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EDITORIAL zh

MENSAGEM DO COMODORO

late Clube de Brasilia neste més de

maio teve a honra de prestar todas as

homenagens as maes. Mulheres gue nos
deram a vida e nos educaram. Nesta edicao da
revista, ressaltamos a dedicacao especial das
maes dos atletas infantis e juvenis.

A garra dessas mulheres e o sacrificio em
acompanhar os filhos em cada treino, competicao,
preparacdo, e além disso, conciliar com &
administracdo da vida familiar € o exemplo gue
estamos seguindo na administracao. Qualidades
como dedicacao, persisténcia, empenho e
atencaoc aos problemas detectados foram o gue
garantiram a mudanc¢a no cenario do Clube.

O trabalho em equipe de todas as areas do
late, em parceria caom a atuacao participativa de
cada socio nas decisdes do Clube asseguraram
0 exercicio da transparéncia nas operacoes, o
controle efetivo de gastos e do patriménio do
Associado.

MNao podemos deixardelembrar gue alemde se
empenhar pelo controle das contas e organizacao
cde toda a parte administrativa da casa, € essencial
celebrar cada ano vivido, os desafios vencidos, as
conquistas alcancadas. Fizemos isso na extensa
programacao de eventos em comemoracao ao
aniversario do Clube, encerrando com chave
de ouro, em um baile primoroso, pensadoe com
carinho para oferecer conforto e muita diversao
ao Socio. A festa teve o requinte e a beleza que
representam bem a Familia latista.

E nao podia ser diferente. Temos o prazer
de comemorar o aniversario do late Clube gue
€ a segunda casa de todos os Associados. O
late & reflexo de renuncia e muito trabalho dos
fundadores, homens e mulheres gue participaram
da administracao, e que de forma incansavel
tornaram real o sonho de Juscelino Kubitschek de
tornar esse local “a sala de visitas da metrdpole”,
agregando aos espacos administrativos e
residenciais um local destinado aos principais
eventos sociais e esportivos. No més de abril,
tivernos a honra de receber em nosso quadro
social o governador, Roedrigo Rollemberg, filho de
um dos nossos fundadores do late, revivendo a
historia da instituicao.

No més de junho, teremos o Jantar Romantico
dos namorados, o late in Concert, com a
apresentacao da Orqguestra Sinfénica do Teatro
Nacicnal e a nossa ftradicional Festa Junina,
gue este ano traz como inspiracao o forrd do
nordeste, e qgue transformara nossc Clube na
“capital do forrd". Serdo grandes festividades,
organizadas com muito apuro em seus minimos
detalhes, e faco o convite para gue todos os
Socios, familiares e amigos wvenham desfrutar
conosco de mais esses eventos promovidos pelo
late Clube.

Muitos dos desafios que nos dispomos a
enfrentar ja foram vencidos. No entanto, todo o
empenho por parte de nosso Conselho Diretor e
colaboradores continuara incansavelmente para
atender os anseios de cada pessoa que compde
a Familia latista. ®
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PALAVRA DO PRESIDENTE DO
CONSELHO DELIBERATIVO

Prezados Socios,

Celebramos no més de abril o 552 aniversario
de fundacdo do nosso querido late Clube
de Brasilia, cuja histéria confunde-se com a
da Capital, “sua sala de visitas”, nas emblematicas
palavras do  patrono  Presidente  Juscelino
Kubitschek. Para celebrar essa data tao especial, o
late abriu as portas do Saldo Social e recebeu Socios
e convidados no grandioso Baile de Aniversario, que
contou com a presenca do artista Tiago Abravanel
como atracao principal.

Durante a festa, o documentario "late 55 anos”
foi apresentado e contou brevemente a tradicional
historia latista, servindo para conhecer ainda
mais e reverenciar o esforco dagueles que um dia
depositaram seus sonhos na nossa instituicao. O
late, gque € considerado um dos melhores e mais
completos clubes do pais, € um lugar destinado a
familia e aos amigos, além de oferecer indmeras
oportunidades, no campo social, esportivo, cultural
e de lazer desde a sua fundacao, em 1960.

Outro evento gue merece destague foi a
realizacao da noite cultural e exposicao de fotos
e simbolos “O Sonho de JK realizado”, gue
congregou o late Clube de Brasilia e o Comando
do Corpo de Bombeiros Militar do Distrito Federal.

Com a presenca da Banda Sinfonica do CBMDF, a
sclenidade homenageou a cidade de Brasilia e o
late Clube pelos seus 55 anos, alem dos 51 anos de
fundacao da corporacgao.

Aproveito a ocasido para convidar a todos para
prestigiar a nossa tradicional Festa Junina do late
2015, marcadaparaosdias18,19e 20 dejunho. A festa,
gue & um dos maiores eventos de confraternizacao
da Familia latista e sempre proporciona diversao e
alegria aos presentes, tem como tema esse ano “A
capital do Forrg”.

Desejo ainda muita prosperidade e longevidade
a nossa instituicdo, sempre primorosa e alicercada
pelos gestores, funcionarios e, principalmente, pelo
bem maior gque o Clube possui: ¢ quadro social.
Por fim, asseguro acs Associados gue o Conselho
Deliberativo continuara exercendo sua funcao de
maneira efetiva até o uUltimo dia de gestao, a fim de
preservar e fortalecer a integridade e o bem-estar
latista.

Saudacoes,

Rudi Finger
Presidente do Conselho Deliberativo @
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Reginaldo Oscar de Castro; 1985/1989 Fernando Neves da Sil-
va; 1989/1991 Geraldo Andrade Fonteles; 1991/1993 Luiz Augusto
Castro de Macedo; 1993/1997 Frederico José da Silveira Monteiro;
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Equipe de mé&es da patinacdo: Tatiana Pires, Ana Claudia Barreto, Eliane Moisés, Taisa Almeida, Aino Goretti, Renata Janiques, Luciana
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Barbosa, Sandra Wall, Wanderlea Ximenes, Lucia. Embaixo da esquerda para a direita: Alessandra Fruet, Valéria Oliveira, Luciana,

Patricia Fischer, Ana Claudia Faria e Taisa Anchieta

CORACAO SOBRE RODAS

As mdes da patinagdo sao o maior apoio das atletas dos treinos as competicoes

uando os atletas da patinacadc calcam as

botas, o coracao de cada mae vai junto com

eles. Ele bate forte em cada movimento,
salto, na concentracdo gue antecede a coreografia
e também nos erros, nas dificuldades, na perda
de pontos e nas quedas. A mae sempre esta 13,
levando para as aulas, acompanhando nas viagens,
colaborando na maguiagem, dando colo na hora
do pranto e vibrando na vitoria. Sempre € ela que
da o grito mais alto guando as patinadoras entram
no ringuel!

A emocao e regra para ser mae de atleta.
Tatiana Pires & prova disso: a filha vice-campea
brasileira de Patinacao, Isabela Pires, faz o coracao
acelerar todas as vezes que entra em cena. "0
nosso maior papel € dar apoio emocional durante
todo o periodo gue antecede cada prova”, diz.

Tatiana conta que sempre gue pode acompanha
a filha nas viagens, competicdes, aulas e outros

eventos ligados a modalidade. “Faco o possivel para
sempre acompanha-la e dar o apoio necessario”,
conta. Ao ser guestionada se faria diferente,
rapidamente diz gue nao. "“Nao tem como pensar
em fazer diferente aoc ver o envolvimento dela
com o esporte e a dedicagcao diaria nos treinos. A
felicidade dela compensa todo o esforco”, afirma.

Apesar da beleza e do encanto da patinacao,
a vida das atletas e das maes nac e facil. Exige
dedicacao e renudncia de wvarios eventos. “Temos
gue abdicar de varias coisas, como eventos na
casa de amigos e reunides familiares por causa dos
treincs e competicdes. Mas o maior esforco & dela
mesma, que precisa ter disciplina e muitas vezes
renunciar de atividades comuns da idade” defende
amae.

Para ela, a patinacdo fez com que a filha se
superasse e enfrentasse a timidez. "A primeira
apresentacao da Isabela foi muito marcante para
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mim, ela sempre foi muito timida e reservada. Vé-la
no ringue foi observar a superacao”, diz.

Para seguir o ritmo dessas atletas, € necessario
ter disciplina e muita energia. As atividades
esportivas exigem muito e a vida familiar € voltada
para os compromissos das patinadoras. Assim
acontece na vida de Luciana Barbosa, mae de Clara
e Mell. "A nossa rotina em casa acaba sendo muito
voltada para elas: escola, inglés, aulas de patinacao
[gue duram em media 3 horas nos cinco dias da
semana], campecnato, aula particular, ftreino,
maauiagem, cabelo e vestimenta”, fala Luciana,
qgue reforca o apoio para as amiguinhas. "Sempre
tem uma outra patinadora que pede ajuda com o
cabelo, maguiagem, com a roupa. Acabamos sendo
um pouco mae de toda a equipe”, relata.

Luciana tambem defende o esporte na vida das
filhas. Segundo a mae, Clara e Mell ganharam muito
com a pratica da modalidade. “Elas aprendem a
enfrentar a vida de outra forma, a saber trabalhar
as vitdrias e as derrotas tambem. O esporte faz
com gue elas amadurecam”, destaca. Amor e apoio
sao palavras gue definem bem a vida das maes que
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|sabela Pires e sua mae, Tatiana: o esporte ajudou a filha a
superar a timidez

|sacdlora Barreto, Laura Goretti, Natalia Janigues, Clara Barbosa
e Joana Aragdo

“As atletas latistas superaram
todas as expectativas. Esse
resultado foi fruto do trabalho e

dedicacao nos treinos, o empenho
da comissao técnica e o apoio,

maes das

acompanham as atletas. "Estamos aqui para dar
todo o apoio enquanto elas precisarem”, garante,

imprescindivel, das
patinadoras.

Ana Claudia Barreto
Diretora de Patinacao Artistica.

O amor & correspondido e isso influencia na
hora de obter resultados em campeonatos a nivel
nacional e internacional. No campeonato brasileiro
de 2015, foram mais de 50 medalhas conguistadas
pelas patinadoras do late Clube de Brasilia. Isadora
Costa Barreto, camped brasileira, declara gue a
mae & gquem sempre oferece apoio. "Ela nao cobra
de mim, mas deseja que sempre eu faca o melhor
que puder e fique feliz".



Luciana, Clara & Mel: o esporte contribui para o
amadurecimento das filhas para a vida

Para a atleta Marta Ziller nao € diferente. Ela
trouxe para o clube dois vice-campeonatos. “O
apoio de todas as maes € sempre muito especial,
elas estao sempre muitos presentes, do cabelo
a maguiagem até o gritinho na hora que a gente
entra. Isso faz toda a diferenca”.

Nao podia ser diferente para a competidora
Anna Beatriz Fischer. Para ela, as competicoes
sdac sempre um momento de descontracao
e entrosamento entre atletas e familia. “As
competicbes sao sempre legais porgue da para a
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gente se conhecer melhor, As maes estao sempre
presentes e ajudando a gente. A minha me auxilia
com o cabelo e ela também produz os nossos
colans. E muito importante esse apoio em todos
os momentos”, declara. @

Campeonato Brasileiro

Interclubes de
{ Patinagdo Artistica

PETROPOLIS | 2015
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Atletas convocadas para o Sul Americano, acompanhada dos tecnicos: Maria Fernanda Almeida, Laura Barreto, Manoella Fischer, Laura
Goretti, Anna Beatriz Fischer, Eduardo Gravina, Tathiana Resende, Laura Fruet, Leticia Oliveira, Marta Ziller e Caroline Rabelo
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festa mais exclusiva de Brasilia, gue

anualmente recebe milhares de

pessoas, ja tem data marcada: 18,
19 e 20 de junho, a partir das 19h. Com
o tema "A Capital do Forrd”, o arraial
traz as influéncias das principais capitais
nordestinas que promovem o Sao Jodo.

A ftradicional Festa Junina do late
Clube promete muita animacao, comidas
tipicas, bebidas, fogueira, shows, dancas,
fazendinha e brincadeiras para as criancas
com uma tematica bem divertida.

Na primeira noite (18/6), a animacao
ficara por conta da banda Terminal
Zero. Na sexta-feira (19/6), a festa sera
comandada pelo grupo Rastape. Ja no
sabado (20/6), a dupla sertaneja Roniel
e Rafael sera a atracao principal da noite.
E durante os trés dias, um DJ renomado
da capital nao deixara ninguéem parado,
alem de muito forrdo com "Xamego Bom”
e danca country.




Por Talita Motta
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MAES: ATLETAS DENTRO
E FORA DE CASA

era gue e necessario usar poderes magicos para conseguir ser uma boa mae, esposa, amiga, mulher
e esportista? A resposta & ndo. Mesmo com tantos afazeres da mulher moderna, € possivel assumir
todos esses papéis.

Ha aguelas executivas, romanticas, hippies, sensuais, aventureiras, retré e, claro, as esportistas,
gue nao descuidam um momento seguer da salde e da qualidade de vida. Com muita disposicao e
compromisso, as maes ainda sao capazes de conciliar o estilo de vida com as obrigacoes diarias.

O cuidado consigo mesma & muito importante. Por isso, a maioria das mulheres de hoje procuram
adquirir alguns habitos saudaveis. Se vocé ainda nao tem, procure algum gue possa |lhe favorecer.
Pensando nessas mulheres guerreiras e gue mesmo com a correria do dia a dia ndo deixam de cuidar da
saude, a Revista late entrevistou trés maes gue, aléem de disponibilizar tempo para seus filhos, praticam
diferentes modalidades esportivas.

Luciana Leao

Empresaria, mae de duas filhas, Karoline (14) e
Kristine (13). Luciana é a filha do meio de uma
familia de 5 irmaos e comecou a jogar ténis
guando crianca, e continua até hoje. "Meus pais
gueriam gue todos os filhos jogassem ténis,
mas somente eu segui no esporte”, comentou.
Mesmo guando gestante, Luciana nao deixou de
se exercitar e praticou o esporte preferido pela
manha e a noite durante os 3 primeiros meses
de gravidez. Nos meses seguintes, jogava s¢ pela
manha e a noite fazia Yoga. "Nao tive dificuldades
e nem dores nos dois partos. Isso com certeza
devo ao esporte”.

Suas filhas também seguiram os passos da mae
e sao atletas da Patinacao Artistica no late Clube,
onde treinam pelo menos 5 vezes por semana.
"Acho o esporte muito importante, acredito no
tripeé da alimentacao, exercicio e descanso (sono).
Essa mensagem deve ser repassada quando
ainda somos criang¢as”, concluiu Luciana. Para
ela, é importante que todas as mamaes saiam do
sedentarismo e separem um horario para cuidar
de si. Caminhar, cuidar da pele, ter um bom sono,
por exemplo, melhoram o humor e trazem mais
disposicao. A empresaria, gque ja participou de
varias competicoes de ténis, pretende neste ano
marcar presenca nos campeonatos de Beach
Tennis.




Patricia Goulart

Marilena Mello

Desde a adolescéncia, Marilena ja praticava
varias modalidades esportivas. Muito ligada
em atividades fisicas, no colégio praticou vélei
e adorava jogar frescobol na praia. Mas com o
tempo, o amor pelo ténis falou mais alto. "Na
década de 1970, meus filhos ficavam na piscina e eu,
enguanto olhava as criancas, me mantinha atenta
as guadras de ténis”. Quando o filho mais novo fez
7 anos, ela deu o aviso: "Vocés ja sao capazes de se
cuidar. Vou jogar ténis".

A atleta praticou seu esporte até o 7° més de
gestacao. Ao perguntarmos se seus filhos tambem
praticam algum esporte, a entrevistada afirma que
todos apreciam a atividade fisica. "Meus filhos
praticam ténis e outros esportes, sac conscientes
desta necessidade. Meus netos tambéem”, contou.
Marilena sempre gostou de competir e, a partir
dos 49 anos, passou a jogar o circuito da ITF
{International Tennis Federation), alem de participar
mensalmente de torneios nacionais e internacionais.
“A familia deve estar sempre em primeiro lugar.
O trabalho é a cbrigacao gue exige dedicacaoc e
realizacao pessoal (ha 42 anos ela e diretora de uma
insituicao de ensinc). Assim, aprende-se a conciliar
todas as atividades e harmoniza-las”, finalizou. @

Jornalista, mae do Joao Vitor (21), Patricia
pratica academia ha muitos anos e sempre se
preoccupou com seu bem-estar. “Malho desde
sempre, fiz balé quando crianca, inclusive dei aula
para Baby Class. Nao sei ao certo quando comecou
essa minha vontade de malhar, mas sempre gostei
de me exercitar. No colégio, eu ja integrava varias
modalidades esportivas”, afirma ela. Mesmo durante
sua gravidez, Patricia praticou exercicios até uma
semana antes do nascimento do bebé. Hoje, a
jornalista pratica ciclismo e participou do lron Biker
Brasil, realizado em 2014. Para ela, o esporte e
essencial para ter uma otima qualidade de vida.
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Seu amor merece um
superpresente!

Nada de presentinhos e o tradicional jantar como todos 0s anos: no dia dos namorados, seu amor
merece um presente diferente! Que tal surpreender com um dia inesquecivel? O late separou varias
dicas para vocé. Aproveite!

B
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O seu amor & uma pessoa ativa, com tudo em
cima e que adora uma aventura? Entao é nesse
espaco gue vocé vai escolher o presente ideal.

Contato com a natureza - Que tal um dia de
trilhas e cachoeiras? Dentro do Pargque Nacional
de Brasilia, a Chapada Imperial realiza uma
caminhada todos os domingos passando por 15
cachoeiras, com paradas para banho. O cenario
& maravilhoso e vale a pena registrar o momento
com muitas fotos.

Passeio pelo céu - E praticamente indiscutivel
a beleza do céu de Brasilia. Para mostrar todo o
seu amor, gue tal fazer um passeio aéreoc a dois
pela cidade? E vocé ainda pode escolher por
uma vista panoramica da cidade ou um delicioso
passeio de balao.

Embaixo d’agua - Se a pessca amada adora
o Lago, nada melhor gque um passeio aguatico
nesse lugar especial. Mas nada das tradicicnais
lanchas e velas, a aventura sera com cilindro
de oxigénio e pé de pato. A dica & levar a cara
metade para fazer um mergulho nas ruinas da
cidade abandonada gue fica no fundo do Lago
Paranoa. Impossivel nac se apaixonar.

Um brinde - Agora, se o seu amor &
apaixonado(a) por vinhos, a dica & investir em um
passeio para desvendar a delicia dos vinhos do
Cerrado. Juntos vocés poderao degustar uvas e
vinhos, além de conhecer vinicolas e videiras nos
arredores de Brasilia, como a Serra dos Pirineus,
Corumba e Cocalzinho. Vale a penal

Se até agora a aventura foi pouca, o late
selecionou algumas dicas para passar o dia dos
enamorados que fazem o estilo mais radical e
que tem uma relacédo boa com a adrenalina.

Buraco das Araras - O dia serd inesquecivel ao
participar juntos de um passeio até o Buraco das
Araras, localizado em Formosa/GO. O passeio
inclui tritha, rapel e um banho de agua gelada
em uma nascente gque fica dentro do buraco. A
aventura ndo é recomendada para guem tem
medo de altura ou gualguer nivel de claustrofobia.

Asa Delta - Um voo livre pode ser o sonho
do seu amor. Que tal marcar no final de semana
apos o dia dos namorados para apreciar a vista
e o0 ceu como se fossem dois passarinhos? Se a
cara metade gostar de esportes radicais, essa &
a op¢aol

Rafting no Corumba - Se o abjetivo é elevar
0s batimentos cardiacos e mostrar todo o
treinamento e resisténcia adquiridos na academia,
leve o amado(a) para um rafting descendo o rio
Corumba: a aventura sera unica.
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Se seu par faz o tipo mais tranquilc(a) e vocé
deseja inovar com presentes que vao além da
lembrancinha, invista em cursos que ele(a) gostaria
de fazer. Cultura &€ um presente valiosol

Barista - Brasileiro € apaixonado por café. Se o
seu amor joga nesse time, esse € o curso ideal para
dar como presente de Dia dos Namarados.

Somelier - Se o0 namorado(a) gosta mesmo é
de um bom vinho, algumas faculdades de Brasilia
oferecem o curso de somelier ou degustacao. O
melhor & gque vocé terd sempre uma boa companhia
para escolher e acompanhar vocé em uma saborosa
taca de vinho.

Foto - Se a vibe do seu bem amado(a) é
fotografia, um curso para aperfeicoar as técnicas
ou conhecer novos recursos & uma boa pedida. As
selfies e fotos a dois nunca mais serdo as mesmas!

Desenho - Para aguele amado(a) que faz o
estilo inspirado e aprecia arte, leve-o a mergulhar
nesse ambiente e ofereca de presente um curso
livre de desenho. Vai gque de guebra no seu proximo
aniversario vocé ganha um belo guadro?
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Para descansar e aproveitar cada minuto ao
lado do seu amor, o melhor presente € uma viagem.
Alguns destinos podem ser aproveitados em trés ou
quatro dias.

Hotel-fazenda - Alguns hotéis-fazenda da
cidade oferecem conforto e contato com a natureza,
assegurando descanso e bons momentos para o
casal. Pirindpolis/GO nesse caso € uma boa pedida.

Praia - Que tal pegar um sol no final de semana
com o parceiro(a) e ainda curtir umas ondas que
faltamn em Brasilia? Maragogi/aL € uma otima
pedidal O cenario é paradisiaco, a cidade & pequena
e recheada de bons resorts. Faca ja sua reserva e
cologue os dculos escuros na mala.

Trem - O frio € bem atrativo para os casais gue
adoram ficar juntinhos. No Rio grande do Sul, uma
empresa faz um delicioso passeio sobre trilnos que
atravessa o estado. Depois disso, vocés podem
visitar Gramado e fechar o final de semana com um
bom fondue e apetitosos chocolates. Romantico,
nao?

Internacional - Paises préximos como Chile e
Argentina podem ser visitados em viagens curtas.
Entao, que tal levar o dono(a) do seu coracao para
passear no exterior? Um presente gue € so sucesso!

Se 0 seU amado(a) ndo se encaixa em nenhuma das

opcoes acima e ainda assim vocé deseja ofertar um
presente gue vai deixar ele encantado, talvez o melhor
seja seguir a linha guase tradicional. Quase mesmo.

Pet - Seu amor gosta de animais? Ja pensou em

dar um animal de estimacao? Cachorros peguenos ou
gatos sao uma otima opcgao.

Joias - Elas sao sempre bem vindas e ficam bem em

qualguer idade. Existem opcdes para ambos 0s sexos.
Se inspire no estilo que elale) mais gosta e escolha uma
linda pecal

B



Por Karina Leal

AMIGAS, AMIGAS,

MAQUIAGEM A PARTE

oce estano toalete, retocando a maguiagem

e uma amiga pede o batom emprestado.

Seja o batom, o rimel, a sombra, o©
delineador, a escova de cabelo, o melhor mesma
e nao emprestar. Ainda que seja a melhor amiga
do mundo.

De uma boca a outra, de um olho ao outro,
fungos e bactérias responsaveis por irritacoes
podem ser transmitidos e causar sensacao de
ardor, coceira persistente e até reacdes mais
sérias como infeccoes.

De acordo com a dermatologista Chayane
Kersch, o ideal é utilizar sempre a propria
magquiagem. “E como escova de dente, seguro
e muitco mais higiénico fazer uso exclusivo.
Sabemos cientificamente gue alguns microbios
podem permanecer vivos fora do organismo e ser
transmitidos guando ha o contato com um objeto
contaminado”, diz ela.

A transmissao de doencas infecciosas
acontece principalmente quando ha uma lesao
na pele e 0s principais vildoes, nesses casos, sao
esponjas e pinceis. Uma das doencas gue podem
ser transmitidas € a foliculite, causada por uma
bactéria. Os principais sintomas se manifestam
através de erupcbes cutaneas gue podem ser

confundidas facilmente com acne.

Quftra enfermidade comumente transmitida &
a conjuntivite, caracterizada pela inflamacao na
conjuntiva - membrana fina gue reveste o globo

ocular. Os sintomas especificos da doenca sao
olhos wvermelhos, palpebras inchadas, coceira
e secrecdo. Ja as mulheres gue compartilnam
o mesmo batom podem contrair herpes,
provocando lesdes doloridas nos labios.

Saiba como evitar a contaminacao de suas
madguiagens, confira as dicas que a Revista late
separou para vocé!

* Os produtos devem ser armazenados em
um ambiente totalmente limpo.

* A maquiagem nao deve ser guardada com
outros itens que favorecem a contaminacgao,
como & o caso de dinheiro e documentos.

* As esponjas devem ser evitadas na hora de
se magquiar, pois elas acumulam bactérias. Os
pincéis nesses casos sao mais recomendados,
mas devem ser substituidos regularmente.

» Para evitar a contaminacao dos pinceis de
maguiagem, & importante fazer a lavagem a
cada 15 dias, com xampu neutro e sem deixar
a agua escorrer para dentro das cerdas. A
secagem dos itens deve acontecer na posigao
horizontal.

* Quem se maguia no saldao de beleza, deve
levar os proprios pincéis de maguiagem.
Desta forma, vocé cuida de sua beleza sem
prejudicar a saude!
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Micropigmentacao
de sobrancelhas

Oda Paula Fernandes

Beleza ‘definitiva’ com a micropigmentagao
Inspiradas nas mulheres arabes, brasileiras
usam a técnica para realcar a beleza do rosto

publico ja € bem wvariade e sem
O preconceito. Homens e mulheres

procuram seguir a risca a afirmativa gue
aponta "a sobrancelha como a moldura do rosto”.
Com a micropigmentacao, & possivel realcar
a beleza do rosto e a aparéncia de assepsia. A
pigmentacdo da pele, realizada milimetro a
milimetro para imitar o fio do pélo, conta com o
uso de aparelho (demografo) e tinta. Usada na
maguiagem para fins estéticos e nao artisticos,
evoluiu e se espalhou peloc mundo. No Brasil,
ganhou notoriedade na década de 1990, depois
de passar por uma repaginada.

A micropigmentacado ja foi conhecida
por maquiagem definitiva. Os produtos e
0s aparelhos usados para pigmentar a pele
foram estudados e ganharam tecnologia para
garantir a seguranca ao usuario. Para tanto,
o profissional deve ser capacitado, conforme
explica a dermomicropigmentadora Lina Oliveira.
“Atualmente sao pigmentos especiais para essa

. B

finalidade, menosinvasivos, mais terrosos e menos
vibrantes. Entao, para ter um bom resultado, &
essencial ter profissionais qualificados”, esclarece.

Malu Gonzaga e esteticista e especialista em
micropigmentacao. Ela conta que a técnica esta
cadavez mais avancadaemais proximadao natural.
"O micropigmentador tem uma preocupacao
muito grande em fazer a correcao do traco da
scbrancelha e dar um aspecto natural. O metodo
fio a fio, tambem chamado de 3D, € um desenho
gue utiliza agulhas e pigmento na pele e tenta
imitar o pélo”, descreve Malu.

A empresaria Dinair Faria usa a
micropigmentacdo ha quase dez anos. "Nao
consigo ter sobrancelhas sem pigmentacao. Gosto
de rostos mais atraentes com a scbrancelha bem
definida”, afirma a empresaria. Mas, ndo ¢ toda
mulher gue aceita logo de cara a ideia de aderir a
tecnica. A personal trainer Clarissa Lima considera
a chance experimentar. “Tenho sobrancelha rala e



acho que a micropigmentacac me dara um olhar
mais marcante. Estou avaliando, nao quero correr
o risco de me arrepender depois”, revela.

O procedimento leva algumas horas e
dura, em meédia, seis meses. Gravidas,
hipertensos, hemofilicos,
diabéticos e pessoas com
marca-passo  nhao  devem
fazer a micropigmentacao.
Por isso, & fundamental
gue o cliente passe por
uma avaliacao previa.

Cicatrizacao

- O periodo  de
cicatrizacao wvaria de
uma a duas semanas
e reguer cuidados
rigorosos e atencao
redobrada com a
rotina e a alimentacao.
Confira algumas dicas.

- Evite exercicios por
24 horas e a ingestao de
alimentos considerados de *
alto risco, especialmente
em pessoas alérgicas.

- Banho quente e vapor de
sauna apenas apos sete dias.

- Use gaze ou algodao
umedecido em agua purificada

e remova apenas a secrecao,
sem esfregar o local. “‘

- Evite também a exposicao ao sol ‘
e utilize a pomada cicatrizante.

- Caso ocorra a despigmentacao, ou

seja, o desbotamento da cor entre 15

e 20 dias, procure o profissional que fez o

procedimento para avaliar sobre os resultados y
e peca novas orientacoes.

- Cuide sempre de sua saude ao manter
a beleza. g
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Food Truck chegou em Brasilia e veio

para ficar. A expansdo desse segmento,

o de comidas de rua de alta qualidade &
inevitavel e segue o exemplo de capitais como
Sao Paulo e Curitiba. Os cardapios inovadores,
a precos considerados justos ftem agradado
aos brasilienses. Participar de um encontro de
foodtrucks se tornou um evento gastrondmico e
de lazer: o passeio de domingo ja pode contar
com um roteiro diferente, saboroso, divertido,
agradavel e até mesmo, inusitado.

Em clima de descontracdo, milhares de
pessoas sereunemacadaencontro de foodtrucks,
aproveitando esses eventos ao lado de amigos,
familiares e ate animais de estimacac. Sentados
na grama, um casal saboreou sanduiches e
espumante ac som de musicas pop nacionais e
internacionais. "Brasilia gquase nao tem opcoes
de lazer entdo quando aparece novidades a
gente tem que aproveitar”, diz Tamires Moreira,
fotografa. "Esse tipo de evento € bacana para

conhecer outras gastronomias, ao ar livre,
sentados no chao”, celebra Samuel, servidor
publico.

Uma familia inteira gue esteve no Food Park
(realizado em marcgo) aprovou a iniciativa. A vovo

b A
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k é uma tendéncia em negdcio e opcao de lazer no DF

o “

O Fresh Food ;i'ruck aposta em s

Vera, bem acomodada sob uma tenda, cuidava
do pegqueno Pedro de 3 anos, enguanto o casal
Julia e Eugénioc, com os pais de Pedro - Bianca e
Marcelo - garimpavam pratos servidos pelos Food
Trucks. "Tudo que experimentamos até agora
estava delicioso. As Pamplonas e os hamburger
Uruguaio, as quejadilhas, e o arroz de carreteira”,
comemoram.

MNa ultima edicao do Food Park, realizado as
margens do Paranca, a diversidade de opgoes era
marcante: da alimentacao funcional oferecida por
trucks como Freshfood e Komboleria as opcoes
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O casal Samuel e tamires: champagne ao ar livre

nada lights do Naked Barbecue (hambuUrgueres &
costelasuina) e El perro Negro (cachorro-guente),
a variedade de pratos agradou aos presentes.

O presidente da Associacdo Brasiliense de
Food Trucks (ABFT), Bruno Cajado, &€ chef de
cozinha e dono do BisTruck. Ele afirma gque essa
& uma tendéncia forte gue veio para ocupar
um espaco na rota de gastronomia e lazer na
capital federal. A proposta do Food Truck é
oferecer comida rapida com seguranca alimentar,
qualidade, variedade, e precos acessiveis. "Esta
se espalhando rapido, nao & aventura e por isso
precisamos urgentemente da atencdo do governo
para regular nossc trabalho”, completa Cajado.

A ABFT busca a regulacao desse tipo de
negocio para oferecer mais garantias de qualidade
aos clientes, ja gue no DF ainda nao existe Leis que
amparem essa categoria. “Buscamos a regulacao
do segmento para realizar grandes eventos
com mais fregUéncia, ter apcio dos drgao de
governos federal e distrital para atuar com mais
seguranca. Queremos um modelo de negdcio,
em ambito nacional, devidamente licenciado

Os encontros de Food
Trucks sao eventos para
toda a familia e

com seus critérios, com suas exigéncias € com
preccupacac primeiro lugar com a seguranca
alimentar”, afirma o presidente.

Em abril aconteceu em Brasilia o encontro
nacional dos prefeitos e através da federacao
nacional dos prefeitos a ABFT conseguiu levar
uma praca de alimentacaoc exclusivamente de
foodtrucks para atender cerca de 7 mil pessoas
por dia - os 5 mil prefeitos, representantes de
orgao de governos e empresas privadas como
Sebrae Nacional, Vigilancia Sanitaria, Associacao
Brasileira de Bares e Restaurantes (Abrasel),
todas as secretarias do GDF, Corpo de Bombeiros
e Detran-DF.

O objetivo da ABFT é estruturar as normas
gue determine o modus operandi para a
categoria o quanto antes. Outra necessidade &
criar um modelo de legislacdo que sirva de base,
para gue todas as cidades brasileiras licenciem
seus Trucks. No Brasil, apenas Rio de Janeiro e
Sdo Paulo tém Projetos de Lei para Food Trucks.
Curitiba, Brasilia, Fortaleza e Maceio, cidades
gue contam com a modalidade, ainda lutam por
regulacaoc. @




Oda Paula Fernandes

Brasilia, a capital que encanta e acolhe

As ruas largas, o formato de aviao e a divisao de areas

s moradores de Brasilia conhecem bem
O 0s pontos mais tradicionais da cidade.

Cada um guarda em si memaorias de guem
preserva, com paixao, os 55 anos da capital
federal, comemorados esse ano. Criada para ser
a Nova Capital do Brasil, Brasilia encanta pelos
tracos retos e audaciosos da arquitetura moderna
e futurista, pelas curvas do Lago Paranoa e pela
imensidao do céu e do Cerrado.

Planejada para 500 mil habitantes, a cidade
ja abriga e acolhe guase 3 milhdes de pessoas
gue lotam as ruas largas. Candangos, turistas,
estrangeiros, nhovos moradores de todas as
regides brasileiras: Brasilia ndo € apenas trabalho
e estudo, € o centro do poder de onde se governa
uma nacao, que recebe de bracos abertos a
diversidade. Ela & tradicional, & multicultural, &
moderna.

“WViver nesta cidade & como viver fora do
Brasil. Estou encantado com tudo, nao esperava
ver uma cidade assim, ampla, limpa e calma no
meio do dessa vegetacac peculiar. Nao vejo nada

igual na Europa”, diz o turista Portugués Bernard
Nes. “E incrivel este lugar! agui tem bairro para
saude, alimentacao, escolas, casas do governo”,
comenta a turista australiana Romina Navas ao
fazer um passeio pela cidade. Da torre de TV,
no eixo Monumental a beleza da vista € de tirar
o félego. Projetada pelo paisagista Burle Marx,
a praca das fontes da um show a parte com a
danca das aguas.

Falar de Brasilia & falar de desafiocs, assim
como foi a construcdo do Lago Paranoa e do
late Clube de Brasilia. Juscelino Kubitscheck
foi um dos maiores incentivadores da criacao e
construcdo do Clube, de trazer para o Cerrado,
no Planalto Central, um clube de regatas que
pudesse oferecer um ambiente agradavel,
propicic a pratica de esportes aguaticos. "Ao
longo desses 55 anos o late foi uma ambiente
de confraternizacao, para congragcar familia e
amigos, criar filhos. Acompanhou o crescimento
de Brasilia sem perder, contudo, o espirito
desbravador e eivado de retiddo dos pioneiros”,
declara Edson Garcia, Comodoro, late Clube.




“Deste Planalto Central, desta solidao
em gue se transformara em cerebro
das mais altas decisdées nacionais,
lanco meus olhos mais uma vez para
0 amanha do meu pais e antevejo esta
alvorada, com uma fé inquebrantavel
e uma confianca sem limites no seu
grande destino”. (trecho do livro
“Por gue construi Brasilia”, Juscelino

Kubitscheck). , ,

Nos plancs de Lucio Costa, Brasilia devia ser
funcional e lirica. O Conjunto Nacional, segundo
shopping Center do Brasil, ficou pronto em
1977 e ja constava no projeto do Plano Piloto,
desenvolvido pelo arquiteto e urbanista Lucio
Costa. "Meu pal teve essa intuicdo incrivel, de
colocar o shopping no coracao da Capital. Eu
acho gue em nenhum lugar, um shopping teve
uma funcdo urbana tao essencial gquanto o©
Conjunto Nacional. Meu pai sempre falava que
o sonho foi menor gue a realidade”, conta Maria
Elisa Costa, filha de Lucio Costa.

4 presenca marcante de Athos Bulcao esta
também na lgrejinha N. S. de Fatima, nos azulejos
figurativos criados pelo artista. "A pomba
representa o espirito Santo e a Estrela & a de
Beléem ou da Natividade, que guiou os Reis Magos
até a manjedoura. Foi ¢ primeiro painel criado
pelo Athos para Brasilia em 1958", esclarece
Valéria Cabral, secretaria executiva da Fundacéao
Athos Bulcao.

Entre as tradicionais obras da cidade estdo as
Super Quadras Sul (SQS) 107 e 108, projetadas
Oscar Niemeyer, dirigente do Departamento
de Arqguitetura e Urbanismo da Companhia
Urbanizadora da MNova Capital (Terracap), em
1959. A proposta previa edificios residenciais com
as vizinhas 307 e 308 com escola, cinema e igreja.
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BEM-VINDO A SQS 108

PRIMEIRA SUPERQUADRA DE BRASILIA
PROJETO DE OSCAR NIEMEYER
BRASILIA COMEGOU AQUI

PREFEITURA COMUNITARIA DA 508 108
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Elas sdo as guadras que mais se aproximam do
projeto original.

A gastronomia da cidade esta bem
representada, nos pratos tradicionais servidos
no restaurante Piantella. Freqglentado por

figuras de relevancia nacional. Ulisses Guimaraes
frequentava a casa com amigos, familiares e
politicos onde discutiam os rumos da Nacao. No
mural, hd um chegue emitido por Ulisses, datado
de 12 de agosto de 1985, Ha 37 anos a casa
mantem registros de clientes ilustres que fazem,
até hoje, a historia de Brasilia. @
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: Nosfolgio: carros classicos que
desfilam por Brasiio

Por Tacido Pries

océ com certeza ja deve ter visto nas
\/ruas de Brasilia os charmosos “placas
pretas”. Amantes das quatro rodas, muitos
colecionadores de carros classicos desfilam

com orgulho e apreco seus possantes de varias
marcas, anos e modelos.

E o caso de Marcelo Costa, 68 anos,
aposentado, gue tem na garagem um Ford
Galaxy LTD de 1974. O carro serviu o Ministério
das Comunicacdes ha anos, mas chama a
atencao pelo otimo estado. Na déecada de 1990, o
entao presidente Fernando Collor trocou a frota
nacional por importados. Foi nesse momento gue
o pal de Marcelo, Luiz Carlos, comprou o carro,
gle agora e considerado uma joia familiar.

Variant: o modelo tem até um clube de
proprietarios

Kharmann Ghia: as linhas arredondadas dao
um ar sofisticado ao modelo




Ele nac se considera um colecionador de
carros, apesar de ter um placa preta. "Nao & que
eu colecione, mas participo até de competicoes
de carrinho de autorama”, declarou. Marcelo
admite também que a conquista da placa
de colecionador & guestao de status e traz a
realizagao de um objetivo. Ao contrario de muito
amantes desses veiculos, o aposentado ndo deixa
o bringuedinho dentro da caixa. O carro ja foi
utilizado ate no casamento das sobrinhas.

Alfredo Sousa, 46 anos, empresario, herdou
um Karmann Ghia guando passou no vestibular,
ha 22 anos. Desde entao, a religuia ja foi mexida

o ]

e remexida. Ha cinco anos, ele procura pecas
originais para montar o classico e ecolocar a
famosa placa preta nele. “Agora, tenho dois
novos projetos gue acabaram de fazer 30 anos:
um Variant |l e uma Brasilia de 1979, ambos da
Volkswagen”, explicou. Para sua colecado dos
sonhos, so faltam uma Kombi e um Fusca., “Eu
nem dou um preco hipotético para esse Karman
Ghia porgque, na verdade, ele nunca estara a
venda. Esses carros sao considerados os meus
ouftros filhos, tenho dois de sangue e trés de lata”,
finalizou. ®

Ford Galaxy 74: classico e elegante




Por Talita Motta

iante das diversas tecrias, ha o consenso
de gue a Franca estabeleceu as bases
reais do jogo com o surgimento do
"jeu de paume” (jogo da palma), no final do
século Xl e inicio do XllI. O nome ténis (“tenez”
em francés) nasceu nessa época e significa
“pegue”. No jogo da palma, usavam-se as maos
com luvas ou correias de couro para bater na
bola. Em seguida, jogadores progrediram para
uma especie de pa, conhecida como "battoir”.
Mas somente em 1583, surdgiram as primeiras
raguetes com uma pitada de invencao italiana.

Nesse mesmo periodo, do outro lado
do oceano, na Inglaterra, o rei Henrigue VIII
conhecia o esporte e se tornou praticante
da modalidade, o gue facilitou a difusao pelo
mundo. Desse modo, o ténis & um tradicional
esporte de origem inglesa, mas naoc nega a
procedéncia francesa.

O primeiro torneio internacional,
organizado pelo All England Croquet Club,
foi disputado em Wimbledon, na Inglaterra,
em 1877. No ano de 1900, surgiu a Taga Davis:
campeonato mundial, dividido nas regides
Americana, Europeia e Oriental. Atualmente,
o ténis e disputado em guadras de diferentes
caracteristicas: saibro, grama e concreto, como
nos famosos campeonatos Australian Open, Us
Open, Roland Garros e Wimbledon.

O jogo

Pode ser praticado tanto por
homens quanto por mulheres, sendo
geralmente divididos em categorias
de faixa etaria. As equipes podem ser
constituidas por um jogador ou por uma
dupla de jogadores, podendo a dupla ser
mista. O objetivo do ténis é fazer com que
a bolinha passe por cima da rede e quique
dentro da guadra adversaria. Os jogadores
devem rebater a bolinha em direcao ao
adversario antes ou depois dela pingar uma
Unica vez.




A quadra
Regras

Uma guadra oficial de ténis deve
medir 23,77 metros de comprimento por
10,97 metros de largura para as partidas de
duplas e de 8,23 metros de largura para o
jogo de simples (linhas internas). A rede deve
ter altura de 1,06 metros e a area de sague
onde a bola deve pingar na execugao de um
sague é de 6,40 metros de comprimento por
4,11 metros de largura.

Os sagues, OuU servigcos, sao
alternados a cada game. Quem saca tem

duas chances para acertar o servico. Em
cada servico, o tenista deve lancar a bola

por cima da rede e atingir o solo denftro da
area de saque diagonal oposta. Além disso,
0s jogadores devem trocar de lado no fim do
primeiro, do terceiro e de cada game impar
subsequente de cada set e no final de cada
set, a menos gque o total de games naguele
set seja par. Nesse caso a troca nao e feita ate
o fim do primeiro game do set seguinte.

_Montory Mury e Alcides Fnas_.. Na
eles foram os principais incentivad@ﬁ@;&

Ao longo desses 55 anos, o esporte ja foi
responsavel por varias histérias, recheadas de
grandes feitos, e sempre atrai novos olhares.
“O crescimento foi vertiginoso e hoje pode
ser considerado o esporte com mais adepte
dentro do late, com as 15 quadras guas
sempre lotadas. Além dos jogos informais e das
aulas ministradas pelos professores, temos as
barragens e campeocnatos que dao vida e um
colorido especial as nossas guadras”, destacou
o Vice-diretor de Tenis, Gilson Luz.

Beneficios

*» Neurénios em alerta - De inicio, o esporte
regquer um cerebro atento. Envolve agilidade
e coordenacéao de diferentes partes do corpo;

» Alto gasto caldrico - Uma hora de treino
pode queimar entre 200 e 600 calorias,
dependendo da intensidade do treino. Otima
escolha para quem tambem deseja manter a
forma;

Atualmente, ha mais de 250 criangas
matriculadas nas escolinhas e clinicas do Clube.
- Tal nimero refor¢a a concepcéao da importancia
de uma boa base estruturada para um caminhe
- seletivo e que exige treinamento constante.

» Ossos mais fortes - A massa ossea atinge seu
pico em torno dos 30 anos de idad.e e comeca
a diminuir depois disso. Desta forma, fazer
exercicios fisicos regularmente que trabalhem
a coordenacao, flexibilidade e forgca muscular,
pode diminuir a taxa de perda de massa 0ssea
ao longo do tempeo.

Queshonado sobre o guadro geral do ténis
n Brasilia, Luz reconhece gue a capital ja
de varios tenistas campedes no passado.
, para o diretor, & preciso alavancar s
os infantojuvenis novamente dentro
os clubes fillados a Federacao Brasilie
enis, de uma forma organizada e gue Vafﬁa"
rticipacao e tenha pontuacao expressiva
o ranking nacional. Normalmente, € preciso
r o ano todo para outros estados a fim d‘ﬁ'
1seguir pontuacaoc no ranking brasileiro, o
ue demanda custos excessivos para pais ou
responsaveis e que, de certa forma, inviabiliza
§§=.'plaﬂos de crescimento do atleta tenista. @

*Qualidade de vida - Pessoas que praticam a
atividade fisica regularmente e abandonam o
sedentarismo tém maiores chances de viver
bem e melhor.




Por Karina Leal

Dieta paleolitica: mitos e verdades

g

a mais de 15 mil anos nossos ancestrais
viviam em cavernas, hac tinham cozinha
nem supermercados e obtinham sua comida
principalmente da caca e coleta. A alimentacao era
muito diferente da que temos hoje, com massas,
produtos industrializados e uma infinidade de
opcdes . Mas qual seria sua reacao se alguem lhe
dissesse gque o melhor para sua saudde e voltar
para o estilo de vida do periodo paleolitico?

Este metodo foi utilizado pelo bidlogo e ex-
atleta norte americano Mark Sisson. Ele prega um
estilo de vida da idade da pedra, que inclui nao so
mudancas na dieta como também no cotidiano. A
dieta Paleoclitica ja esta sendo adotada por muitas
pessoas, com promessas de emagrecimento e
também de um estilo de vida mais saudavel.

%)

O atrativo principal esta justamente em seu
lado mais inusitado: carne, pouco ou nenhum
carboidrato, ingestao significativa de gorduras
consideradas “boas” (azeite, oleo de coco,
abacate) e jejum prolongado. © metodo consiste
e seguir os principios de nossos ancestrais antes
da revolucao agricola. Em suma, a Palec (como
& conhecida) consiste apenas em carnes, ovos,
frutas, legumes, nozes e sementes. Sem leite,
sem graos, amido, sal e, definitivamente, nada de
alimentos processados.

Entdc se temos gue cortar 0s gracs, guase
todos os alimentos processados e laticinios, o
gue podemos consumir? A resposta esta nos
alimentos encontrados naturalmente.



O que se deve comer na dieta Paleo: Carne
(incluindo érgaos como figado, coracao, entre
outros), peixes, frango, ovos, verduras, frutas
(moderamente), azeite de oliva, dleo de coco
e gordura animal (manteiga, ndo margarina).

O que evitar: Graos (milho, trigo, soja e
derivados), acucares, refrigerantes, cervejas
e outras bebidas industrializadas, laticinios,
oleos industrializados, salgadinhos, paes,
bolachas ou biscoitos, 6leos vegetais, legumes
(inclusive feijao).

Carboidratos em excesso, o perigo

Carboidratos quando consumidos da maneira
que a alimentagao moderna nos induz, recheada
de acucar, sucos, adocantes, refrigerantes, paes,
trigo e salgadinhos, causam danos terriveis para o
organismo, como alta taxa de insulina no sangue,
por exemplo.

Se vocé procura por uma dieta saudavel, fique
sabendo que existem profissionais que podem
auxiliar nos metodos, como € o caso do coach.
Daniele Castro e Teco Mendes, certificados pela
Sociedade Brasileira de Coaching, afirmam que
muitas pessoas leem livros sobre a Paleo e saem
praticando sem dificuldades, enguanto outros
preferem se orientar com nutricionistaseresolvem
a questao. “Nosso trabalho € auxiliar as pessoas
com as tecnicas do coaching e assim atingir os
objetivos. Muitos entendem, aceitam e acreditam

na filosofia do estilo de vida Paleo, mas tém uma
pessima relacao com a comida, estdo acima do
peso e a autoestima literalmente baixa”, explica
Daniele. Ela afirma ainda que, com a aplicacaoc da
metodologia, € possivel resgatar tudo isso, com
base na psicologia positiva e principalmente com
0 cuidado diario. Assim, o cliente passa pela fase
chamada de cetoadaptacao, que sao as primeiras
semanas gue ocorre uma verdadeira abstinéncia
de acucar de junk food ("comida lixo™").

De acordo com a nutricionista Cibele Salomao,
existem duas vertentes desta meftodologia. "Na
dieta Paleo existe a linha mais restrita onde sao
retiradas muitas fontes boas de carboidrato
como aveia, leguminosas, quinoa e cereais. Temos
também a menos radical, onde esses alimentos
nao sao completamente retirados do cardapio. Eu
sou a favor de uma alimentacao mais balanceada,
pOois Nesso organismo precisa de eqguilibrio. Nao
vejo problema em seguir a linha mais flexivel”,
afirma a especialista.

E sempre bom ressaltar o quao importante
& procurar a ajuda de um profissional antes de
seguir qualguer dieta. Os metodos podem variar
de pessca para pessoa e dependem de varios
fatores (objetives, tipo de exercicio fisico, estado
de saude, entre outros).

AlinhaPaleolitica, porexemplo, pode satisfazer
grande parte das necessidades nutricionais, com
a excecao da vitamina D. Por isso a importancia
de se ter um acompanhamento profissional para
suprir o deficit. Alem disso, reeducacao alimentar,
exercicios fisicos, ingestao de agua e um bom
acompanhamento nutricional sado sempre seus
melhores aliados para uma vida saudavel.®
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Por Talita Motta

SUCOS: ALTERNATIVA SAUDAVEL,
PRATICA E SABOROSA

ao é novidade para ninguém que as frutas

e verduras de forma geral apresentam

substancias que funcionam com efeito
medicinal. Umas sao hidratantes, outras
adstringentes e algumas tém funcoes gastricas.
Ha ainda as que ativam funcoes intestinais e
desintoxicam o© organismo. Sendo assim, por
gque nao criar outra opgao de ingestao desses
elementos?

Gostosos, refrescantes e vitaminados, os sucos
se transformaram em alternativas saudaveis para
repor nutrientes essenciais. Quando o clima fica
mais guente, por exemplo, eles podem ser uma
otima pedida para manter o corpo hidratade e
saudavel.

Atualmente, diversos estabelecimentos
dedicam-se a preparar as mais variadas misturas
gue variam entre os sucos funcionais, sucos de
frutas misturadas, vitaminas e smoothies.

Para a nutricicnista Nathalia Soares, essas
bebidas saudaveis sdo sempre bem-vindas,
mas necessitam de um certo cuidado na

hora de combinar os ingredientes. "Os sucos
desintoxicantes foram pensados de tal forma gque
facilitem a desintoxicacdo com nutricao e facil
digestao. Ja os sucos de frutas misturadas, em
geral, podem ser receitas bem loucas, com muitos
componentes e gue nao se combinam, causando
gases, disturbios digestivos e resultados
contrarios”, analisa.

Ja a vitamina, popularmente conhecida, e
0s smoothies também n&o ficam para tras e se
diferenciam apenas na consisténcia. Por acaso,
vocé sabe preparar ou ja tomou um smoothie?
Essas bebidas sao deliciosas misturas de sucos
de frutas, verduras, iogurtes, sorvetes e muitos
outros ingredientes, gue variam de acordo com
o gosto e criatividade de cada um. O ideal & que
todos os ingredientes sejam utilizados geladinhos
ou até mesmo congelados, ja que a bebida deve
ter uma consisténcia mais cremosa, como a dos
milkshakes., Confira algumas receitas:



Ingredientes

100g de polpa de acai

Suco de 1 limao siciliano

2 pimentas caiena

100 ml de agua

Adocante a gosto

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes e tome bem geladinho.

Ingredientes

2 folhas de couve;

2 macas;

2 cenouras;

1 laranja;

1 colher de sopa de mel.

Modo de preparo

Bata todos ingredientes no liguidificador ou
centrifuga, exceto o Mel. Apds misturar bem os
alimentos, para finalizar, acrescente o mel e bata
até ficar tudo homogéneo.

33

NUTRICAO A

Ingredientes

¥ fatia de abacate

100 ml de leite

1 colher de aveia em flocos

¥ fatia de melao

2 colheres de sopa de agucar
Modo de preparo

Bata todos os ingredientes e sirva.

‘SMOOTHIE DE FRAMBOESA

Ingredientes

1 xicara de suco de laranja

1 xicara de suco de framboesa

1/2 xicara de iogurte

1 xicara de gelo

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes e sirva.



Por Talita Motta

COMO CUIDAR

DO SEU BARCO

or profissao ou por lazer, navegar & sempre
bom para os amantes do mundo nautico. Para
gue estes bons momentos sobre as aguas nao
se tornem um fiasco, & de extrema importancia
aplicar procedimentos simples visando manter
a “saude” do barco e, conseguentemente, a
seguranca dos tripulantes e a maior durabilidade
da embarcacao.

O Diretor de Esportes Nauticos, Mauricio
Albuguergue, esclarece os diferentes cuidados para
cada tipo de embarcacac e assegura gue um barco
bem conservado € sindnimo de seguranga. "O
coragao de um barco € o motor. Sem uso constante
do mesmo, impossivel identificar problemas. Nos
veleiros, a atencao se volta para a mastreacao e as
velas, necessitando de uma manutencao periodica”,
explica.

Velejador ha 38 anos, Fernando Gargiulo
preza por sua seguranca. Além de estar com
seu barco em dia, o veterano tambeéem procura
nao subestimar o tempo. “Quando se tem
conhecimento e o equipamento certo, fazer a
travessia de um oceano pode ser tao seguro
como passear no tranguilo e guerido Lago

Paranoa. Nao tento ser mais esperto do gue
a natureza. Respeito meus limites e tenho
humildade suficiente para reconhecer o poder
dela”, contou. Confira algumas outras dicas
importantes.




Abaixo, confira algumas dicas:
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Limpeza

Em relacdo ao casco, o principal cuidado
& com o© gelcoat, um tipo de acabamento a
base de poliéster gue forma a camada externa,
impermeabiliza e protege o laminado de fibra. Uma
vez por ano, e aconselhavel lavar todo o casco com
agua e detergente suave biodegradavel ou com
sabao neutro. Em seguida, secar bem e aplicar uma
camada de cera de alta qualidade sobre toda a
superficie lisa do barco.

Se o barco fica em vaga molhada, & importante
retira-lo periodicamente para também a limpeza
do casco abaixo da linha d'agua. A sujeira deve ser
retirada com um raspador de madeira, espatula
plastica ou jato de dgua para nao danificar o gelcoat
ou a pintura de fundo.

As pecas em aco inox também precisam de
alguns cuidados especificos, devendo ser lavadas
regularmente com agua, sabac neutro, vinagre ou
limao, e protegidas com ¢leo do tipo WD-40.

No caso das embarcacoes, a limpeza mais
delicada € do motor. © mesmo pode ser lavado com
um detergente neutro, mas tambem € necessario
manter |ubrificadas as partes qgue tém essa
necessidade, mediante a aplicacao de produtos
antioxidantes.

Revisao

As revisdes sao necessarias para o bom
funcionamento do barco e para a seguranca
de todos. Feita regularmente, se torna possivel
programar a compra de pecas, fazer pesquisa e ate
encomenda-las, se for precisoc.

MNa parte elétrica, a boa revisao verifica as luzes de
navegacao, bombas e acionamentos automaticos
de porao, quadro de interruptores, entre outros
mecanismos. Também devemn ser conferidas
as valvulas do fundo do casco, mangueiras,
abracadeiras e respiros do tanque de combustivel.

Combustivel.

O ponto central das revisées é o motor. E ele
que precisa de mais atencao, comecando com a
troca de dleo e filtros até a limpeza ou troca de
bicos injetores e do tangue de combustivel, onde
costuma se formar uma borra de combustivel
prejudicial ao bam funcionamento do mesmo.



Amarre firmemente seu barco ao trapiche;
Desligue o motor, fogao, aguecedor, luzes, etc;
Ponha a chave em off;

Feche todas as escotilhas e vigias para evitar
entrada de gases externos;

Mantenha contato constante entre o bico e a placa
do conveés para evitar carga estatica;

Encha o tangque até o maximo de 95%:;

Ligue o motor e verifigue possivel vazamento de
combustivel,

Com o barco na estrada

A legislacao nautica brasileira (Lei Federal
9.537/97) ndo tem regras para o transporte
de embarcacdes via rodoviaria. Sendo assim,
o ftransparte de um barco em estrada segue a
legislacd@o prevista no Codigo Nacional de Transito.

Guardando seu barco

Alguns detalhes precisam ser acertados antes
de iniciar o transporte de uma embarcacao por
estradas brasileiras. Sao eles:

Apos navegar, o cuidado ainda se estende na
retirada da agua visando um suporte adeqguado
ao casco. Primeiramente, nao e recomendado gue
0 peso do barco descanse sobre a quilha, bem
como a inclinacédo do mesmo. Devido ao peso
concentrado em um so ponto, € possivel acarretar
danos & forma e & estrutura do casco.

-Estar de posse dos documentos da embarcacao e
da carreta durante o trajeto;

-A carreta para transporte de embarcacdes em
rodovias deve estar licenciada (emplacada);

_ -Todo rebogue cujo peso total (barco+carreta)
Abastecimento ultrapassar os 500kg, precisa ter freio proprio. @

O abastecimento € um processo simples, mas
alguns itens devemn ser cbservados:
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Guia pratico para organizar uma festa
INFANTIL E SER UM SUCESSO!

C omemaorar o aniversario € algo que a maioria
das pessoas adora fazer, principalmente com
uma festa rodeada de amigos e familiares.
Se for crianca entao, a festa de aniversario & guase

obrigatdria, principalmente, nos primeiros anos de
vida,

Mas preparar uma boa festa, com tema,
decoracao, musica e muitos convidados nao € algo
tdo simples guanto parece. Exige planejamento,
investimento e dedicacao. Por isso, preparamos
este guia pratico para a festa do seu filho (a) ser
inesquecivel.

Para empresaria e organizadora de eventos
Julie Lopes, o planejamento da festa deve comecar
trés meses antes, caso o aniversario seja realizado
em casa, e com seis meses de antecedéncia
em espacos alugados. “E comum na semana da
festa os parentes entrarem em desacordo com
0s pais por algo que nao foi concretizado, o que
pode gerar um certo desconforto. Quando a
programacao e feita com anterioridade, faz com
gue tudo saia bem”, explicou.

1 - Planejamento

A organizacao deve comecar com o maximo
de antecedéncia possivel, neste caso com cerca
de 4 a 5 meses.

2 - Convidados

O primeiro passo e definir o tamanho da festa
qgue vocé pretende realizar. E para isso, ter em




mente o numero de convidados & essencial. Leve
em conta se vocé vai chamar toda a familia, como
tios e primos da crianca, além dos amiguinhos da
rua, do condominio e da escola. Lembre-se que
toda crianca vira acompanhada de um adulto,
logo, o nimero de convidados podera dobrar.

3 - Local, data e horario

A data e horario sao muito importantes. Para
que as criancas possam aproveitar mais, o ideal é
que o evento se inicie até as 16h. O dia da semana
mais indicado € o sabado, mas se preferir vocé
pode fazer no domingo também. O local é outro
aspecto gue deve ser pensado com carinho: dé
preferéncia a locais abertos e seguros, longe de
vias movimentadas ou de areas que oferecam risco
a criancada. Opte também por lugares espacosos
e gue permitam gue as criangas bringuem, corram
e se divirtam com os amiguinhos.

4 - Tema da festa

Definir qual sera o tema da festa e algo
muito importante, pois a ele estara relacionada
a decoracdo, o convite e as lembrancinhas. A
escolha do tema para criancas menores de frés
anos normalmente e feita pelos pais. No entanto,
dé preferéncia a um personagem gue a crianga ja
conheca e fique alegre ao ver. A partir dos trés
anos de idade, a propria crianca prefere escolher
o tema da sua festa.

5 - Convites

Hora de convidar todos para a festal Mas
esqueca os velhos convites em envelopes: a
moda agora sao convites tematicos. O tema do
anivesario da sua filha € o mundo encantado das
princesas? Que tal mandar como convite para
as meninas uma tiara de plastico (a venda em
lojas de produtos para festas), embrulhada em
um saguinho de celofane, fechado com uma tag
fornecendo as principais informagdes da festa?
Para os meninos, um tubete cheio de confetes de
chocolate € sempre uma boa pedidal

6 - Decoracao

Assim como o convite, a decoracdo do
aniversario deve estar completamente baseada




no tema infantil escolhido pelos pais ou pela
crianca. Isto inclui a mesa do bolo, as mesas
dos convidados, paingis decorativos, balges e
enfeites diversos.

7 - Buffet

Neste momento, ja & permitido entrar em
contato com o buffet, visto que foi definido |a
atras,onumero de convidados. O proposito neste
topico & bastante relativo, pois varia de acordo
com o gosto dos pais. Porém, € comum servir
salgados diversos, brigadeiros enrolados ou de
copinho, mini pizzas, gelatina, cachorro-quente,
churros, algodao doce, pipoca, cupcakes, sucos
e refrigerantes.

8 - Animacodes e brincadeiras

E uma otima escolha para distrair os
peguenos convidados e deixar os pais mais
a vontade. Entre as op¢des, ha os brinquedos
inflaveis, magicos, teatro, cama elastica, piscina
de bolinhas, palhacos, entre outros.

9 - Lembrancinhas

Atualmente, ha centenas de ideias criativas
para as lembrancinhas. E uma forma de
agradecer os convidados pela presenca. Invista
emn mimos diferentes: junto com os tradicionais
docinhos, que tal uma muda de uma espécime
de arvore ou flor? Um kit com escova de dentes
e pasta dental lembra da importancia da
escovacao depois de comer tanto aclcar! Um
kit para preparar chocolate guente (contendo
caneca e pacotinhos com leite em po, chocolate
e marshmellows) € uma op¢ao inesguecivel e
facil de preparar!

10 - Roupa do aniversariante

O aniversariante sera o centro das atencdes
durante toda festa. Isso significa que, alem de
estar bem vestido, os pais nao podem esqguecer
gue a roupa deve ser confortavel, permitindo
gue a crianca possa também se divertir sem
incomodo. Dica importante: ter pelo menos
duas opcoes de roupa, uma para receber os
convidados e cantar os parabéns, e outra para
se divertir.g
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Temas para bebés - Meninos

* Festa Circo

* Festa Marinheiro
* Festa Safari

* Festa Fazendinha

Temas para bebés - Meninas

* Festa Minnie

* Festa Bailarina

* Festa Corujinhas

* Festa Chapeuzinhe Vermelho

* Festa Joaninhas

* Festa Alice no Pais das Maravilhas

Temas para bebés - Meninos ou Meninas

* Festa Galinha Pintadinha
* Festa Backyardigans

Temas para criangca - Meninos

* Festa Piratas

* Festa Super-herdis (Batman, Homem Aranha,
Super-Homem)

* Festa Carros

* Festa LEGO

* Festa Tartarugas Ninjas

* Festa UFC

Temas para crianca - Meninas

* Festa Princesas

* Festa Barbie

* Festa Moranguinho

* Festa Peguena Sereia
* Festa Frozen
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Por Uyara Kamayura

Arte Urbana as cores de Bra5|lla

A capital do pais hoje se apresenta como um misto de arquiteturas de tracos retos de
Niemeyer e muitas cores e formas dos artistas de rua

branco é composta a visdo do brasiliense ite ¢ iel Toy: o artista foi
Y aco a fazer intervencdes em Séo

N em so detracosretos e concreto pintado de

que transita pela capital todos dias. Muita
alem do gue aparece nos sites de turismo, a
cidade ha muito tempo foi tomada por forma e
cores de artistas conhecidos pelo "street art” ou
por intervencoes urbanas.

Elas estao por todas as partes, nas passagens
subterraneas de travessia dos eixos, nos muros
das escolas, nos gramados da Universidade de
Brasilia e do Pargue da Cidade, nas paradas de
oOnibus e as vezes até conguistam as galerias de
arte. Vista ainda por muitos com preconceito,
as pinturas representam uma relacao direta do
artista com a cidade.

Dentre as estampas, um simpatico
personagem ja se tornou conhecido dos diversos
transeuntes da cidade. Com uma grande cabeca
e trés olhos o Gurulino ja caiu no gosto do povo
e esta presente em mais de 400 pinturas locais.
Criado pelo iogue e ilustrador, Pedro Sangeon,
durante viagens pelo mundo para estudar Yoga,
a criatura aparece em diversas situacdes para
levar o observador a reflexdes sobre politica,
sociedade e espirutalidade.
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A estudante de Direito, Nathalia Soares, conta
sobre a sua intima relacdo com o personagem.
O Gurulino a acompanha pelo caminho do
apartamento para a faculdade que & feito de
bicicleta quase todos os dias. “E engracado
parece gue ele conversa com a gente. Mudei a
forma de pensar sobre algumas coisas apos
extensas reflexdes ao ler diariamente as frases
‘ditas’ pelos personagens”, afirma.

Para ela, as intervencoes feitas por Sangeon,
além de intrigantes contribuem para gue Brasilia
tenha uma imagem mais jovem. “Minha familia
€& carioca, quande chegamos agui achava tudo
muito quadrado. Mas aos poucos fui percebendo
gue o charme da cidade esta nos lugares comuns,
no ceu, nos muros pintados, nas manifestacoes
artisticas que acontecem no gramado da UnB
freguentemente”, aponta.

Os admiradores das artes de rua tem uma
boa noticia. Ao menos na visdo de Sangeon,
as imagens produzidas na cidade estao se
multiplicando. “"Acho que o Gurulino inspirou
alguns artistas a investirem mais em desenhos e
imagens” e explica o motivo gue levou a colorir
0s muros da cidade “arua é nossa casa e deve ser
ocupada, cada um ocupa como achar melhor. Eu
estou fazendo o que acho importante para mim e
pra minha comunidade hoje”, conta.

Mas como nem tudo sao cores, 0 preconceito
ainda existe. Sangeon vai além e diz que nao
acredita que exista aceitacdo desse tipo de
expressao artistica ainda. "Comecou a existir um
mercado e promocao da arte urbana no meio
artistico de elite e com isso se criou um mercado
de arte e um valor bastante alto do estilo urbano.
Mas as pesscas ainda tem especial interesse no
gue a midia diz que & bom e tem valor, € pequena
a aceitacao e entendimento do que € arte de rua
por parte do publico geral”, diz.

Os concretos da cidade também ganham
mais diversao pelas maos do artista plastico
Renato Moll, que ministra diversas oficinas de
intervencao urbanas em Brasilia. Aos 28 anos o
artista executa um projeto chamado “Pedacinho
do Ceu"” e ensina a destreza da intervencéao
urbana a criancas de comunidades carentes e em
escolas. A ideia do profissional e popularizar o
acesso a arte.

Sem fronteira

“Tudo vira arte na cidade”. E assim que a
produtora de evento, Rosangela Vieira enxerga
Brasilia. "As Kombis da UnB sao os gue mais me
impressionam, acho lindo a relacdo delas com
cerrado, mas nao consigo compreender como

alguem pensou naguela estrutura. A arte vai
muito além dos quadros e talvez a gente nao
tenha o habitc de pensar nisso”, comenta.

A produtora fala de um projeto realizado por
estudantes da Universidade que transportou
carcacas de veiculos para um gramado perto
da Universidade, visivel a quem passa pela via
4 e coloriu o material com diversas expressoes
artisticas. Outro fato observado por Rosangela
& que na Capital a expressao cultural vai muito
além de telas em galerias de arte.

Além das Kombis, outros projetos sao velhos
conhecidos da populacdo. E o caso dos totens
com mosaicos e poemas gue foram instalados nas




paradas de onibus da via W3 e idealizado pelo
jornalsita e cartunista Henrigue Gougan, criado
do grupo Loucos de Pedra. Mas poucos desse
trabalho iniciado ha dez anos atras sobreviveu, ja
que tiveram que ser demolidos pois atrapalhavam
a visibilidade das pessoas que aguardavam os
onibus.

O cerrado também foi contemplado pelos
intervencionistas. Quem passa pela guadra 28 do
Park Way pode admirar diversos animais silvestres
conficionados pelo servidor publico aposentado
Gil Marcelino. O objetivo do espanhol com o
trabalho era homenagear a patria que escolheu
anda na infancia.

Com certa frequéncia os jornais estampam
trabalhos e intervencoes produzidas por artistas
completamente desconhecidos. Dos ftrabalhos
mais atuais esta de um misterioso gue distribui
nas paradas de dnibus das entrequadras da Asa
Norte paineis de madeira com estampas que nao
apresentam, aparentemente, gualqguer relacao
entre elas. As imagens impressas e montadas em
preto e branco vao desde Chaplin a familias de
moradores de rua.
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e acrescenta um coloride especial a quadra 316N

No gosto do povo

Ninguem tem duvida gue os Brasilienses ja se
apaixonaram pelas intervenctes urbanas, néao é
a toa gue as socias e fundadoras do Experimente
Brasilia, Tatiana Petra e Patricia Herzog,
apostaram na ideia e investiram em oferecer
aos brasilienses a aventura de conhecera cidade
por outros angulos. Dentre as possibilidades, de
desvendar a cidade esta uma rota que apresenta
algumas das principais street arte locais.

“Nossa experiéncia permeia o divertido e
surpreendente universo da arte e da intervencao
urbano mostrando gue Brasilia tem um cenario
expressivo nesta linguagem. A experiéncia o leva
para provar a arte urbana em lugares gue soO
Brasilia tem, proximos do dia a dia do brasiliense
entre criacdoes de varios artistas locais”, inferma
Patricia.

A visita pode ser feita a pe, de bicicleta ou
cde carro. “inovamos ao reinventar a forma de
mostrar e apresentar Brasilia enguanto destino
turistico. A nossa Brasilia & viva, pulsante, diversa,
apaixonante e sem igual”, completa a fundadora
do Experimente. @




SAUDE

Por Karina Leal e Oda Paula Fernandes

forca fisica e equilibrio emocional:
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[ e

CrossFit € um metodo de treinamento que

mais cresce no mundo por proporcionar

a mais completa adaptacao fisioldogica
a quem pratica. O programa, muito usado por
atletas, alia forca e condicionamento fisico
em movimentos funcionais, feitos em alta
intensidade, constantemente variados. Divididos
em ftrés modalidades, o CrossFit trabalha o
condicionamento metabdlico  (ou cardia),
levantamento de peso e ginastica olimpica.

Para praticar esse esporte nao ha restricao de
idade, porém, eimportantetercacompanhamento
de um profissional gue conheca bem os
movimentos. “"Toda pratica de exercicio fisico
deve ter o acompanhamento de um profissional
especializado, para gue nao occorra nenhuma
lesdo significativa”, afirma Samanta Lemes,
formada em Educacao Fisica e Coach CrossFit
niveis 1e 2.

Com os movimentos, & possivel desenvolver e
melhorar as capacidades fisicas como resisténcia
e definicdo do todnus muscular, resisténcia
cardiovascular (respiratoria), equilibrio, precisao,
flexibilidade, poténcia, agilidade, velocidade,

..
o-estima

coordenacao e aumento de energia. Ainda ha a
reducao de stress, aumento da autoconfianca e
do espirito de eqguipe.

De acordo com Samanta, cada treino dura
entre 5 e 20 minutos e o principal eguipamento
e o corpo. Alem disso, € comum o usc de
equipamentos especificos como barras, pesos
livres, anilhas olimpicas, pneus, bolas, carrentes,
entre outros.

Pode parecer estranho um ftreino gue usa
equipamentos como pneu e correntes, por
exemplo, mas a finalidade, aléem do resultado que
proporciona ac corpo, € promover a competicao
saudavel. Por isso o CrossFit € considerado
um esporte fithess e €& procurado por tantas
pessoas. Camaradagem natural, diversao pelo
esporte, definicAo de regras e de padroes
de performance variam de acordo com cada
Workout of the Day (WOD), estabelecido pelo
profissional que acompanha a turma nos treinos.
E importante destacar que para se ter uma boa
qualidade de vida, uma alimentacao balanceada
& fundamental, casada, € claro, com exercicios
fisicos e acompanhamentos de profissionais. @



Noite de homenagens entre
late e Bombeiros Militares

0 inicio de abril, o Saldo Social foi palco
N de um grande evento de congracamento

entre o late Clube de Brasilia e o Corpo de
Bombeiros Militar do Distrito Federal. "O Sonho de
JK realizado”, noite cultural e exposicao de fotos
e simbolos gue representam as duas instituicoes,
tendo como objetivo homenagear a cidade de
Brasilia e o late Clube pelos seus 55 anos e 0s 51
anos de fundacao do Corpo de Bombeiros Militar
no DF.

A abertura da exposicao foi brindada com a
presenca da Banda Sinfonica do CEMDF, gue ao
final da apresentacé&o executou o hino oficial do
Clube, em um arranjo produzido pela 12 Sargento
BM Luciana de OQliveira especialmente para a
ocasiao.

O diretor cultural Carlos Santiago comentou
0 sucesso do evento. “Fomos agraciados com a
presenca expressiva de Associados, do CBMDF e
representantes de embaixadas de diversos paises
prestigiando o evento. E uma oportunidade Unica
para estreitar os lacos entre o nosso Clube e a
Corporacao, gue tanto tem trabalhado em favor
de nossa capital”, completa.

No dia seguinte, foi a vez dos alunos do CIATE
conhecerem a historia do Clube e dos Bombeiros
Militares na mostra “O Sonho de JK realizado”". @
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- assim qgue se pode definir o Baile de 55

—anos do late Clube de Brasilia, que reuniu
b centenas de pessoas no Salac Social, na
noite do dia 24 de abril. Logo aoc chegarem,
os convidados - com figurinos impecaveis -,
eram recebidos pelo som da Brapo Qrguestra e
surpreendidos por uma decora¢do requintada e
teldes espalhados pelo ambiente, o gque permitia
gue todos acompanhassem o gue ocorria no
palco.

Nesses 55 anos, muitos momentos marcaram
a histéria do Clube desde a sua fundagao.
Apos o jantar, foi apresentado aos presentes o
documentario “late Clube 55 anos”, que contou
de forma exclusiva toda a trajetdria do Clube,
alem de homenagear os fundadores.



"Nac ha como festejar o aniversario do late
sem remeter & Brasilia, a histéria de ambos se
confundem. O caminho, até os dias atuais, foi
trilhado por pessoas que renunciaram de seu
tempo para dedicar a esta grande instituicao.
Portanto, queremos gue o late nao seja apenas
um local para lazer e esporte, mas gque as pessoas
prezem pela mudanca social e pratiguem o bem”,
destacou o Comodoro, Edison Garcia.

Rudi Finger, Presidente do Conselho
Deliberativo, aproveitou para cumprimentar os
presentes, e ressaltou gue todos vém trabalhando
unidos para elevar o Clube. E nesta data tao
especial, parabenizou a familia iatista.

Tradicao no late, o Baile de Aniversario, bem
como outros eventos, sao sempre planejados
com anftecedéncia e desempenhados com
compromisso. Para a Diretora de Eventos Nilma
Melo, responsabilidade, objetivo, amor pelas
pessoas e muita alegria sdo os ingredientes
responsaveis pelo sucesso. “4A sensacao apos
tudo sair como planejado € a melhor possivel. E
nac digo isso pela vaidade, mas sim pelo fato de
voceé trabalhar para o seu proximo e conseguir
fazer bem”, disse.

O MOMENTO TAO ESPERADO

Pela primeira vez no Clube e famoso pela
interpretacao de Tim Maia no musical “Vale Tudo”,
Tiago Abravanel foi o responsavel de trazer toda
a sua simpatia ao palco com o show “Eclético”.
Lancado no anc passado, o show consiste na
interpretacao de diferentes estilos e géneros.

Segundo o canfor, os brasilienses sempre
o recebem muito bem e tém um carinho muito
grande pelo seu trabalho. E cantar no late Clube
de Brasilia neste momento de celebracao, e
gratificante. “Para mim € uma honra estar agui na
capital mais uma vez e comemorar o aniversario
de 55 anos do Clube. Tenho a gratidao e a
felicidade pelo convite, por trazer a alegria a um
povo gue gosto tanto”, enfatizou.

QUEM VEIO, GOSTOU!

“Gostel muito! Porém, mais ainda por resgatar
a data de aniversario do Clube. Para quem ama a
cidade, nao ha lugar melhor. O late merece todo
o nosso carinho e respeite”. Aflton Baiano, diretor
do banco BRB.

“O late deu a volta por cima. Esta tudo
maravilhoso e tem que continuar assim para
melhor”. Magda Ludwig, Socia.

Fundador Alvaro Sampaio, Comodoro Edison Garcia, Presidente do
Conselho Deliberativo Rudi Finger, Fundador Carlos Murilo dos Santos
e Secretario de Turismo Jaime Recena

Elin Tokarski, Administrador de Brasilia Igor Tokarski, Donizete Tokarski,
Comodoro Edison Garcia, Fabiene CohenMaestro Claddio Cohen

Lismauro Rocha, Maria Isabel Garotti
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Geane Cavalcante, Carlos Diniz, Edison Garcia, Geiuza Diniz, Geilda
Cavalcante e Mosarildo Cavalcante

Ramos e Raquel Lima




Tassio Aviani e Laura Aviani

Soraia Rosa, Alvaro Sampaio, Maria Lacerda, Luiz Henrique

@
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= = —— Silvio Henrigue Castilho, Paula Andrade, Henrigue Pessoa, Maria Isabel Garotti
Gilda Santos, Gecivalda Santos e Lismauro Ro
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Marcilio Oliveira e Zélia Qliveira
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Rafael Rocha, Ana Carolina Rocha, Edison Garcia, Isabela Garcia, Tiago Abravanel, Bernardo Garcia e Isabela Mendonga

MNaiara Campos e Ana Luisa Mendonca Leonardo Lins e lolana Lins
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R Carlos e Ecléia Pompeu

Emilia Costa, Tania Santa Rita e Nilma Melo

Ana Claudia Barreto, Ana Luiza Mendonca e Alessandra Fruet - . ) ]
Sperandio Zuleide Aragao e Alfredo Rodrigues Filho




Max Sanc Eliete de Ponho, Jaime Bicalho, Eliana Caran, Carlos
Eustaquio Pinto

Leonice Horta, Hegler Horta Barbosa, Presidente do Conselho
Deliberativo Rudi Finger, Osmarina Finger, Marco Antonio Coutinho,
Constante e Eliana Calegari

onaldo e Daniela Monte Rosa

Augusto de Marco Martins e Maria das Gracas Martin
Vice diretor Rafael Aimone e Livia Silva




Simone, Monica Veloso, Conselheiro Joao Lima Bastos e Benis
Cruz Macedo e Monica Macedo, Arthur Vidigal e
Lilia Marcia Vidigal

sidente do Con
Ramos e Raguel Lima ice-Ce doro Oscar Lossio e esposas




Data/hora: Sexta -feira, 12 de Junhn 21h™"
Local: Salao Social ::Iu late Glube
Valor: R$ 60,00 socios / R$ 100,00 nao-socios

Banda Inflnlty e animadores
Informagoes: 3329 8745 e 9674 7786

emiate@iatebsb.com.br

jok EMIATE ik)

Encontro Master do late Bate Clubs de Baasilia




Por Talita Motta

- ntre os dias 13 e 18 de abril, nossas guadras
—de saibro foram palco de emocionantes
e partidas entre tenistas do Brasil e do
mundo. O ITF Senicors de Brasilia 2015 recebeu
278 tenistas de seis paises: Brasil, Estados
Unidos, Alemanha, Naruega, Chile e Argentina.

O torneio, que faz parte do Circuito Mundial
de Seniors, distribui pontos tanto para o Ranking
Brasileiro (CBT - Confederacao Brasileira de
Ténis) como para ¢ Ranking Mundial (ITF -
International Tennis Federation), na pontuacao
maxima de Grupo | e entre os tenistas inscritos
tivemos a presenca de 25 tenistas "top ten” no
ranking mundial de seniors.

A disputa contabilizou 350 jogos, distribuidos
nas categorias 35, 40, 45, 50, 55, 60, 65, 70, /5 e
80 anos, masculinas e femininas, nas modalidades
simples e duplas. "As disputas foram bem
acirradas, de alto nivel técnico, mas sempre com
um espirito de congracamento e cavalheirismo,
gue ¢ tipico dos jogadores de seniors”, destacou
o Vice-diretor de Ténis, Gilson Luz.

Tivemos a presenca de mais de 20 tenistas do
late Clube de Brasilia, com destaque para Marco
Battaglini, vice-campeao na categoria simples 40
anos. As tenistas Rosa Ckamura, Eleuza Fellipe e
Ana Carolina Gedda Ramos foram vice-campeas
erm duplas dentro das suas categorias.

Durante os seis dias de evento, um bom publico
compareceu a Tribuna do Ténis para assistir aos
jogos e torcer pelos nossos tenistas. Além dos
trés happy hours oferecidos aos presentes, os
atletas ainda puderam conferir o vasto repertdrio
musical do tenista Aldo Silva, gue todos os dias
trouxe muita animacgao.

Ao final do torneio, os participantes nao
pouparam elogios, o gue reforca a forgca e a
tradicao do late Clube guando o assunto é
ténis. "Ao todo, foi uma atmosfera fantastica.
Os servicos oferecidos eram invejaveis e a
organizacao do evento sempre a disposicao. Para
finalizar, o Clube tem uma vista e uma estrutura
maravilhosa”, destacou o fenista Joao Ruas
Sucupira.
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Por Talita Motta e Uyara Kamayura

Governador do Distrito Federal recebe
titulo honorario em dia de festa no late

Governador Rodrigo Rollemberg,
Comodoro Edison Garcia, Presidente do Conselho Deliberative Rudi
Finger e 22 Vice-Comodoro Oscar Ldssio

12 WVice-Comodoro Rodrigo Roriz,

meés de abril sera lembrado pelos festejos

gue celebraram os 55 anos do late Clube de

Brasilia e, simultaneamente, o aniversario
da cidade. Na manha do dia 19/4, foi preparada
uma divertida festa para a familia latista com
varias atragdes.

Na ocasido, logo pela manha, o Clube teve
a honra de receber a visita do governador do
Distrito Federal, Rodrigo Rollemberg, que foi

surpreendido ao receber das maos do Comodoro
Edison Garcia e dos fundadores, o titulo de Socio
honorario.

Garcia e Presidente do Conselho Deliberative Rudi Finger

Fundador Alvaro Sampaio, 1¢ Vice-Comodoro Redrigo Roriz, Governador Redrigo Rollemberg, Comodoro Edison

H

Filho de um dos fundadores do late, Armando
Rollemberg, o governador contou sobre a infancia
no Clube e dos momentos em familia. “Minhas
melhores lembrancas quando cheguei a cidade
eram a do meu pai colocando oito filhos dento
do carro e vindo para o Clube". Posteriormente,
na adolescéncia, participou também das festas e
bailes tradicionais realizados no carnaval, final de
ano e feijoada, no late. De forma descontraida,
Rodrigo compartilhou com os presentes a euforia
do filho quando soube que © pai receberia o
titulo de Socio honorario. Para o herdeiro, esta
foi a melhor parte desde que o pai assumiu como
governador do DF. Agradecido pela homenagem,
Rollemberg pretende frequentar mais o ICB, ir a
Academia e aproveitar o Lago Paranoa aos finais
de semana para descansar.

O Comodoro, Edison Garcia, aproveitou
para destacar os reflexos dos clubes e fazer o
convite ao governador. "Os clubes tém um papel
muito importante, nao so de lazer, esporte e
interacao, mas como instrumento de mudanca
social. A conduta dos nossos Socios, o padrao de
relacionamento e o respeito a cidadania, levamos
para a sociedade. Portanto, que seja respeitado
no seu descanso, pois foi para isso que o Mmesmo
foi criado, para o congracamento de todos”, disse.

Um dos fundadores,
Alvaro Sampaio falou em
nome e todos e deu as
boas-vindas. “Essa & a
sua casa e o bom filho a
casa forna. Lembro-me
gue Juscelino Kubitschek
pediu a Lucio Costa um
ponto a margem do
Lago para a construcao
do late Clube de Brasilia.
Cumprimos a vontade
do nosso presidente, do
nosso patrono, mas nao
s de criar uma familia
latista, mas uma familia
que vai de pai para filha",
falou com emocao.




E a festa continua...

Enguanto a solenidade acontecia no plenario,
0s Socios se divertiam participando de diversos
eventos esportivos, alem de se deliciarem com
a distribuicac de churros, pipocas, bebidas e
churrasguinhos. Tudo ao som da Banda Coisa
Nossa, que trouxe o melhor do samba para um
domingo ensolarado.

No inicio da tarde, todos cantaram parabéns
pelos 55 anos do Clube em volta de um lindo
bolo. @
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. m maio, a turma da Peteca se
—reuniu em comemoracac aos
b aniversariantes da modalidade
gue completaram mais um ano de
vida nos primeiros cinco meses do
ano. Muita musica, alegria e animacaoc
fizeram parte do evento realizado
no Espaco Poliesportivo Sul. Confira
algumas fotos.
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OLIMPIADAS 2016:
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. stao definidos os estadios gue sediaréo
= 05 jogos de futebol masculino e feminino
e 05 JOgoOs Olimpicos de 2016. Em anuncio
oficial feito pelo Comité Olimpico da Federacéao
Internacional de Futebol (FIFA), sete estadios
de seis cidades receberdo 58 partidas no total,
incluindo o Estadio Nacional Mane Garrincha. O
Unico municipio que tera duas arenas sera o Rio
de Janeiro, sede da competicio, que contara com
o Maracana e o Estadio Nilton Santos, o popular
Engenhao.

Em Sao Paulo, a Arena Corinthians venceu
a concorréncia com o Allianz Pargue e estara
no torneio. Ja a Arena Amazodnia, em Manaus,
tambeém foi confirmada juntamente com a Fonte
Nova (Salvador) e o Mineirao (Belo Horizonte).
Com excecao do Engenhao, todas as demais
arenas foram usadas na ultima Copa do Mundo.
O estadio do Botafogo, alids, receberd jogos
de futebol apenas na fase de grupos, ja gue, a
partir da segunda semana das Olimpiadas, sera
palco do atletismo, assim como nos Jogos Pan-
Americanos.

Quem joga

A competicado masculina sera disputada
por jogadores de até 23 anos (nascidos apos
31 de dezembro de 1992), com excecao de frés
atletas sem limite de idade em cada equipe. O
torneio comega no dia 4 de agosto de 2016 - um
dia antes da abertura oficial dos Jogos. As 16
selecoes participantes serao divididas em grupos
de quatro. Classificam-se para a fase seguinte as
duas melhores de cada grupo. As fases de quartas-
de-finais, semifinais e finais serao disputadas em
sisterma de playoffs, o famoso mata-mata. A luta
direta por medalhas acontecera no dia 20 de
agosto, no Maracana.

Ja no feminino, nado ha restricao de idade.
A competicdo comeca no dia 3 de agosto, dois
dias antes da ceriménia de abertura. Em vez de

16 selegoes, 12 times estarao divididos em trés
grupos de guaftro. Passardo a fase seguinte os
dois melhores de cada grupo e os dois melhores
terceiros colocados. Os oito classificados jogam
as guartas-de-final, semifinais e finais em regime
eliminatorio. O campeao sera conhecido no dia 19
de agosto, também no Maracana.

Segundo Jaime Recena, secretario de Turismo
do Distrito Federal, Brasilia esta preparada para
o evento esportivo, ja que desempenhou um belo
papel na Copa do Mundo. Ainda segundo Recena,
0s planos e projetos que funcionaram na Copa
do Mundo serdo mantidos. E o caso do programa
Cama e Café — por meio do gual turistas se
hospedam em casas de moradores. O servico
nos Centros de Atendimento ao Turista (CAT)
tambem deve ser aprimorado. "A ideia & continuar
com a hospedagem alternativa do Cama e Cafeée.
Ja entramos em contato com a associacdo gue
representa os participantes. Sobre os centros de
atendimento, pretendemos incrementa-los para a
Olimpiada”, finalizou. ®
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Por Tacido Pries

Atletas do late se destacam na Go Cug

2
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bonito na disputa do Mundial Infantil de Futebol 7, a Go Cup. Sediado em Aparecida
de Goiania/GO, o torneio contou com a participacao de 126 equipes e mais de dois mil
atletas, de varios estados brasileiros e de outros paises nascidos entre 2003 e 2008,

—

E ntre os dias 28 de marco e 4 de abril, os jogadores do late Clube de Brasilia fizeram
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O Clube levou uma delegacao de 30
atletas do Futebol, em trés categorias:
sub-9, sub-10 e sub-11. O time sub-9
! classificou-se na chave prata para
a fase eliminatdria e chegou ate as
semifinais. No sub-10, a equipe do
late classificou-se na chave curo e
foi eliminada nas guartas de final. Ja
| a esguadra sub-11, passou de fase na
Y chave de bronze e faturou o titulo apds

cinco vitorias consecutivas. Na final,
triunfo por 2 a O contra o tradicional
Boca Juniors.

Para o coordenador de Futebol, Fred
Cardim, o torneio foi muitc importante
para o crescimento dos atletas. "Foram dias
inesgueciveis. A competicao foi intensa e com
um nivel técnico altissimo. Isso exigiu bastante
de nossos atletas”, disse. Ele tambem destacou
a presenca em peso de familiares durante todos os
jogos. "Em todas as partidas, a torcida compareceu em
grande numero, eram por volta de 60 pais e familiares
apoiando e incentivando os jogadores”, destacou.
Parabéns a todos os atletas, comissdo técnica e
familiares! @
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ESCOLINHA DE VELA 2015
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