata o
nadador.

O evento, que encerrou as atividades do
ano, tem como objetivo reunir os atletas para
confraternizarem e para apoiarem a pratica de
atividade fisica e a vida saudavel. “Temos atletas

com mais de oitenta anos que estdao sadios e a
natacdo ajuda na melhoria da qualidade de vida
deles”, conta a Presidente da associacdo, Helane
Magalhdes.

Na ocasido também foi realizada a eleicdo da
Presidéncia e Vice-Presidéncia da Abramn e do
Conselho Deliberativo da Associacdo, onde a chapa
composta pelo latista Edward Cattete Pinheiro Filho
sagrou-se vencedora. [




Edward Cattete Pinheiro Filho 50peito 2° lugar 100costas 2°lugar
Fabio Paiva Costa 200medley 1° lugar 100costas 1° lugar
Glauber Henrique Araujo da Silva 100borboleta 1° lugar
Helane Quezado de Magalhdes 200medley 1° lugar 100costas 1° lugar
Marcelo Abi Chahine Squarisi 200medley 3° lugar 100costas 2°lugar
Marcelo Bressan dos Santos 50peito 4°lugar
Rubem Oliveira de Paula 50peito 2° lugar 100livre 3°lugar
Tania Santos Dias 100livre 4°lugar

Valter Jose Coser 50peito 2° lugar 100costas 1°lugar

Valter Jose Coser

Edward Cattete Pinheiro Filho
Marcelo Abi Chahine Squarisi
Marcelo Bressan dos Santos

Glauber Henrique Araujo da Silva
100 borboleta — 1° lugar
Classificagao Geral do late - 3° lugar
Equipes Categoria B — 274 pontos

2° lugar

-




Por Técido Pries

Autédromo Internacional de Brasilia
faz parte do Complexo Poliesportivo
Ayrton Senna e possui seis curvas para a
esquerda e seis para a direita em tracado misto.
A extensdo é de 5.475,58 metros e a maior reta
tem 750 metros. Inaugurado em 1974 para uma
corrida de Férmula 1 extracampeonato vencida
por Emerson Fittipaldi pilotando uma MclLaren,
o autédromo voltou a receber uma prova
internacional em dezembro de 1996, desta vez
pela Categoria BPR Gran Turismo, com vitéria
de Nelson Piquet e Johnny Ceccoto, da Mclaren,
além de provas da Férmula 3 Sul-Americana.

Desde 1996, e por um periodo de dez
anos renovaveis por mais dez, Nelson Piquet ¢é
arrendatdrio do autédromo, que pertence ao
governo do Distrito Federal. O anel externo foi
usado pela primeira vez em competicdes em
1998, por uma prova da categoria Espron-BMW.
Em 2002 foi palco da primeira corrida de Férmula
Truck. Atualmente, a Stock Car Brasil é a principal
classe presente no calendario do autédromo.

Férmula Indy em 2015

Em setembro deste ano, o Governo do
Distrito Federal e a Terracap realizaram uma
coletiva no Autédromo Internacional de Brasilia
para confirmar a etapa da Foérmula Indy 2015 na
cidade.

Em imagem do autédromo divulgada no dia
da coletiva, foi possivel ver seis arquibancadas
tempordrias que serdo montadas para receber o
publico da Indy - estimado em 80 mil pessoas -
e a excluséo do kartédromo do projeto. O Cine
Drive-in serd mantido e também terd o patio
reformado.

Mudancas no tracado

O tracado atual, que lembra um quadrado,
serd substituido por um completamente novo,
totalmente  desafiador para os competidores,
tendo no minimo dez curvas. A reta serda ampliada
e usara um trecho aberto em rua, que faz parte

do autédromo. Em dias de prova, a pista serd
exclusiva para os pilotos e em dias comuns podera
ser usada pela populacdo. A extensdao completa do
novo autédromo sera de 4,1 quilometros e o circuito
dividido em Norte (1,74 quilobmetro), composto por
seis curvas, e Sul (2,45 quildbmetros), com mais seis.

Ao publico, serdo destinados mais de 15 mil
lugares, tanto em arquibancada permanente quanto
em arquibancadas provisérias espalhadas ao longo
do circuito, além da construcago de uma area de
alimentacdo. ®




Refrescante na medida certa

Natural daguil

Ja sao mais de 10 anos no mercado brasiliense, com fabrica
moderna aqui em Brasilia, pensando no melhor produto para
quem é daqui! E o sucesso foi tanto que hoje, além dos diversos
sabores de refrigerante, a Cerradinho também tem energético e
agua com e sem gas. Tudo vendido em mais de 6.000 pontos de

distribuicao do DF e entorno. Ja experimentou?

Telefone: | f refricerradinho

61 3395. 0020 p refricerradinho.com.br




CULTURA

Por Talita Motta

(GASTRONOMICO AGITA |ATE

ais de 2.000 pessoas puderam conferir e
saborear a culinadria brasiliense, nos dias 14
e 15 de novembro no late Clube. O motivo

da agitacdo foi a realizacdo da primeira edicdo do

Festival Cultural e Gastrondmico de Brasilia, que
reuniu os melhores chefs de restaurantes da capital.

O chef, figura que geralmente estd nos
bastidores da cozinha, no festival teve seu espaco

para servir os clientes e explicar os ingredientes para
a preparagdo do prato escolhido a ser degustado.

D

“Este é um 6timo momento para que as pessoas
possam conhecer um pouco mais do que Brasilia
pode oferecer gastronomicamente”, afirma Rosdrio
Tessier, um dos chefs presentes no festival.

A disposicio dos convidados para  melhor
aproveitamento do local, foram oferecidos bares
tematicos, expositores de vinhos, banda ao vivo e
diversificado cardapio. Para o Comodoro Edison
Garcia, “foi um excelente evento para reunir os

amigos e apreciar uma gastronomia de qualidade”.
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Durante os dois dias, profissionais renomados
agregaram conhecimento através minicursos,
palestras e debates. O objetivo era proporcionar
um bate-papo sobre bebidas, receitas, nutricao,
empreendedorismo, salude e bem-estar. A escola
de musica BSB Musical ficou responsavel pela

sonorizacao, tocando o melhor do MPB e do pop

rock.

O evento foi uma iniciativa da Diretoria Cultural
em parceria com o produtor de eventos Lino
Fructuoso. Para ambos, “o festival atendeu as
expectativas do publico. As palestras ministradas
pelos chefs gourmets e a programag¢do musical
provocaram um diferencial com grande aceitacao
do publico’, avaliaram. [ )

“Foi excelente! Esperamos incluir este evento
todos os anos”, Rodrigo Roriz, 1° Vice—-Comodoro.

“Gosto muito do late, pois é um lugar muito bem
preparado para este tipo de evento. Sou suspeito
para falar, pois amo gastronomia e este festival foi
muito bom, organizagdo nota mil”, Paulo Thiago
Fernandes, Sécio do Clube.

“Nos dois dias de festa levei a minha familia
que, inclusive, gostou muito. Deve ficar registrado
no calendario para os proximos anos”, Charles
Bicca, Vice-Presidente do Conselho Deliberativo.

Gastrondmico e

o Festival
Cultural se ajustou bem a nossa
proposta de oferecer aos latistas
eventos culturais diversificados,
com conforto e seguranca.

Carlos Alberto Santiago

Diretor Cultural






1- Conselheiro Luis Garcia, Diretora Nilma Melo, 12 Vice-Presidente do Conselho Deliberativo Charles Bicca, Rodrigo Roriz e Conselheiro
Mauro Brumana; 2- 22 Vice-comodoro Oscar Ldssio e esposa, Rodrigo Roriz e esposa, Osmarina Rodrigues Finger e amigos; 3 - Marcelo
Galerani (de branco) e familia; 4 - Conselheiro Jodo Quintiliano, Conselheiro Marcelo Galerani, Comodoro Edison Garcia, Diretor Flavio
Schegerin e amigos; 5 - Carlos Ubirajara Gimenes, Diretor Cultural Carlos Alberto Santiago, Conselheiro Mauro Brunama e esposa.
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CULTURA  2A

Por Tacido Pries

ALEM DA ESPLANADA

DOS MINISTERIOS
i, XM a

rasilia tem muitos pontos turisticos famosos e inUmeras opc¢cdes de lazer, sempre com espacos amplos
B e agradaveis. A arquitetura da cidade é tdo interessante que foi tombada como patrimdnio cultural

da UNESCO em 1987 - unica localidade do mundo a receber este titulo em menos de 100 anos de
existéncia. Mas serd que vocé brasiliense ou morador antigo conhece as outras atracdes turisticas da capital?
A Revista late selecionou alguns lugares menos badalados, mas ndo menos encantadores que vocé ndo pode
deixar de visitar.
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O Planetéario de Brasilia, gue completou 40 anos
em 2014, fica localizado no centro da capital, entre a
Torre de TV e o Centro de Convencgdes. Totalmente
revitalizado apds 16 anos fechado e reinaugurado
no fim de 2013, o local conta com exposi¢cdes,
oficinas, aulas, exibicdes de filmes, biblioteca
digital equipada com computadores com acesso
a internet, e mobilidrio adaptado, como cadeiras
inclinadas, além de trés salas para reunides e area
de alimentacéo.

Endereco: SRPN Trecho 1 - Eixo Monumental - Brasilia
Funcionamento: Terca a quinta-feira: 11h - 16h - 19h / Sexta a
domingo: 14h - 15h15 - 16h30

Entrada: 1kg de alimento ndo perecivel/ Telefone: (61) 3361-

6810.

Museu de Valores

Criado pelo Banco Central do Brasil como
forma de expressdo da cultura de um povo e de
representacdo de sua histdéria econdbmica, o Museu
de Valores detém um acervo que reline e conserva
cédulas, moedas, documentos, pecas e curiosidades
nacionais e internacionais, que exprimem valor
monetario em seu contexto histérico.

O museu possui uma das mais completas
colecdes de moedas e cédulas brasileiras, com
pecas representativas de todos os periodos da
histéria do pais. Essa colecdo inclui exemplares
de extrema raridade, caso da chamada “Peca da
Coroacado”, da qual foram cunhadas apenas 64
moedas para comemorar a coroacao de D. Pedro |
como imperador do Brasil em 1822.

O Museu de Valores expde ainda ao publico
exemplares de barras de ouro, pepitas e outras
curiosidades que mostram a beleza, a raridade
e a utilidade desse metal precioso, que sempre
provocou fascinio no ser humano. Em destaque,
pode-se ver a maior pepita de ouro encontrada
no Brasil. Ela pesa 60,820 kg (52,332 kg de ouro
contido) e foi encontrada no garimpo de Serra
Pelada, no Para.

Endereco: SBS Quadra 3 - Bloco B - 12 Subsolo
Funcionamento: De terca a sexta-feira, das 10h as 18h
(entrada permitida até 17h30). Nao funciona em fins de
semana e feriados, exceto no 1°sabado de cada més, das 14h
as 18h. Telefone: (61) 3414-2093 / Email: museudevalores@
bcb.gov.br

Entrada: Entrada franca, mediante apresentacdo de
documento oficial de identificacdo com foto, exigéncia

dispensada a menores acompanhados pelos responsaveis.



A Praca Civica do Quartel General do Exército,
popularmente conhecida como Praca dos Cristais,
foi projetada por Roberto Burle Marx e Haruyoshi
Ono. Localizada no Setor Militar Urbano (SMU), foi
inaugurada em 1970, apds cinco anos de construcéo.
A drea é um jardim construido na forma de um
triAngulo e conta com 102 mil metros quadrados.

O local é também chamado pelo nome de Praca
dos Cristais devido ao formato das esculturas
de pedras que adornam o lugar. Durante duas
décadas, a obra dos paisagistas ficou escondida. O
resgate comecou depois que uma pesquisadora da
Universidade de Brasilia (UnB) chamou a atencao
para a proposta original do lugar. Foi descoberto
gue os poc¢os, entdo cobertos por terra, abrigaram,
no inicio de Brasilia, lindos lagos artificiais.

Recentemente revitalizados, os 12 lagos da
Praca Civica receberam peixes ornamentais — 4 mil
filhotes de carpas coloridas, 400 integrantes adultos
da mesma espécie e 100 mandis, esses escolhidos
por ajudarem na limpeza dos reservatorios.

Endereco: Setor Militar Urbano, proximo ao Quartel General
do Exército.

O complexo arquitetdbnico do Espaco Cultural
Renato Russo, localizado na 508 Sul, foi inaugurado
em 13 de setembro de 1993. O primeiro edificio que
deu origem ao complexo cultural que comecou a se
estabelecer na década de 70 situava-se num setor
destinado ao comércio.

Hoje, o espaco estd no meio da Asa Sul, numa das
quadras que - junto com as 107/108, 507 e 707/708
Sul - formam o quadrildtero da primeira Unidade
de Vizinhanca, prevista no Plano Piloto do arquiteto
e urbanista Lucio Costa. O local, infelizmente
fechado por problemas de infraestrutura, dispde de
12 espacos dedicados a cultura em suas diferentes
formas.

Endereco: W3 Sul - Qd. 508, Bloco A - Loja 72.
Funcionamento: Desde janeiro deste ano, as portas do
mais importante centro cultural de Brasilia ndo se abrem

a0 publico. o gestor plblico do espago, Marconi Valadares, em entrevista
concedida por telefone a Revista late, explicou a impossibilidade de o local
se manter aberto. “Foram emitidas, no primeiro semestre, 12 notificagdes da
Agefis (Agéncia de Fiscalizagdo do Distrito Federal) quanto a acessibilidade
do local. Por uma questdo de seguranga e para evitar o acimulo das multas
previstas, a gestao optou pelo fechamento”, disse. O local segue fechado e ndo
ha previsdo para reabertura.

Telefone: (61) 3443-6039 / E-mail: 508sul@gmail.com

A Casa do Cantador do Brasil é considerada
o Palacio da Poesia e da Literatura de Cordel no
Distrito Federal. Foi inaugurada em 9 de novembro
de 1986 e estd localizada em Ceilandia - cidade
gue concentra um grande nimero de imigrantes da
Regido Nordeste.

O lugar é palco de apresentacdes de grandes
nomes da cultura nordestina, como cantores de
repente e embolada; exposicdo de culinaria tipica;
oficina de musica e trabalhos de inclusdo digital.
Ha também a biblioteca batizada de Patativa do
Assaré, com grande acervo de cordéis, entre
eles exemplares de Jorge Amado e Ariano Suassuna.

Em abril deste ano, a Casa do Cantador foi
reinaugurada apos seis meses de reforma, orcada
em R$ 1,5 milhdo.Para garantir o acesso de idosos
e pessoas com dificuldade de locomocéao, o local
recebeu também elevadores, rampas e talude -
rebaixamento de terra para criar um parapeito ao
redor do anfiteatro.

Endereco: QNN 32, Area Especial, Ceilandia Sul.
Funcionamento: De segunda a sexta-feira, das 9h as 18h.
Entrada: Gratuita para todas as pessoas.

Contato: Telefone: (61) 3378-5067. ®
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Por Tacido Pries

PERI&

epois do ovo, da carne vermelha e da frutose,
chegou a vez do glaten assumir o posto de
vildlo da saude. A proteina é encontrada no
trigo, na aveia, na cevada, no malte, no centeio e
em seus derivados, como pdes, massas, bolachas,
cerveja, uisque e em uma infinidade de produtos
industrializados. O que muita gente nao sabe é que,

D

apesar de estar presente na maioria dos alimentos,
o gluten é o protagonista da doenca celiaca -
disturbio autoimune que leva a intolerancia da

substancia, surpreendentemente comum.

Para se ter ideia do tamanho do problema,
a Organizacdo para Alimentacdo e  Agricultura
(FAO) da ONU estima uma producdo mundial de
690 milhdées de toneladas para 2015 do principal

alimento que retém o gluten: o trigo. Além de lidar

?usten

DO

com a nado absorcdo da proteina, muitos celiacos se
deparam com mais um desafio pouco conhecido: o
risco de desenvolver outras doencas autoimunes,
tais como artrite reumatoide, diabetes tipo 1 e
esclerose multipla.

O pior é que o caminho oposto também pode
ocorrer. Segundo estudo do Centro para Controle
e Prevencdo de Doencas (CDC), a incidéncia de
alergias alimentares no mundo cresceu nada menos
que 50% entre 1997 e 2013. Entre as criangas, a
situacdo é ainda pior - no Brasil, dois milhdées tém
algum tipo de alergia a comida, especialmente o

trigo.
Para os que desenvolveram alergia ao gluten,
evitar  ingerir comidas que  contenham  essa



substancia pode ser a Unica solucdo para se
preservar de reacdes desagradaveis, como diarreia,
dor abdominal, inchaco, danos ao intestino delgado,
problemas na absorcdo dos nutrientes, anemia e
fadiga.

Além de cuidar da saude, cortar a substancia
do seu carddpio pode, sim, facilitar a perda de
peso. “O que acontece é que uma dieta sem gluten
forca vocé a ficar longe de alguns carboidratos que
engordam, como pizza, cerveja, hamburguer, massa,
pao”, explica Cynthia Antonaccio, nutricionista da
Equilibrium Consultoria em Saude e Nutricdo. Dessa
forma, substituem-se esses alimentos por escolhas
menos caléricas, preferencialmente frutas, vegetais,
arroz integral, oleaginosas, peixes, ovos, leite, entre
outros, o que acaba resultando no emagrecimento.

Alternativas ao gluten
Quinoa

Usado como fonte de energia pelos

guerreiros incas, esse superalimento dos Andes
oferece proteina completa, com nove aminoacidos
essenciais. Também tem baixo indice glicémico,
evitando um pico de agucar no sangue.

Por que comer: “Tem carboidratos e vitaminas

do complexo B. Entre os minerais, contém ferro,
cdlcio e fésforo. Também tem certa quantidade de
triptofano, relacionado a producdo de serotonina,
horménio do bem-estar”, explica Cynthia.

Trigo mourisco ou sarraceno

E rico em flavonoides, como a rutina e a
quercetina, que agem como antioxidantes. Sua
proteina é de alto valor biolégico, contendo todos
os aminodacidos essenciais.

- Por que comer: Além de ser uma excelente
fonte de magnésio, mineral diretamente envolvido
na contracdo muscular e que protege de caibras, é
um dos melhores substitutos do trigo nas receitas
de paes e biscoitos.

Amaranto

Com o grdo do tamanho de uma semente de
papoula, tem mais proteina do que o trigo e duas
vezes mais do que o arroz branco. Também contém
rutina, antioxidante benéfico ao coracao.

Por que comer: um estudo publicado na revista
inglesa Lipids in Health and Disease revelou que o
amaranto também reduz o colesterol, diminuindo o
risco de doencas no coracao. )
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Torne Sua Ceia de
Natal mais Saudavel

s festas de fim de ano estdo chegando, e

com ele as inumeras guloseimas tipicas do

periodo. Com tanta comida saborosa a nossa
disposicdo, acabamos tentados a comer de tudo,
principalmente as iguarias que s6 encontramos
nesta época do ano ou em ocasides especiais.

Com tantos jantares e confraternizagbes,
" acabamos por ganhar, além dos presentes e
abracos, alguns quilinhos a mais. As ceias de natal
servem muitos pratos caléricos, como lombo de
|| porco, pernil, frutas secas e sobremesas acucaradas
e recheadas. Mas para aquelas pessoas que se
preocupam com a saude e querem manter o corpo
em forma neste natal, saiba que é possivel realizar

} & . 5 4
' uma ceia leve, nutritiva e deliciosa.

A solugdo ¢é substituir os alimentos caldricos
por outros mais sauddveis. Para isso, é necessario
| que se tenha cuidados simples na hora de comprar
| e preparar os alimentos. Se a sua filosofia é nao
extrapolar nas festas de fim de ano, estamos aqui
para te ajudar! Embora muita gente meta o pé na
jaca, o Natal é comemorado no verdo, estacdo
onde todo mundo quer deixar o corpo sarado para

L' se esbaldar no calor.

Por isso, nada de exagerar na comida! Pensando
i em sua boa forma, a Revista late separou algumas
receitinhas que sdo menos caléricas e tdo deliciosas
guanto as tradicionais do Natal. Duvida?

Lombo com ameixa e cream cheese:
Ingredientes

- 1 embalagem de lombo temperado congelado

- 1 e 1/2 xicara (chd) de ameixa preta sem caroco cortado
em cubos pequenos

2 xicaras (chd) de vinho do Porto

- 200 gramas de cream cheese

- 1 ramo de alecrim picado

- 2 colheres (sopa) de creme vegetal light

- Tomate-cereja para decorar

- Alecrim para decorar

- Manjericéo para decorar

Modo de preparo

2. Com uma faca afiada, faca um corte horizontal no
terco superior do lombo, sem chegar até o final. Abra
a primeira camada e faca um novo corte, partindo do
primeiro, de modo deixar o lombo no formato retangular
(manta). Reserve.

3. Numa panela, coloque a ameixa preta e metade do
vinho do Porto e cozinhe por 10 minutos. Retire do fogo
e, quando estiver morno, adicione o cream cheese e o
alecrim e misture bem.

4. Pré aqueca o forno em temperatura média
O@)¥

5. Espalhe o recheio sobre o lombo, deixe 3 cm de
espag¢o nas laterais. Enrole como se fosse um rocambole
e amarre bem com um barbante.

6. Numa assadeira untada com o creme vegetal light,
coloque o lombo. Regue com a outra metade do vinho
do Porto, cubra com papel-aluminio e asse por 1 hora.

(200

7. Retire o papel-aluminio e retorne ao forno por mais
30 minutos,
por
o barbante,

regue com o caldo formado na assadeira
Acomode o
corte algumas fatias

2 vezes. lombo em uma travessa, retire
e decore com tomate

cereja, alecrim e manjericao.

Rabanada de chocolate Light
Ingredientes

2 unidades de bisnagas de leite médias

1 vidro de leite de coco light

1 lata de leite condensado light

2 claras batidas em neve

4 colheres de sopa de achocolatado em pé light

Modo de preparo:

em 06 fatias

uma a uma no

Corte as e dispense as
pontas. leite de coco,
deixe embeber nas claras e, por ultimo, no achocolatado.
Acomode as fatias em uma férma antiaderente e leve ao
forno médio por 20 minutos,
tempo. Fica uma delicia, se preferir
pouco de canela por cima. [

bisnagas
Passe as fatias

virando-as na metade do

pode polvilhar um
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Aerdobico em Jejum,
fazer ou nao fazer?

academia
além do
sempre.
feitos em

projeto verdo dos amantes da

deste ano tem uma novidade

“combo” dieta e malhacdo de
Inclui 30 a 40 minutos de exercicios
jejum, método batizado de AEJ. Popular entre os
fisiculturistas, que usam a pratica para queimar
gorduras em um curto espago de tempo, o AEJ se
espalhou entre nao atletas, embalado pela internet

na divulgacao de blogueiros e celebridades fitness.

A busca por corpos esculturais é uma crescente
no mundo moderno, em especial no Brasil. Com a

constante mudanca dos padrboes estéticos, o apelo
vem de todas as partes, televisdo, cinema, revistas,
propagandas, onde homens e mulheres parecem
ter vindo do Olimpo. Em nome da incansavel luta
pela conquista do corpo ideal, novas abordagens
de emagrecimento surgem frequentemente,
algumas sdo razoaveis e fundamentadas, outras
tantas sdo tendenciosas e sem qualquer respaldo
cientifico.

Existem alguns conceitos sobre alimentacao
e boa forma que por osmose ja estdao dentro da
cabeca das pessoas: Comer de trés em trés horas
faz bem; exercicios aerdbicos ajudam a queimar

gordura; beber bastante agua e essencial
organismo saldavel, entre outros.

para um

Tomar um bom café da manha, principalmente
para quem vai direto para a academia, também
entra nesta prateleira de conceitos jad consagrados.
Contudo, a nova moda fitness que vem mexendo
com a curiosidade das pessoas propde o inverso: o
exercicio aerébico em jejum.

Esta técnica se baseia na ideia de que gragas
ao estoque baixo de carboidrato, o exercicio feito
antes do café da manha usaria a gordura como fonte
principal de energia. De acordo com o professor
de Educacdo fisica, Edgard Nunes, teoricamente
parece interessante, mas na pratica nao funciona.

“H4 poucas pesquisas que sustentam esta
teoria, mesmo em jejum o corpo tem estoques de
carboidrato, e o que determina o gasto maior de
gordura é a intensidade do exercicio.” afirma Edgard.

Ainda que controversa, essa pratica sé deve ser
utilizada por quem tem um nivel de treinamento
muito alto e que conhece muito bem o seu corpo.

E muito importante ressaltar que o jejum sé6 ¢é
aceito antes de atividades aerdbicas. O treino de
musculagdo é totalmente reprovado, porque a

pessoa vai usar a proteina como fonte de energia e
perder massa magra.

“Eu sé indico, ou melhor, aceito esse tipo de
treino, para atletas de fisiculturismo com percentual
de gordura bem baixo, e com uma boa base de
treinamento” conclui o professor de Educacao
fisica e Personal Trainer Edgard Nunes.

E interessante diferenciarmos atletas de pessoas
fisicamente ativas. Os primeiros sdo esportistas
profissionais que se submetem em seus treinos
didrios a uma carga de exercicios bastante intensa, e,
por conta disso, tém seu metabolismo diferenciado e

necessidades  nutricionais completamente  alterados
e aumentados.
Pessoas fisicamente ativas sdo aquelas que

buscam na pratica de atividade fisica a promocao
da saude, qualidade de vida e bem-estar. Sabendo
disso, é importante ressaltar, que nao existe nenhuma
féormula magica para equilibrar nosso organismo. O
peso ideal é resultado de uma dieta balanceada e
da pratica de exercicios fisicos regulares, entdo faca

sua parte e fique de bem com seu corpo. [



Sorriso perfeito: conheca as lentes
de contato dentarias

Por Ana Luiza Campos

s cuidados com a saude sdo sempre uma

prioridade. E quando o assunto é a saude

bucal, ndo é diferente. A higiene dos dentes
e da gengiva, tratamentos preventivos e consultas
regulares sao fundamentais para evitar problemas na
regidao. Com o avan¢o da tecnologia, os mais diversos
tratamentos, visando o bem-estar sem deixar de
lado a estética, auxiliam os pacientes que buscam
o sonhado sorriso perfeito. Vocé ja ouviu falar das
lentes de contato dentarias? A Revista late conversou
com uma renomada clinica de odontologia da capital
e mostra como funciona o procedimento.

As lentes de contato sdo pecas de ceramica
ultrafinas. Elas sdo aplicadas na superficie externa
dos dentes com a finalidade de melhorar a cor, a
forma e a textura dos dentes, proporcionando mais
harmonia e beleza ao sorriso. De acordo com o Dr.
Diogo Belas Lustosa, mestre em Implantodontia, as
lentes sdao moldadas e confeccionadas a partir da
posicdo do dente e da arcada dentdria do paciente.
“Deve haver ou ser criado um pequeno espa¢o para
acomodacdo dessas pecas’, salienta.

O processo pode ser feito em um ou até em
todos os dentes da arcada. Apdés a aplicacdo, as
pecas de ceramica passam fazer parte dos dentes
e ndo podem mais ser retiradas, explica Diogo. “Se
houver a necessidade de retirada no futuro, as lentes
deverdo ser desgastadas completamente’,  explica.
Dessa forma, o procedimento de remocdo nao
proporciona aproveitamento das mesmas.

As lentes  sao recomendadas para  casos
especificos e para pacientes que desejam ou
necessitam fazer alguma mudanca. “As lentes servem
para corrigir alteracbes de cor, forma e textura
dos dentes, fechamento de espacos, aumento

de dentes curtos, correcdo estética de pequenos
posicionamentos dentarios incorretos e, em casos
especiais, pode inclusive melhorar a engrenagem
(mordida) dos dentes de cima com os dentes de
baixo”, afirma ele.

No que se refere a durabilidade das pecas de
ceramica, nao ha prazo especifico. O fator que
determina a conservacdo e o tempo de vida do
produto é a utilizacgo e manutencdo das lentes
por parte do paciente, além das Vvisitas regulares
ao dentista. Nao ha dificuldades maiores para isso,
afinal a limpeza é exatamente a mesma realizada em
dentes naturais, com escova, creme dental, fio/fita
dental e enxaguante bucal.

Por fim, o dentista explica que o material usado
para fabricacdo das lentes é extremamente resistente,
em alguns até mais resistentes que o préprio dente.
Assim, todos os alimentos que sdo mastigados com
dentes naturais podem também ser mastigados apds
aplicacdo das pecas. A Unica restricito é em relacdo
que prejudiquem a salde dental. “Substancias que
podem danificar os dentes naturais também podem
danificar as lentes, e devem ser evitadas’, concluiu.




Por Karina Leal

Colonia de Férias no late
Clube de Brasilia

. oisa boa ¢ estar de férias: nada de dever
. de casa, estudar para provas, ou acordar

cedo. A regra ¢ ficar sem preocupagéo
alguma que nao seja brincar € se divertir.

. Mas estar apenas de férias nao pasta, para
* criangada de 4 a 12 anos a melhor forma de
° curtir O descanso escolar € fazer parte do
© time da Colonia de Férias do late. A meninada
©vive momentos de muita alegria, aproveitando
© a intensa programagéo oferecida: passeios
© externos, atividades ~ nas piscinas, aulas de
© danca, capoeira, gincana € aulas de Vela, para
© aqueles que gostam de aprender mais sobre ©
mundo nautico.

.
o
o
o
.
.
.
.
o
.
.
D
D
D
.
.
o
o
.
)
)
o
o
.

: Proporcione férias inesqueciveis para seu
- filho, sem preocupagéo, em um lugar seguro €
¢ com primorosa supervisao, visto que todos ©OS
: educadores do CIATE passam por treinamentos

para atender melhor 05 pequeninos. Nao deixe
de trazer seu filho para a Coldnia de Férias mais
animada de Brasilia. Informagoes: 3329-8727

-



Por Ana Luiza Campos

Brechos de luxo em Brasilia: sucesso,

W

s brechés vez mais

espaco  na

tém ganhado cada
capital federal. A diversidade

encontrada nos estabelecimentos e o preco
acessivel levam cada vez mais consumidores em
busca de diferentes estilos e variedades. Essas lojas
nao atraem somente clientes interessados no custo
baixo, mas também pessoas que se preocupam
com um consumo consciente. Os produtos mais
encontrados  sdo  acessorios, roupas e  sapatos
seminovos das mais diversas marcas nacionais e
internacionais.

A consciéncia ambiental é um fator importante em
relacdo ao consumo de roupas e objetos. “Acredito
que o crescimento do mercado de usados no pais
seja em funcdo da questdo da sustentabilidade, do
pds-consumo, do descarte”, avalia a coordenadora
nacional de projetos do varejo da moda do Sebrae,
Wilsa Sette,.

O crescimento dos brechés na darea do varejo
também é a prova da diminuicdo do preconceito
relacionado ao consumo de pertences usados. Isso
se di& pelo maior cuidado na selecdo dos produtos
adquiridos pelos estabelecimentos. Os brechés de
luxo selecionam produtos em o6timo estado, novos
ou nao.

elegdncia e prego acessivel
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Além dos estabelecimentos fisicos, 0os
empreendimentos na capital também estdo fazendo
sucesso na rede. A venda produtos em lojas online
e a crescente divulgagdo dos produtos nas redes
sociais contribuem a ascensdo deste mercado. Uma
amostra é o blog Breché Bonequinha de Luxo, que
além de vendas, oferece dicas de modas, sugestoes
de trajes para festas e abriga depoimentos positivos
de clientes.

E importante lembrar que o bom proveito dos
precos e qualidade dos produtos deve estar aliado
ao cuidado durante a escolha e a compra. Prestar
atencdo na peca, verificar se ndo ha um ziper
quebrado, botdo em falta, costura solta ou tecido
muito gasto é fundamental para satisfacdo garantida
enquanto consumidor. Outra dica importante ¢é
pesquisar precos entre produtos similares, uma
vez que dentro deste segmento é dificil encontrar
objetos idénticos e, seja qual for sua compra, exija
a nota fiscal.

Estd a procura de algum presente de fim de ano
e ainda ndo sabe o que comprar? A Revista late
separou trés locais interessantes em Brasilia e que
podem aquecer suas compras de fim de ano a um
custo menor.



Choose Vintage: Aberta pela ex-cerimonialista
Ana Davina, é um brechd de Iluxo que possui
pecas masculinas e femininas de marcas nacionais
e estrangeiras, como Marc Jacobs, Forever
21, Avanzzo, Versace e Triton. O catdlogo da
loja inclui ainda bolsas, sapatos e acessorios.

¢ Endereco: CLSW 101 Bloco B Loja 67 - Sudoeste
» Contato: (61) 3051-1044 / www.choosevintage.com.br
¢ Funcionamento: Segunda a sabado, das 10h as 19h.

Espa¢co Ferrugem: Criado pela estilista Fernanda
Ferrugem, o local é uma combinacdo de loja, atelié
e brechd. As roupas, decoracdao e arte sdao voltadas
a moda vintage, garimpadas e  customizadas
pela prépria estilista. No brechd, roupas, sapatos,
chapéus, bolsas, pulseiras e uma infinidade de pecas
Unicas podem ser encontradas.

¢ Endereco: QE 19, Conjunto J, Casa 11 - Guara Il

» Contato: (61) 35677442 / ferrugeme@gmail.com

* Funcionamento: Segunda a sexta-feira, de 8h as 19h. Sabado,
de 10h as 19h.

Comadres Brechd de Luxo: O espaco, da
empresaria Tatiana Rodrigues e da consultora de
moda Cris Malheiros, comercializa essencialmente
roupas e acessorios de grife das marcas mais
famosas e cobicadas do mundo, como Balenciaga,
Bvlgari, Chanel, Dior, Gucci, Louis Vuitton, Prada,

entre outras. As pecas sdo atuais, mas sem foco
na “modinha” Os produtos internacionais sao
auténticos e com garantia. A loja sé atende mediante
agendamento para garantir mais exclusividade ao
cliente.

* Endere¢o: SQN 214 Bloco A Sobreloja 107 - Asa Norte.
« Loja virtual: www.comadres.com.br
« Contato: (61) 8290-6668 / comadres.brecho@gmail.com ®

Comadres Brechdé de Luxo
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Incrementando a Ceia com
QUEIJOS ESPECIAIS

Por Ana Luiza Campos

fim de ano estd proximo e com ele vém as tradicionais festas, sempre com muita fartura e pratos
deliciosos. E ndo had nada melhor que inovar na hora da ceia, usar um ingrediente especial e surpreender
familiares, amigos e convidados. Os queijos sdao uma otima pedida e agradam a todos, além de
complementar a refeicdo principal e servir de acompanhamento para vinhos e espumantes. A Revista late

consultou a chef Aline Okamura e selecionou algumas opg¢bes da iguaria que mais combinam com essa época
do ano.

O queijo de cabra, que é suave, mas apresenta um sabor
diferenciado. Além da opc¢do fresca, o comércio oferece ainda o tipo
curado e semicurado, distintos na intensidade do sabor.

O feta, por exemplo, é a variacdo mais popular do queijo fabricado
com leite de <cabra. Para acompanha-lo, Aline indica os vinhos
produzidos com a wuva sauvignon blanc, origindria da regido de
Bordeaux, na Franca e que produz vinhos secos e refrescantes. Como
dica de receita, ela sugere uma torta de massa filo recheada com o
feta, mel e nozes, uma deliciosa sobremesa para saborear apos a ceia.

Outra indicacdo especial é o gorgonzola, que a chef afirma combinar com g s
vinhos mais doces, geralmente recomendados para acompanhar sobremesas “
e ndo competir com o sabor marcante do queijo. A recomendacdo é um prato -
simples e de facil preparo. “A sugestdo que eu dou sdo espetinhos em cubos de
gorgonzola alternados com uva Itdlia ou Thompson. E um petisco acessivel e o
contraste de sabores fica 6timo”, enfatiza.

Aline também assinala o queijo brie, geralmente acompanhado com
vinhos brancos, do tipo chardonnay. “Quanto mais cremoso o queijo,
mais acido deve ser o vinho", ela explica. Essa relacio com a acidez
também funciona no preparo do aperitivo. O pitaco da chef é servir
fatias de brie com geleias de frutas acidas, como a laranja ou até mesmo
com geleia de pimenta. Se desejar algo mais elaborado, um chutney de
damasco é uma étima opcao de combinacao.

Para finalizar, um queijo que ndo tem sabor muito vibrante e, por
isso, agrada a muitas pessoas: o gouda. Por ser um queijo suave e pouco
condimentado, pode vir acompanhado de ervas e azeite. Assim, o proprio
convidado se serve e tempera de acordo com seu gosto. O gouda vai bem
ao lado de um vinho tinto pinot noir e é indicado a quem gosta de algo mais
tradicional, sem deixar de despertar a criatividade no paladar de quem vai

degustar. ®
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Por Ana Luiza Campos

Destinos para curtir as
FERIAS DE VERAO

Sidney a noite: diversidade de boates
e restaurantes

im de ano para muitos é sinobnimo de férias. E nada melhor que viajar para aproveitar os tdao sonhados dias

de folga, nem que seja na semana entre Natal e Ano Novo. Nesse periodo, o leque de destinos turisticos

tem variedade para todos os gostos e bolsos, tanto para quem busca lazer e entretenimento quanto para
quem procura tranquilidade e descanso. Pensando nisso, a Revista late, com a ajuda das turismdlogas Lisieux
Amaral e Jessica Cicci, selecionou algumas cidades encantadoras para vocé curtir suas férias em grande estilo.

Maior e mais antiga «cidade da Australia,
Sidney se localiza na porcdao sudoeste do pais
e acolhe atualmente um povo multicultural de
aproximadamente 4 milhdes de pessoas. Sede dos
Jogos Olimpicos de 2000, apresenta um clima muito
semelhante ao do Brasil nesta época do ano, de
acordo com Jessica Cicci. “E um destino sensacional,
apesar de estar fora das rotas turisticas convencionais
dos brasileiros”, explica.

Moderna e movimentada, Sydney tem seu
principal eixo turistico na regido litoranea, que
acomoda ndo sO banhistas, surfistas e veleiros
como também oOtimos restaurantes e boates. Para
quem prefere mais tranquilidade, a dica é a Vvisita
museus e galerias de arte, sem esquecer, é claro, da
mundialmente conhecida casa de espetaculo Sydney
Opera House.




A maior cidade da Republica da Irlanda esta
localizada na provincia de Leinster, proxima ao ponto
mediano da costa leste. Embora ndo seja uma opgdo
comum de destino, “Dublin possui uma surpreendente
oferta de infraestrutura e servicos, destaca Cicci.
Mais serena do que Londres, por exemplo, e de clima
frio, a capital irlandesa se sobressai no acolhimento
dos visitantes. Para quem gosta de agito, a cidade
é considerada a capital europeia de Pubs, com mais
de mil pontos que recebem festas sem hora para
comecar e nem acabar.

O comércio variado e descolado abrange
brechés, galerias de arte, mercados e a mundialmente
conhecida Guinness  Storehouse, local onde ¢é
produzida a cerveja escura que leva o nome de seu
fundador, Arthur Guinness, desde 1759. Neste edificio
de sete andares é possivel conhecer a histéria da
bebida, antigas e atuais garrafas, trabalhos de
publicidade, métodos de producdo (a fabrica em
si, no entanto, é fechada a visitacdo), degustacdo e
merchandising.

de Pernambuco, o
arquipélago é declarado  Parque Nacional para
protecdo de  espécies endémicas e pode  ser
acessado de avido ou navio. Por ter o conjunto de
praias considerado o mais belo do Brasil, a regido
atrai muitos visitantes e tem economia dependente

Pertencente ao Estado
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do turismo. O ecossistema
conservacdo de protecdo integral, tem algumas
restricbes de acesso. Porém, o esforco para acessar
o local vale a pena, e enche os olhos por conta da
beleza natural.

local, por ser alvo de




A capital argentina e a segunda maior metropole
da América Latina, atrds somente de Sdo Paulo, é
um destino cheio de charme. O realce da beleza da
cidade é a arquitetura local, que tem caracteristicas
da heranca europeia. A pluralidade cultural local é
um destaque, pois ha alta concentracdo de centros
teatrais, além de casas de espetdculos de musica e
danca, com énfase para o cativante e sedutor tango,
que tem seu berco na regiao.

Para os que preferem tranquilidade, varios
restaurantes proporcionam ambiente calmo,
reservado e romantico para curtir a noite a dois.
Alguns pontos turistico imperdiveis sdao o Museu
Nacional de Belas Artes, o Zoolégico de Buenos Aires
e o La Bombonera, estddio do clube mais popular da
Argentina, Boca Juniors.

Lisieux Amaral afirma que “a culinadria portenha
é um espetaculo a parte” O carddpio da cidade é
realmente rico e variado, com alguns pratos famosos.
Um exemplo é a classica e saborosa Parrillada, espécie
de churrasco com cortes bovinos diferentes dos que
temos no Brasil, servido com puré de batatas e molho
chimichurri. O doce de leite e alfajores também sdo
especialidades da gastronomia e muito procurados
pelos visitantes.

Localizada no topo de uma montanha no vale do
rio Urubamba, e conhecida como “cidade perdida
dos Incas’, a atragdo mais popular do Peru estd longe
de perder sua luz no cendrio turistico. Simbolo do
Império Inca, possui construcbes formidaveis que sao
indiscutivelmente 0s monumentos mais procurados
por quem visita. A cidade de pedra surpreende a
engenharia e a arquitetura por ter sido construida
numa area de falhas geoldgicas.

Por ser uma reserva nacional, a auséncia de uma
rodovia direta a Machu Picchu tem como objetivo
controlar o fluxo de visitantes a regidao. Por esta razdo,
a infraestrutura plena para recebimento de turistas
estd localizada nas duas principais cidades vizinhas:
Aguas Calientes e Cusco, que fornecem transporte
para cidade por meio de trem. Outro modo de
chegar a cidade é pela famosa Trilha Inca, a maior
atracdo local, que dependendo da rota tracada, ¢é
uma caminhada que pode chegar a quatro dias.

Localizada na ilha de S&do Domingos nas Grandes
Antilhas, na provincia mais oriental da Republica
Dominicana, Punta Cana “estd ganhando cada vez
mais espago no cendrio turistico’, conta Lisieux. O
constante clima quente faz com que seja comparada
as cidades do nordeste brasileiro e permite que
turistas aproveitem as piscinas naturais e o sol sem
preocupacdées. O lugar dos sonhos para muitos
possui dois quildometros de areia branca e mar com
dgua de cor azul turquesa em praias paradisiacas,
e estrutura perfeita para pratica de varios esportes
aquaticos.




Por Karina Leal

As artes se encontram
Nno late Clube
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Diretor Cultural Carlos Alberto Santiago, Presidente do Conselho Deliberativo Rudi Finger, Comodoro Edison
Garcia, Osmarina Rodrigues Finger e Cintia Almeida

rojetos culturais sdo de grande importancia
para o cidaddo. Nao sao somente uma
forma de lazer, servem para o crescimento
pessoal,conhecimento da diversidade cultural e

formacao de pessoas criticas e criativas.

A Diretoria Cultural do late Clube de Brasilia,
pensando sempre no melhor para os socios latistas,
apresentou um novo projeto, denominado “Encontro
das Artes” O objetivo é reunir dentro de sua grade
de eventos culturais varios estilos de grupos
musicais, géneros de teatro, e outras atividades
artisticas, buscando sempre o que had de melhor no
entretenimento para sécios e convidados.

Dando inicio a esta
no dia 30 de outubro, o show do grupo
Confraria do Samba, em homenagem ao projeto
late Mulher. Este primeiro evento teve como objetivo
proporcionar aos sécios um grande tributo ao
melhor da Bossa Nova, Choro e Samba, com muita
animacdo relembrando antigos sucessos.

recebeu
musical

inovacao, o late

Em seguida, outros eventos culturais deram
prosseguimento como Exposicdes, palestras e
grupo de coral com o Concerto, Nifios de la Catedral
de Trujillo, em homenagem & cultura infanto juvenil.
Confira os melhores momentos de alguns eventos!









Atletas do late Clube de Brasilia

modalidades, em diversas competicbes no pais. Com muita dedicacdo e esforco, garantiram a vitéria
levando para casa medalhas que simbolizam o reconhecimento e conviccdo de que todas as horas de
treinamento e concentragdo valeram a pena!

N os meses de outubro a dezembro, o late Clube de Brasilia foi representado por atletas de diferentes
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Sdécios e convidados agitaram a
“Sports Nights Fest”

ano nao poderia terminar melhor para os
frequentadores da Academia do late Clube.
A “Sports Nights Fest”, realizada no inicio de

dezembro agitou a noite com muita musica, comida
e bebida de melhor qualidade.

O evento tem como objetivo confraternizar com
todos os setores esportivos do late. “Essa festa é para
reunir todos os esportes do clube e principalmente
os alunos da Academia. E o minino que podemos
retribuir para o nosso Associado” agradece o Diretor
da Academia Flavio Schegerin Ribeiro.

A “Sports Night Fest” foi aprovada pelo o Vice-
Comodoro, Rodrigo Flavio S& Roriz. “E uma boa
iniciativa de reunir a familia e amigos. A festa esta
muito boa” Embaladas com o som do Dj Flavinho
Fatboy, as Socias SoOnia Lossio e Marcia Monteiro
também gostaram da ideia de reunir os alunos e
comemorar o fim do ano.

Para fechar o ano com chave de ouro, os sdcios
e convidados da festa tiveram uma grande surpresa.
As atletas do Estudio de Pole Fitness da professora
Carol Cutrim deram um show com as apresentacdes
repletas de acrobacias, saltos e muito charme.
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Festa dos aniversariantes da Peteca

turma da Peteca movimentou o Espaco

Poliesportivo Sul, no dia 27 de novembro.

A festa, organizada para comemorar mais
um ano de vida dos aniversariantes dos meses
de julho a dezembro, foi a primeira realizada
NO NOVO espaco e reuniu mais de 180 pessoas.
Teve musica ao vivo, comidas e muita danca, o
que propiciou um ambiente descontraido e bem
animado.

1 - Presidente do Conselho Deliberativo Rudi Finger, Osmarina Rodrigues Finger, Alfredo Eustdquio e o Comodoro Edison Garcia;
2-Marisa, Simdo Guimaraes Souza e amigas; 23- Francisco Zenor Teixeira e esposa, Nilma Melo e o 12 Vice-comodoro Rodrigo Roriz;
4 - Esposa Otavio, César Hummel, Laura Aviani e amiga; 5 - Jodo Madureira, Augusto Dimarco, Presidente do Conselho Deliberativo
Rudi Finger, Anténio Ramos e Jodo Bosco.




5- Jodo Lima, Otavio Almeida Costa Jr, Décio de Araujo, César Hummel e Vilmar Amaral de Oliveira; 6 - Eliete de Pinho, Juliana Lima,
Nilma Melo, Eliana Coutinho, Alfredo Eustaquio e Eliana Karam; 7- Juliana Lima, Eliana Coutinho e amigas; 8 - Ken Habara e esposa;
9- Alda Rocha (de preto) e amiga.
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22 late Wine no late Clube

m evento especial

para aqueles que sdo

apaixonados por vinho
foi realizado no late Clube entre ps
dias 10 a 12 de novembro. O 22 late Wine,

abordou varios assuntos como a histoéria do
vinho, vinificacdo em tintos, brancos, rosés e
espumantes.

Curiosidades e mitos também foram
alguns dos assuntos abordados. Um
momento regado de muitas historias,
vinhos e petiscos agradaram sécios e
convidados. Confira!







Projeto late Mulher

o0 més de dezembro, foi realizado no late
N Clube um importante evento direcionado

as mulheres. Em novembro, o late Mulher
recebeu um almoco para 30 embaixadas,
promovido pelo Clube Internacional de Brasilia.
A decoracdo de cada mesa foi feita por uma
embaixatriz e uma madrinha (madrinhas eram as
socias do clube). Confira!
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Troca de faixa do Judo

contou com a presenca de familiares e amigos
dos judocas, deixando o encontro ainda mais
emocionante. Confira:

R ealizado no Rinque de Patinacdo, o evento
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Cheio de ritmo, o Divas Dance
chegou ao late Clube de Brasilia

las cantam, dancam e se divertem. Indicadas pelo
médico ou pela simples vontade de aproveitar
mais a vida, as mulheres estdo cada vez mais
encantadas com o projeto Divas Dance. A cada aula,
cada musica dancada ou passo acertado, elas vibram
pela nova conquista. O programa foi criado em Brasilia
em 2010 pela professora e empresaria Roberta Marques
e tem como base aulas de danca de ritmos variados, que

sdo feitas em grupo.
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Por Natdlia Oliveira

EN

Alunas encantam o publico com a 4?2
Mostra de Patinacao Coreografica

m meio de muito charme, movimentos precisos
e alegria, a turma de patinacdo do late Clube
encerrou as atividades do ano com a 4° Mostra
realizado no

E

Coreografica de Patinacdo. O evento foi
fim de novembro e contou com 39 apresentacoes.

Para o Comodoro Edilson Garcia, a patinacao
é um esporte muito importante para o clube. “Elas
estdo se aprimorando cada vez mais, sdo um orgulho
para nés”.

Todas as apresentacbes da Mostra Coreogrifica
foram idealizadas e preparadas pelas alunas. “Elas que
montaram as coreografias e as roupas, com isso estdo
crescendo muito. Estamos fechando o ano com chave
de ouro’, relata Ana Luiza Mendonca, Vice-diretora de
Patinacao Artistica.

O evento confirma o resultado dos trabalhos
realizados durante o ano, como a participagdo no
campeonato  Sul-Americano - Copa Interamericana
de Clubes de Patinacdo Artistica - e a convocacdo de
dois atletas latistas para compor a Selecdo Brasileira
no Mundial de Patinacdo realizado em outubro,
na Espanha. “A Mostra foi maravilhosa, com varios
estilos de musicas e de coreografias. Estamos muito
satisfeitas’, dizem as alunas Laura Barreto, Leticia
Oliveira, Manuella Fisher e Monique Oliveira.

Ana Luiza Mendonc¢a

Vice-diretora de Patinacdo Artistica.

Para finalizar a comemoracdo de fim de ano, a
pista de foi aberta para todos os presentes com direito
a musica, danca e muita patinacao.







Festival da Peteca

1- Vilmar Amaral de Oliveira, José Ramos, Cassio Aviani, Moacir Rezende, Comodoro Edison Garcia, 12 Vice-comodoro Rodrigo Roriz,
Ronaldo Macedo e Vianna; 2 - Conselheiro Jodo Rodrigues Neto, Luis Carlos Raia, Paulo Lacerda e amigo; 3 - Darse Lima, Odilon
Almeida, Presidente do Conselho Deliberativo Rudi Finger, Aloisio Nalon, Oswaldo Montes, Augusto De Marco e Roberto Abrdo; 4 -
Conselheiro César Rodrigues Alves, Comodoro Edison Garcia, Diretor Francisco Zenor, Moacir Resende e Conselheiro Jodo Rodrigues
Neto.




A menopausa e a Terapia de
Reposicao Hormonal (TRH)

Por Ana Luiza Campos

Embora seja uma fase natural da vida para todas as
mulheres, a menopausa é vista de modo negativo
pelo fato de vir acompanhada de sintomas
desagraddveis. Pensando  nisso, foi  desenvolvido
um tratamento para aliviar essa etapa, a chamada
terapia de reposicdo hormonal. Mas serd que esse
método é 100% confidvel e realmente traz beneficios
ao organismo feminino? Para esclarecer o assunto,
a Revista late procurou uma especialista para
comentar algumas informacbes que vocé precisa
saber sobre esse tratamento.

A diminuicdo da producdo hormonal se inicia
no sexo feminino por volta dos 40 anos de idade,
podendo variar de mulher para mulher. O climatério,
esse periodo de desconforto, apresenta duas fases:
a pré-menopausa e a pos-menopausa. De acordo
com a ginecologista Claudia Virginia Gomes Lordelo,
algumas mulheres podem manifestar um quadro
mais acentuado de sinais e sintomas. “Essa é a fase
da vida da mulher em que ocorre a transicdo do
periodo reprodutivo ou fértil para o nao reprodutivo,
em funcdo da diminuicdo dos hormbnios sexuais
produzidos pelo ovario”, explica.

Como o sistema hormonal é responsavel por
regular o organismo, a partir desse desequilibrio,
vdrias partes do corpo sdao afetadas, causando
sintomas desconfortaveis. Os mais frequentes,
como declara a Dra. Claudia, sdo “fogachos ou
ondas de calor, secura vaginal, alteracbes do
humor, modificagdes da sexualidade, osteoporose,
ressecamento da pele e insonia” O metabolismo
também fica mais lento, hd diminuicdo da massa
muscular e aumento de gordura, principalmente na
regiao abdominal, o que aumenta o risco de doencas
cardiovasculares.

Ndo com proposito de cessar, mas sim de
retardar os indicios do envelhecimento e aliviar
os efeitos da menopausa, a TRH surge como uma
alternativa para muitas pacientes. O método é feito
através de doses relativamente baixas, aplicadas
via oral, transdérmica (adesivos sobre a pele ou
gel) ou através de implantes de estrogeno e/
ou progesterona. Esses hormoénios, que oscilam
vertiginosamente, tem como fung¢des agir na libido,
no coracdo, no tecido gorduroso e na densidade
Ossea.

Como em qualquer tratamento, a TRH também
apresenta efeitos colaterais. Neste caso, os mais
significativos ~ apontados pela  ginecologista sao

aqueles ocasionados em decorréncia do estrogénio,
como aumento do risco de cancer do endométrio
e de mama, retencdo hidrica (inchago), depresséo,
cefaleia (dores de cabeca), hipoglicemia (queda da
taxa de aclcar no sangue) e diminuicdo do desejo
sexual.

Para  mais, conforme indica a  Associacao
Brasileira de Climatério, vale ressaltar que nem todas
as mulheres estdo aptas para realizar a reposicdo
hormonal. A TRH tem  contraindicacbes bem
definidas, que vao desde pacientes com doencas

hepaticas, anemia falciforme, tromboembolismo,
hipertensdo  arterial, até aquelas que possuem
doencas cardiovasculares e histérico recente de

cancer do endométrio e de mama.

Tendo em vista os pros e os contras em relacdo a
Terapia de Reposicdo, Claudia Lordelo destaca que o
mais importante é a mulher procurar um especialista
e realizar exames preventivos com regularidade. “E
essencial que as pacientes estejam bem informadas
dos beneficios e maleficios do tratamento. A

orientacdo de um profissional da drea e de sua
confianca nao pode ser dispensada’, finalizou. [ ]



Presente em mais de 30
ambientes com o melhor em
revestimento, loucas, metais,

iluminagdo e utilidades.
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Por Fernando Velloso

Cronica

Reflexdes no Natal

4 uma noite diferente de todas. Ndo importa se a tarde o sol tenha brilhado

intensamente, legando um céu cravejado de estrelas; se uma chuva forte ou

fraca seqgue batucando nas vidracas, e formando pocas nas calcadas; ou se
continuam caindo bonitos flocos de neve, recobrindo caminhos e estradas.

E a véspera de Natal. A comemoracdo do nascimento de Jesus Cristo! Aqui,
ali, em toda parte. Trata-se de noite de invulgar encanto e magia. Abandonada -
que pena! - a crenca tdo inocente e gostosa em Papai Noel, que por algum tempo
cada um de nés alimentou, mas seguramente ainda por influéncia dessa notavel
fantasia o Natal se reveste de caracteristica toda especial.

Muito mais do que ceia, vivas e presentes, ele nos traz suavidade maior ao
coracdo, conduzindo-nos a recordacbes e pensamentos, reflexdes e decisdes; as
vezes sugerindo tomada de posi¢do, mudanca de rumo...

A iminente chegada de um novo ano e a natural inclinacdo para reinicios
contribui certamente de maneira especial para que as decisbes sejam mais
intensas, talvez mais agudas, carregadas de mais fortes sentimentos.

Nesta noite feliz, além do badalar dos sinos que anunciardo 14 fora a
proximidade da meia-noite e de todo o alarido préprio da efusiva comemoracéo,
muitos estardo, também, ouvindo com redobrada atencdo suas vozes interiores,
consultando suas razbes e coragbes. E seguramente alguns aproveitardo para
virar paginas em suas vidas, abrindo espaco para novos roteiros, para registro de
renovados enredos e futuras conquistas.

Natal é vida nova. Vamos brindar!

Fernando Velloso é Sécio do late Clube, engenheiro e professor de lingua portuguesa
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DE UMA CARA NOVA
PARA 0 SEU SORRISO.

DESIGNER DO SORRISO.
ESPECIALISTAEM LENTE DE
CONTATO ODONTOLOGICA, FACETAS

E LAMINADOS EM PORCELANA.

LAGO NORTE

DRA. NILMA MELLO
CRO-DF 1197

RESPONSAVEL TECNICO
CRO-DF-CLM 1197

SHIN CA2 BLALJ 16 TERREOD
ED. PRACTICAL SPACES CENTER

GUARA I

DR. DIOGO LUSTOSA
CRO-DF 6045

RESPONSAVEL TECNICO
CRO-DF-CLM 887
QE30-BLB-LJ3

CONJUNTO NACIONAL

DRA. TATIANA C. NERY
CRO-DF 7567

RESPONSAVEL TECNICO
CRO-DF-CLM 1691
TORRE AZUL - SL 4045

PATIO BRASIL

DR. MARCELO SOUKEF
CRO-DF 3488

RESPONSAVEL TECNICO
CRO-DF-CLM 1126
SALAS 910/912

TELEFONE: (61) 4103.3141
WWW.SIGAODONTOLOGIA.COM.BR
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