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CLUBE SEMANAL DE CULTURA ART{STICA
Fundado em 16/07/1857

“ O mais antigo do Brasil”

SITE: www.clubecultura.com.br
CLUBE CULTURA ANOG&-EDICAOD] Facebook.com/clubeculturaoficial

Instagram: @clubeculturaoficial

Nesta edicao

1. Capa Fim do Horario de Verdao

2. Carnaval

3. Zumba e Hidroginastica

4. Corrida de Rua HM DO )

R HORARIO

6. Pratique Saude

o — DE VERAO

8. Aviso

9. Oportunidade ATRASE SEU

RELOGIO
11. Pilates Stddio EM 1h //

12. Acupuntura

13. Boa Saude ‘ ‘ i

1857 - 2019


http://www.clubecultura.com.br/
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| Carnaval 2019

No Clube Cultura

1 FEV Piscina’com SOCIOS: FREE
1sn  ANDRE OLIVEIRA NAO SOCIOS: R$ 35,00

1’2‘(\ 5

2FEV Grito de carnaval SOCIOS: R$ 50,00
bar do ténis - OPEN BAR + PETISCOS NAO SOCIOS: R$ 60,00

A9n as 23" como grupo SOL & SAMBA

2MAR Piscina com SOCIOS: FREE
0 .«n BALAIODE GATO NAO SOCIOS: R$ 35,00

.

12028

3MAR Matine com SOCIOS: FREE
125200 VELHA ARTE DO SAMBA NAOSOCIOS: R$20,00

AR Matine com SOCIOS: FREE
VELHA ARTE DO SAMBA o sociosR$20,00
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ZUMBA E HIDROGINASTICA
[PRE CARNAVAL NO CLUBE CULTURA.]

AULAS ESPECIAIS

Dia: 23/02/19
9hs30 as 12hs
Parque Aquatico CSCA
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CLUBE DE CORRIDA CLUBE CULTURA

As aulas retornaram com velocidade e resisténcia para o ano de 2019

Instrutores:

Ronaldo Dias
Cristiano Amaral
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Basquete Master 40+

Amistoso no dia 07/09, no ginasio do Cultura, contra a equipe do Circulo Militar
Campinas .

Equipe Clube Cultura: jogaram e marcaram, Frazatinho, Bruno , Felipe Moscardini,
Felipe Borlot, Tooru, Jodo Novo, Chico, Fabiano, Bocado.

Colaborador Técnico: Portela

PARABENS!
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PRATIQUE

BASQUETE
BALLET

BOCHA
BRINQUEDOTECA
CORRIDA DE RUA
FITNESS

FUTEBOL

GINASTICA ARTISTICA
GINASTICA RITMICA
JAZZ

Jupb

KARATE

KUNG FU
MUSCULACAO
PILATES

RPG

SALTOS ORNAMENTAIS
SPINNING
TAEKWONDO

TENIS

YOGA

VOLEIBOL

ZUMBA

SAUDE

ESCOLHA UMA
ATIVIDADE
FISICA E
PRATIQUE

Existem varias modalidades
esportivas e atividades fisicas para
a pratica, com Instrutores
especializados.

Tem também rachdes para a
pratica do lazer.

Procure uma atividade que mais

combina com vocé e exercite-se.

Secretaria de Esportes CSCA.
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AGENDA

ESPORTIVA

AGENDA ESPORTIVA 2019
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AVISO

RESPEITE 0 LIMITE
DE VELOCIDADE

Respeite o Limite de Velocidade
dentro do Clube Cultura

Transito /.
t2+gentil ¢

9/ CLUBE CULTURA

(
www.clubecultura.com.br hli
www.facebook.comiclubeculturaoficial
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Vendas de Titulos Patrimoniais a Parentes de Associados
(até 2° grau de parentesco)

menaal vigente e de forma
consecutiva , findo este periodo
receberd o titulo palrimonial , sem
qualguer oulro custo adicional.

Para maiy informagdes procure a nossa Secreldria adminislrativa,
pessoalmente ou pelo telefone:3758-5800 (opedo 01,

Diretoria Evecutiva



ASSOCIADOS

QUEM NAO ESTIVER COM
TOALHA, NAO PODERA
FREQUENTAR A ACADEMIA DE
MUSCULACAO. DESCULPEI
SEM TOALHA, SEM TREINO.

USO OBRIGATORIO
WDETOALHA NA
RYACAL

M

N
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Cldes ne Clube Cllura

Agende uma aula experimental gratuita e aproveite o valor
promocional de 2018. Varias turmas e mensalidades a partir de:

_s0%] 135%

facebook com/staterasaude @staterasaude

staterasaude.com

(19) 3758-5800 (ramal 2 ou 4) clubecultura.com.br
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cupuntura‘e Terapias Complementares

Equilibre sua energia e melhore sua saude

:

Venha conhecer os beneficios da acupuntura e faca
uma avaliacdo gratuita.

e Acupuntura com e sem agulhas (cristais,
sementes, pastilhas de silicio,
infravermelho, cromoacupuntura, eletro-
acupuntura e moxabustao)

e Terapias com Florais de Bach
® Reiki

Atendimento:
Sdécios R$ 60,00 / Nao sécios 90,00

] @tacianaterapeuta (19) 3758-5800 Ramal 4

Rod. Heitor Penteado km 6 - Sousas - Campinas - SP
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SAUDE BOA SAUDE!

5 tendéncias da nutricao para 2019

O ano mal comegou e 2019 promete chegar com fortes tendéncias no setor de nutricdo e alimentagdo saudavel, com intuito de
apresentar aos consumidores produtos para melhorar a satde e variar a dieta.

Embora paregam novidades para a maioria de nds, cabe ressaltar que muitos destes alimentos, como ervas, algas e preparagées
fermentadas, fazem parte da cultura alimentar de populagGes ha séculos.

Diante disso, separamos 5 tendéncias de alimentos/prepara¢des que deverdo chegar as prateleiras dos mercados, restaurantes e
eventos de nutrigdo neste ano. Confira:

1. Sabores caracteristicos da costa do Pacifico

A regido costeira do oceano Pacifico, compreendida pela Asia, Oceania e a costa ocidental da América do Norte e do Sul, promete
incorporar produtos que estardo presentes em mercearias, restaurantes e mercados ao redor do mundo. Longaniza (salsicha filipina
semelhante ao chourigo), o camarao seco, o chopo (tipo de molusco com oito bragos e dois tentaculos) e a pasta de camardo estdo
entre as opgGes salgadas tendéncias de 2019. Frutas como goiaba, maracuja e pitaia, conhecida dos brasileiros, também figuram na
lista organizada pelo mercadoWhole Foods. A jaca, utilizada como alternativa a carne de porco e consumida por vegetarianos e
veganos, além de excelente fonte de vitaminas A, do complexo B, C, E, K, e minerais, tem alto teor energético. A fruta-dos-monges
(siraitia) tem caracteristica ultra doce e seu extrato pode ser usado como adogante natural, gracas aos mogrosideos — glicosideos com
propriedades antioxidantes.

2. Probiéticos na dispensa

Além de suplementos e nutracéuticos, em 2019 espera-se que os probidticos sejam incorporados em alimentos presentes na dispensa
dos brasileiros, como granolas, aveias, sopas prontas e barrinhas de cereais. Além disso, novas cepas probidticas como os Bacillus
coagulans GBI-30 e Bacillus coagulans MTCC 5856 serdo incorporadas em alimentos do dia-a-dia, favorecendo e estimulando seu
consumo. O estudo de Jager et al. (2018), apontou para o potencial do Bacillus coagulans GBI-30, 6086 em auxiliar na digestdo de
proteinas e carboidratos da dieta.

3. Snacks sem carne

A procura por snacks com ingredientes naturais, associado ao aumento no numero de pessoas cuja alimentagdo segue a linha plant-
based, tem estimulado os consumidores a comprarem petiscos a base de vegetais. Seja por curiosidade, pela busca por novos sabores
(como o umami) ou porque desejam dar uma pausa no consumo de carne, a tendéncia é que vejamos mais pessoas optando por
snacks com cogumelos, chips de hortalicas e petiscos de “carne seca vegana.” Além disso, as mini-refei¢des ou “snackings” também
fardo parte da rotina dos consumidores em 2019, com direito a lojas especificas para a pratica, valorizagdo dos ingredientes utilizados
nas preparacgoes dos petiscos e elaboragdes feitas para aqueles que possuem alguma restri¢ao dietética, como alergias e intolerancias
alimentares ou doenga celiaca.

4. A nova onda de produtos marinhos

Algas e plantas do mar terdo amplo destaque na alimentagdo neste ano. Apesar de alimentos como snacks de algas ja estarem
disponiveis nas prateleiras dos mercados, a tendéncia é que vegetais marinhos sejam incluidos em alimentos como manteiga de algas
marinhas ou macarrdo de kelp, alga com elevado teor nutricional e de minerais como sddio, potdssio, magnésio e calcio. Além disso,
snacks elaborados com sementes de nenufar (planta aquatica), salgadinhos de pele de salm&o enriquecida com 6mega-3 e petiscos a
base de kelp também prometem chegar aos consumidores neste ano.

5. Sobremesas que fogem do comum

Além de sabores classicos como baunilha ou chocolate, a tendéncia é que sobremesas ganhem outras bases como avocado, hummus,
tahini e agua de coco. Sobremesas congeladas plant-based, sorvetes taiwaneses, o classico “nieve de garrafa” — um tipo de raspadinha
mexicana a base de agua, aglcar e suco de frutas — e sorvetes turcos mastigdveis cujas texturas sdao obtidas a partir do mastique
(resina da arvore aroeira) também ganhardo espago nas prateleiras.

Fonte: Caroline Guerreiro — nutricionista consultora da E4 Agéncia — CRN 56034
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INFORMAGOES:

F:19 3758.5800
CLUBECULTURA.COM.BR




