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DIRETORIA EXECUTIVA
Presidente: 
Nismar Alves dos Reis
Vice-presidente Administrativo: 
Cristóvão Cabral
Vice-presidente Financeiro: 
Valter Francisco da Silva
Vice-presidente de Esportes: 
Flávio Rezende Magalhães 
Vice-presidente Social: 
Walney de Almeida
Vice-presidente de Projetos e 
Governança:
Daniel Cardozo
Presidente do Conselho:
Paulo Bomfim

DIRETORIA SOCIAL/
ESPORTES
Diretor de Futsal Recreativo: 
Felipe Morgan
Diretor de Peteca: 
Luis Felipe Correa Perez
Diretor de Sinuca: 
Ítalo Bianchetti
Diretor de Squash e Tênis: 
Daniel Simões
Diretora do Projeto Bem Viver: 
Maria do Carmo Bréscia 
Diretor de Basquete: 
Fernando Silva 
Diretor de Futsal: 
Matheus Bomfim 
Diretor de Voleibol Masculino e 
Feminino:
Daniel Cardozo
Diretor de Natação: 
Fábio Augusto Gentil Buarque
Diretora do Parque Aquático: 
Rebeca Grisolia
Diretora de Pickleball e 
Esportes de Areia: 
Renata Albuquerque  

COMISSÃO FISCAL EFETIVA
Daniel Lopes Garcia                  
Gabriel Gelape Marques 
Leandro Manha Zampier 
Lacerda

COMISSÃO FISCAL SUPLENTE
Ricardo Siqueira Campos              

PRESIDENTE DO CONSELHO 
CONSELHEIRO NATO
Paulo Martins S. F. Bomfim

CONSELHO EFETIVO
Alexandre Motta Carneiro             
Andrea Aragão Rodrigues De 
Melo      
Ângelo Alberto Maestrini             
Antônio Xavier
Cristiana Ramos Guimaraes            
Daniel De Almeida Barra              
Erich Ribeiro Pettersen              
Ewerton Andrade Felix
Fernando Carlos Nowicki Varela       
Francisco De Assis Marzano O. 
Souza
Geraldo De Magela Sepulveda 
Mangini
Guilherme Bianchetti Correa 
Maia
Gustavo Dias E Sarmento              
Henrique Murta Barros                
Ignacio De Loyola Eyer Cabral        
Joao Eduardo Delmaestro Valim        
Jorge Pereira Dos Santos             
Jose Carlos Antunes                  
Lincoln Guimaraes Hissa
Lucas Grossi Torres
Lucas Potenza Ferreira
Luiz Augusto Duarte Perdigão         
Luiz Carlos De Carvalho
Luiz Gustavo França Bemfica
Manoel Mendes Dos Santos Neto        
Marcelo Costa Alves Dos Reis
Marcelo De Oliveira Bernardes        
Marcus Vinicius Hudson 
Nascimento
Paulo Cesar Eterovik Baranda         
Paulo Tarciano Neves Campos
Pedro Onofre Fernandes               
Rossano Américo Farah
Samuel Penna Wanner
Sérgio Salomão Gomes 
Maranhão
Sônia Maria Monteiro                 
Vinicius Drummond Martins            
Vitor Aragão Rodrigues De Melo
Wagner Cardoso De Pádua Filho        
Waldiney José De Almeida             
Wellington Campos Pimenta
CONSELHO SUPLENTE
Ana Eliza Cavalcanti Diniz

Daniela Lopes Rodrigues
Diego Monteiro De Barros Colen
Felipe Osta De Oliveira
Guilherme Gontijo Corrieri 
Moreira
Isabel Marinho Teodoro
Iwens Marinho Silva
Marcelle Prates Sepulveda
Walfrido Garcia Barbosa Filho

CONSELHEIROS NATOS
Antônio De Pádua Felga Fialho
Carlos Alberto Ailva Barros
Gecernir Colen
Hélcio Nunan Macedo
Helton De Oliveira
Joao Penna Martins Vieira
Júlio Cesar Pereira De Andrade
Luiz Carlos Bemfica Cotta Dos S.
Marcelo Pereira Camilo
Paulo Martins S. F. Bomfim
Romulo Ferolla
Ruben Marques Fraga Jr.
Sebastiao Ferreira Da Luz           

Fundado em 04 de fevereiro de 
1940, tendo como Presidente 

de honra Juscelino Kubitschek 
de Oliveira, o Olympico foi 

o segundo Clube esportivo e 
social a se instalar em Belo 

Horizonte, originado de um 
sonho em comum de um grupo 
de jovens. Os chamados “onze 

meninos”, como são conhecidos 
seus fundadores, não possuíam 
maioridade jurídica na época e, 

portanto, tiveram que contar com 
o apoio de pessoas adultas para 
construir a primeira quadra na 

casa da família Magalhães Pinto. 

Foram eles:
Roberto de Magalhães Pinto, 
João Câncio Fernandes Filho, 
Renato de Magalhães Pinto, 
Rogério de Magalhães Pinto, 

Mauro Ferreira, 
Antônio Carlos Rezende Garcia, 

Alberto Soares Teixeira, 
Luciano Passini, 

Camil Caram, 
Gil Guatimosim 

e José Vieira.

O Clube, localizado entre 
as montanhas, em uma 

maravilhosa área onde, contrário 
à regra, rejuvenesce a cada dia, 
preservando o lazer, a amizade, 
a família e o desenvolvimento 
esportivo de crianças e jovens. 

TRIÊNIO 2023/2025
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Caros associados,
Nos últimos meses, o Olympico teve o prazer de re-
ceber sócios das mais diversas faixas etárias em nos-
sos eventos. Vimos o Clube movimentado durante a 
realização dos jogos das Olympíadas, das quais fiz 
questão de participar; na grande festa de encerra-
mento dos nossos jogos; nos eventos musicais e no 
Dia das Crianças. Certamente estes momentos serão 
lembrados por todos aqueles que participaram.
O envolvimento dos associados é um motivo de or-
gulho para todos nós, e mostra que o nosso Clube 
continua caminhando na direção de um futuro prós-
pero, onde continuará a marcar famílias e gerações.
Essa caminhada permanece, também, no campo do 
Esporte. Nosso Clube segue evoluindo, mostrando 
sua força enfrentando equipes de ponta em compe-
tições nacionais e revelando grandes atletas. Em to-
das as modalidades, estamos plantando frutos que, 
com certeza, trarão grandes resultados no futuro.
Tudo isso só é possível com o apoio de nossos pa-
trocinadores, a quem sempre faço questão de agra-
decer. No Olympico, prezamos pela formação de 

atletas e de pessoas, e a ajuda dos patrocinadores 
permite que sigamos na missão de mudar vidas por 
meio do Esporte.
A diretoria do Clube está trabalhando para, além de 
continuar a oferecer grandes eventos, ouvir as de-
mandas dos associados para tornar o Olympico um 
espaço ainda mais agradável para todos. A partici-
pação de vocês é fundamental e muito bem-vinda.
Fique por dentro do que aconteceu em nosso Clube, 
durante os meses de setembro e outubro.
Grande abraço e boa leitura! 

NISMAR ALVES DOS REIS
PRESIDENTE



Clube de Vantagens
Olympico Club

Família gosta de economia. E a família Olympico não é diferente! Por isso, firmamos vários 
convênios e parcerias que vão garantir, aos nossos sócios, muitos benefícios. Confira!

 Desconto de 30% sobre a tabela de particular 
para associados e atletas.

Rua Maranhão, 653 - Santa Efigênia 
Telefones (31) 2517-7777 / 99846-0160

Urgência 24 horas, atendimento em todas as áreas 
da Oftalmologia. 

OCULARE Oftalmologia 

www.oculare.com.br

A Academia oferece atividades de Musculação, Artes 
Marciais, Pilates e Nutricionista. 

Condições especiais para sócios do Olympico: 
20% OFF na Musculação.

Rua Professor Estêvão Pinto, 683 - Serra  
Telefone (31) 3566-3073

CQM - Clube de Quem Malha

www.clubedequemmalha.com.br www.olimpobh.com.br

Colégio Olimpo
Prova de Bolsas para Sócios do Olympico Club.

Aponte a câmera do seu celular 
para o QR Code e tenha mais 
informações sobre o Exame de 
Seleção 2024.

No Sr. Petucho, você encontra tudo que seu Pet 
precisa para ser saudável e feliz. 

Associado, faça uma visita e garanta desconto de 
10% para banho dos pets.

Rua Trifana, 539 - Serra - Telefone (31) 2514-2001

Petucho Pet Shop

www.srpetucho.com.br

Construtora Protempo
Todos os sócios do clube que comprarem apartamento 

no empreendimento Jaya ganham a execução dos armários
nos quartos e banheiros, de acordo com projeto e material

definido pela construtora.

Condição especial para sócios.

www.protempoconstrutora.com.br

Desconto de 20% para locação dos espaços de Festa do Olympico.
Benefícios para parceiros e funcionários das empresas patrocinadoras do Olympico.
*Desconto de 30% no plano trimestral ou 10% no plano mensal, nas Escolas de Esporte do Clube.
* Promoções válidas sobre os valores de não sócio.



Foto: Arquivo Pessoal Foto: Arquivo Pessoal Foto: Arquivo Pessoal (Campanha 
do Arroz)

Futebol de Salão, pescaria e a boa “resenha” no Olympico. 
Essas são algumas das paixões do associado Rossano Fa-
rah que, hoje, após anos de dedicação ao Clube por meio da 
diretoria de Futsal Recreativo, se lembra com orgulho da 
história construída em toda a sua vida no Olympico.

“Vim ao Olympico aos 13 anos, a convite do meu amigo 
‘Maçã’, mas acabei me mudando para a Pampulha e per-
dendo um pouco o contato com o Clube. Aos 26, já casa-
do, retornei e sigo frequentando fielmente, desde então.” 
Atleticano “doente”, como ele mesmo se identifica, Rossano 
teve, ainda cedo, suas raízes fixas no Futebol: foi atleta do 
Atlético no campo e até mesmo do seu maior rival, o Cru-
zeiro, no salão. Suas conquistas serviram de inspiração na 
família, com o neto Daniel se interessando pelo Futebol 
para ter “tantas medalhas quanto o vovô”.

Sua paixão pelo Futsal, nutrida desde a infância, fez mudar 
também a sua relação com o Olympico: “Todos os finais de 
semana, religiosamente, eu vinha jogar Futebol com o pes-
soal, e acabava ficando pra resenha depois. (risos) Fiz mui-
tas amizades naquela época, e acabei sendo indicado pelos 
peladeiros para ser o diretor de Futsal Recreativo, quando o 
presidente Luiz Carlos foi eleito. O convite dele significou 
muito para mim, por ele ter confiado em mim, mesmo ten-
do feito parte da chapa que concorreu com a dele”.

Os feitos na posição de diretor trazem, até hoje, orgulho a 
Rossano: “Desde que entrei, sempre defendi muito os in-
teresses do Futsal. Junto com o Walfrido, que era o diretor 
do Futsal de competição, conseguimos implantar um time 
Feminino, com patrocínio para pagar o técnico e comprar 
os uniformes. Tivemos torneios internos com mais de 120 
inscrições, e chegamos também a reunir todos os associa-
dos do Clube na Festa do Arroz, onde doamos mais de uma 
tonelada de arroz para o Servas”.

Atualmente, devido a uma lesão no joelho, Rossano preci-
sou reduzir seu tempo nas quadras, afastando-se também 
da posição de diretor. “Hoje, infelizmente, não tenho mais 
como estar tão presente como gostaria. Aos domingos, ve-

nho e jogo duas partidas, que é o que o corpo me permite.” 
Mesmo assim, com muito bom humor, conta que sua par-
ticipação no Futsal do Olympico está marcada na história: 
“Falo com o pessoal que sou, com toda certeza, o maior 
goleador das quadras do Olympico. Só nos meus amigos, 
Perdigão e Rodras, eu já fiz mais de mil gols. (risos) Mil gols 
em cada um. A turma do Futebol reclamava que o meu time 
sempre era o mais forte nos torneios, mas era o mais for-
te porque eu estava nele, né? (risos) Nas peladas, tínhamos 
um time imbatível: Fernandinho, Éber, Serginho Camara-
da, Piu, Danilo Barbosa e eu”.

“Brinco muito com essas situações, pois são memórias 
muito boas que todos temos, aqui no Clube. Até determi-
nada idade, tive algumas brigas e discussões, mas vamos 
amadurecendo com o tempo e, hoje, posso falar que me dou 
muito bem com 99% das pessoas do Olympico. As brigas, 
de vez em quando, geravam algumas situações engraçadas, 
como na final de um dos torneios internos em que todos 
os que estavam acompanhando em volta da quadra come-
çaram a cantar pelo meu time. Só que não eram gritos de 
apoio.” (risos)

Rossano acabou sendo obrigado a se afastar um pouco do 
Clube nos últimos anos, tendo que dedicar mais tempo ao 
trabalho e à recuperação da contusão. Mesmo assim, o ca-
rinho que nosso ex-diretor tem pelo Clube permanece, por 
meio de vivências que o Olympico foi capaz de proporcio-
nar.

“Sei que todos falam isso, mas o Olympico é uma segunda 
casa para todos nós. Minha família cresceu aqui. Minhas 
filhas, Luísa e Marina, podiam brincar tranquilas, pois 
sempre tinha alguém de confiança por perto. Também tive 
o prazer de jogar bola com meus filhos, Gabriel e Pedro. 
Hoje, vejo meus netos tendo a oportunidade de aproveitar 
o Clube e isso é especial.”

Rossano é um dos que ajudou a construir a “Nossa Histó-
ria”!

NOSSA HISTÓRIA
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A campanha do Tricolor da Serra no CBI foi de quatro 
vitórias em seis jogos, com os seguintes resultados:

Olympico 57 x 52 São Paulo–SP

Olympico 78 x 59 Palmeiras–SP

Olympico 62 x 53 Ginástico–MG

Olympico 51 x 56 Botafogo–RJ

Olympico 68 x 64 Regatas–SP

Olympico 52 x 61 Ginástico–MG

SUB-15 TRILHANDO O CAMINHO DA EXCELÊNCIA

No mês de setembro, o Rio de Janeiro recebeu as melhores 
equipes de Base do País para a realização da etapa final do 
Campeonato Brasileiro Interclubes de Basquete Sub-15. O 
Olympico, claro, esteve entre as equipes, ao conquistar o 2º 
lugar obtido na etapa classificatória A, realizada no próprio 
Ginásio do Clube.  

A competição aconteceu entre os dias 18 e 23, no Clube de 
Regatas do Flamengo. Os atletas do Olympico terminaram 
a fase final com grande resultado: o 6º lugar do Campeo-
nato Brasileiro e a classificação direta para a etapa final da 
competição de 2024.

Para o armador Ricardo Sancho, a classificação foi um pon-
to da campanha a ser valorizado: “É uma boa sensação ter 
feito parte do grupo que vai permitir que o Olympico dis-
pute novamente, no ano que vem, esse grande campeonato. 
Acho que poderíamos ter tido um melhor desempenho e ter 
classificado entre os três melhores, mas foi uma ótima ex-
periência de aprendizado. Saio com a lição da importância 
do foco e da concentração que, com certeza, farão a dife-
rença nos nossos próximos objetivos”.

O supervisor, Pedro Macedo, destacou que o resultado 
mostra a qualidade do trabalho do Clube na formação de 
atletas: “Foi uma ótima participação, coroada com a clas-
sificação. O fato de termos obtido o 6º lugar do Brasil com 
uma equipe formada inteiramente no Olympico mostra a 

qualidade do trabalho feito no Clube, sendo capaz de bater 
de frente com os grandes adversários que enfrentamos”.

ESPORTE | BASQUETE
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Empresa mineira, amplamente reconhecida por seus 
clientes e parceiros, com sólido histórico de obras 
entregues no prazo, com qualidade e segurança. 
Conheça a Tabocas!  Há mais de 20 anos referência no 
Setor Elétrico!

REFERÊNCIA TAMBÉM NO INTERIOR

No domingo, 17 de setembro, as equipes de Basquete do 
Olympico recepcionaram, no Clube, os alunos de uma es-
cola especializada na modalidade de Divinópolis, na região 
Central do Estado. A tarde de treinos foi uma das ativida-
des de integração propostas pelo departamento de Basque-
te, que visa a troca de experiências entre os atletas e a cap-
tação de novos talentos.

Um dos responsáveis pela atividade, o treinador Fernando 
Alvim, contou alguns detalhes do dia no Clube: “Foi uma 
atividade muito legal e muito positiva para todos os en-
volvidos. Recebemos crianças e adolescentes para jogos na 
quadra externa e no Ginásio, direcionando com intensi-
dades mais adequadas para cada idade. Saem do interior 
muitos meninos com potencial, e faz parte da nossa filoso-
fia dar essa oportunidade de desenvolvimento a eles”.

O coordenador da escola de Basquete JR09, Juninho, ressal-

tou os benefícios sentidos pelos alunos da instituição com 
as práticas: “Foi um grande sonho para os meninos. Eles 
mesmos nos falaram que ficaram muito felizes e honrados 
com a oportunidade. Foi uma troca muito bacana entre os 
atletas, que puderam ver novos jogadores, diferentes ve-
locidades, conhecer uma estrutura diferente da que estão 
acostumados. Os atletas do Olympico também foram muito 
respeitosos, entendendo as diferenças entre os treinos pra-
ticados no Clube e no interior. A atividade gerou motivação 
para os nossos jogadores que, agora, podem ter como obje-
tivo se tornar um atleta de alto rendimento”.

ESPORTE | BASQUETE ESPORTE | BASQUETE



A equipe Sub-12 de Futsal do Olympico fez as malas e di-
recionou o foco para a Taça Brasil 2023 da categoria, que 
foi disputada na primeira quinzena de novembro, em João 
Pessoa, na Paraíba. A competição é uma das mais tradi-
cionais organizadas pela Confederação Brasileira de Fu-
tebol de Salão, reunindo os principais clubes do Brasil.

Em 2023, a Taça Brasil contou com disputas nas catego-
rias de Base Sub-8 a Sub-20, além da primeira e segun-
da divisões da categoria Adulta. O Olympico conquistou 
sua vaga com o título Estadual de 2022, e os integrantes 
da equipe se prepararam, mais uma vez, para defender 
as cores do Clube em um dos principais palcos do Futsal 
brasileiro.

O treinador Guilherme Gontijo pontuou o alto nível do 

torneio: “Disputamos com grandes equipes de referên-
cia tanto no Futebol quanto no Futsal, como Palmeiras, 
Remo, Goiás e Santa Cruz. Sabíamos que ia ser uma dis-
puta de alto nível, por isso focamos em buscar a melhor 
colocação. Nossa equipe disputou competições na catego-
ria acima do Sub-13, na preparação para esse desafio”.

O atleta Arthur Spínola, de 12 anos, integra as equipes 
do Olympico desde os 6. Essa foi sua primeira competi-
ção fora de Minas Gerais: “Nesse tempo de Olympico, tive 
contato com muitos treinadores que conseguiram passar 
várias experiências diferentes pra gente. Como só tinha 
disputado campeonatos Estaduais, foi minha primeira 
vez viajando para fora de Minas com a equipe. O Guilher-
me nos passou detalhes da Taça Brasil desde o ano passa-
do, e foi uma grande experiência”.
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ESPORTE | FUTSAL

MAIS UMA VEZ ENTRE OS MELHORES DO BRASIL

CITYGUSA 
SIDERURGIA
24 anos comprometida 
com a sustentabilidade 
ambiental e contribuindo 
para redução da emissão de 
Gases de Efeito Estufa (GEE).
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Gases de Efeito Estufa (GEE).

24 anos comprometida 
com a sustentabilidade 
ambiental e contribuindo 
para redução da emissão de 
Gases de Efeito Estufa (GEE).

A Copasa acredita no poder que o esporte tem de transformar a sociedade, formando 
cidadãos mais saudáveis e colaborativos. Por isso, investe no apoio e incentivo 
a diversas modalidades que trabalham a formação de crianças e jovens, além do 
suporte às modalidades de alta performance. Valores comuns ao esporte como a 
resiliência, a disciplina, o foco e o trabalho em equipe também regem nossa forma 
de atuar para sermos cada dia melhor, assim como os atletas que apoiamos.

#AquitemEsporte #AquitemCopasa

SUOR E
LÁGRIMAS.

O ESPORTE TEM TUDO A VER COM A 

ÁGUA.
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As equipes Pré-mirim, Mirim, Petiz, Infantil e Juvenil 
participaram, entre os dias 25 e 27 de agosto, da XVII 
Copa Minas de Natação. A competição contou com a par-
ticipação de 822 atletas, divididos em 23 equipes.

No total, as equipes do Olympico trouxeram para casa 12 
medalhas (três de Ouro, oito de Prata e uma de Bronze), 
além da melhora nos tempos e a conquista de índices 
estaduais e brasileiros. Duas das medalhas de Ouro do 

Olympico foram conquistadas pelo atleta Bernardo Ávila, 
da categoria Petiz, que, com o resultado, garantiu o 2º 
lugar no ranking brasileiro na prova de 50m Livre.

Na Petiz, além de Bernardo, a atleta Kemily Braz se co-
locou entre as seis melhores do Brasil com seu ouro nos 
50m Livre. Na categoria Infantil, ao todo, foram conquis-
tados 12 índices estaduais e 4 índices brasileiros.

No fim de semana de 23 e 24 de setembro, as equipes 
Pré-mirim, Mirim e Petiz estiveram em Ipatinga, na As-
sociação Esportiva e Recreativa Usipa, para a disputa do 
XXXI Troféu Kurosa de Natação. A tradicional competi-
ção, realizada anualmente, em 2023 trouxe mais um ex-
pressivo resultado para a Natação Tricolor: o 3º lugar no 
quadro de medalhas.

Além do resultado coletivo, a melhora individual dos 
atletas foi um ponto a ser destacado, de acordo com o 
treinador Leandro Murchd: “Todos os meninos obtive-
ram tempos menores nas provas, abaixando suas marcas 

pessoais, o que é sempre muito positivo, pois mostra que 
estão trabalhando bem. Foram bons resultados indivi-
duais, que mostraram evolução da Copa Minas para as 
categorias Mirim e Petiz. Um ponto da competição a se 
destacar é que a categoria Mirim competiu, pela primei-
ra vez no ano, em uma piscina de 50 metros e, mesmo 
assim, não se intimidou na busca pelos resultados”.

Os seguintes atletas conquistaram medalhas de ouro: Ar-
thur Tavares, Bernardo Ávila (2), Fernanda Ferreira (2), 
Gael Assis, Helena Rocha e Kemily Braz.
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Fotos:  FAM - Cristiane Alves da Silva 
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Tido como o maior evento Esportivo do País para jovens 
atletas, os Jogos da Juventude de 2023 reuniram, em Ri-
beirão Preto–SP, competidores de 18 modalidades olímpi-
cas, entre os dias 1 e 16 de setembro. O torneio, realizado 
pelo Comitê Olímpico Brasileiro, contou com a participa-
ção da atleta Beatriz Ferraz, da equipe Júnior de Natação 
do Olympico, que foi uma das representantes do estado de 
Minas Gerais na competição.

A classificação para os Jogos da Juventude é obtida por 
meio dos resultados nos Jogos Escolares de Belo Horizon-
te (JEBH) e Jogos Escolares de Minas Gerais (JEMG), com-
petições em que os atletas são inscritos por suas escolas 
para representar as instituições, esportivamente. 

Beatriz é atleta do Olympico há mais de 6 anos, e garante 
que sua preparação nas equipes do Clube foi fundamental 
para alcançar seus objetivos como atleta. “Comecei a na-
dar em uma academia, perto da minha casa, e tomei gosto 
pela Natação. Logo depois, vim nadar na Escola de Espor-
tes do Olympico, e meu professor era o Roberto que, hoje, 
é meu treinador. A partir daí, participei da seletiva e fui 
aprovada, em 2017, para fazer parte da equipe do Clube.

Não tinha noção de como era a Natação competitiva, 
aprendi tudo do zero treinando por aqui. Acredito que fa-
zer parte da equipe do Olympico fez muita diferença na 
minha formação, por termos acesso à preparação na Aca-
demia e na Fisioterapia, além de todos os ensinamentos 
que nos passam sobre disciplina e comprometimento para 
alcançar os resultados.”

Beatriz foi a única nadadora de Belo Horizonte a ter se 
classificado para os Jogos da Juventude, e garantiu que a 
experiência na competição foi engrandecedora: “Foi mui-
to bom! Viajamos como uma delegação, ganhamos unifor-
mes e estávamos em uma grande estrutura. O que mais 
me chamou atenção foi o ambiente de interação promovi-
do pelos Jogos, que nos incentivavam a conviver com atle-
tas de diferentes estados e trocar experiências. Acima de 
tudo, foi uma competição de alto nível, que vou lembrar 
com muito carinho”.

O Campeonato Internacional Infanto-juvenil de Natação, co-
nhecido por Troféu Chico Piscina, chegou à sua 55ª edição, 
em Mococa, no interior de São Paulo, entre os dias 9 e 12 de 
outubro. A competição contou com mais de 450 atletas, in-
cluindo brasileiros e de outros países da América do Sul.

O treinador das equipes Pré-mirim, Mirim e Petiz do Olym-
pico, Leandro Murchd, chefiou a delegação da Seleção Minei-
ra no torneio. “Fui convidado pelo presidente da Federação 
Aquática Mineira para ser o representante da FAM na com-
petição. Foi uma honra ter sido escolhido para esse posto, 
tendo em vista que o Troféu Chico Piscina é uma das mais 
importantes competições da modalidade no País.” Foto: Arquivo Pessoal

Fotos: Arquivo Pessoal
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As equipes de Vôlei do Olympico brilharam na disputa da 
Copa Usipa, em Ipatinga! A equipe Feminina Sub-14 e a Mas-
culina Sub-15 se sagraram campeãs da competição que foi 
realizada entre os dias 29 de setembro e 1 de outubro, no Vale 
do Aço.

No naipe Feminino, o Olympico levou a melhor na disputa 
contra o Clube AEST, do Espírito Santo; Usipa e Instituto 
Mais Ação, de Minas Gerais. A competição Masculina contou 
com as mesmas equipes, com exceção do Mais Ação, substi-
tuído pelo Cruzeiro.

O treinador da equipe Sub-14, Delicélio Rodrigues, valorizou 
o aprendizado que a competição proporcionou: “As atletas 
tiveram uma ótima evolução e um grande aprendizado com 
a competição. Foi um campeonato disputado, onde melho-
ramos o desempenho do ano passado. As meninas tiveram a 
experiência de participar de dois jogos por dia, longe de casa 
e com as arquibancadas cheias de torcedores. O título mos-
trou que compõem uma equipe corajosa, que irá enfrentar os 
desafios que ainda estão por vir, sabendo aliar a responsabi-
lidade e a pressão típica de grandes torneios”.

A evolução também foi um ponto destacado pelo treinador 
do Sub-15, Thiago Gonçalves: “Os meninos cresceram muito 

nas partes técnica e tática, ao longo da competição. O título 
traz motivação para a disputa do Metropolitano e do Estadu-
al e, com certeza, eles honraram e ainda vão honrar as cores 
do Olympico dentro de quadra”.
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Sub-15 Masculino

Sub-14 Feminino

ESPORTE | VÔLEI

COMEMORAÇÃO EM DOSE DUPLA



A equipe Sub-19 do Vôlei Tricolor viajou até Maringá, no Pa-
raná, para a disputa da etapa classificatória do Campeona-
to Brasileiro Interclubes da categoria, realizada na semana 
entre os dias 25 de setembro e 1º de outubro.

A competição proporcionou desafios em nível nacional para 
nossos atletas, contando com partidas de alta intensidade e 
o confronto entre diferentes estratégias rumo à vitória, que 
engrandeceram a experiência dos atletas e demonstraram a 
evolução do Olympico no Vôlei brasileiro.

O atleta João Pedro Fernandes classificou a participação 
no CBI como positiva para a equipe: “Foi uma boa compe-
tição para nós. Para estar lá, nos esforçamos muito e de-
mos o nosso melhor em quadra, mostrando toda a raça do 

Olympico. Cada peça do elenco foi importante, assim como 
a orientação da comissão técnica durante os jogos. Voltei 
do CBI satisfeito por estar nivelado com grandes atletas do 
Brasil, e com a lição de que dando o meu melhor posso al-
cançar meus objetivos”.

Objetivos, esses, que foram cumpridos, de acordo com o 
treinador Lucas Córdova. “Os meninos se portaram muito 
bem, mostraram que estão em alto nível no Vôlei brasileiro 
e cumpriram nosso objetivo, tendo em vista que alcança-
mos as quartas de final da competição. É sempre importan-
te estar na disputa das grandes competições, pois nos traz 
experiências dentro e fora de quadra que nos fortalecem 
para buscar mais conquistas, ao longo da temporada.”
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PATROCINADORES DO ESPORTE
OLYMPICO 2023

PROJETO ATLETA OLYMPICO XII



O ano de 2023 ainda não acabou, mas o Departamento de 
Esportes do Olympico já está de olho nos atletas que farão 
parte das nossas equipes, em breve. 

Foram realizadas, em setembro e outubro, as seletivas de 
Natação, Vôlei Feminino e Vôlei Masculino que reuniram 
dezenas de promissores atletas, prontos para demonstra-
rem seu talento e fazerem parte de algumas das categorias 
de Base mais tradicionais do Estado.

A seletiva do Vôlei Feminino, no dia 2 de setembro, reuniu 
um número recorde de participantes. “Recebemos um total 
de 170 atletas, o que foi um recorde no ciclo de gestão atual 
do Vôlei Feminino. Desse número, 42 foram pré-aprovadas 
para passarem por avaliações mais detalhadas. Esses nú-

meros mostram o sucesso do Olympico como referência na 
formação de atletas”, contou o supervisor da modalidade, 
Auro Freire.

Na Natação, entre os dias 11 e 14 de setembro, o Olympico 
recebeu 47 jovens nadadores, dos quais 26 prosseguiram 
para a segunda etapa de avaliações. De acordo com o super-
visor Ronaldo Celso, a quantidade de atletas selecionados 
para as categorias mais jovens deve ser destacada: “Dos 26 
selecionados, 21 vão integrar as categorias abaixo da Infan-
til. Isso é importante para que possamos preparar os atletas 
desde as idades mais jovens, permitindo que tenham con-
vivência, desde cedo, com os treinos e competições de alto 
nível, colhendo os frutos dessa preparação quando eles che-
garem nas categorias mais avançadas”.

Aprovado sob a certidão nº 2021.12.0169 da Lei Estadual de Mi-
nas Gerais, o projeto Estadual “Atleta Olympico XII” teve sua 
execução autorizada, a partir do dia 23 de setembro de 2023.

O projeto contempla a contratação de profissionais para os 
cargos de Supervisor de Voleibol Masculino, Assistente Social 
e Gestor de Mídias Sociais; benefícios de vale-transporte para 
um total de 16 atletas e fornecimento de uniformes de treino e 
jogo para todas as comissões técnicas do Clube, compostas por 
cerca de 45 pessoas.

Os recursos obtidos por meio da execução do projeto permi-
tirão que os atletas tenham o acompanhamento de mais pro-
fissionais qualificados, contribuindo para o aprimoramento de 
seu desenvolvimento. 

Fotos: Departamento de Esportes

Arte: Departamento de Comunicação

ACONTECEU NO ESPORTE

PROJETO ATLETA OLYMPICO XII

DE OLHO NO FUTURO
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O time do Olympico está reforçado para os próximos meses! Confira quem são os novos profissionais que trabalharão em 
contato direto com as nossas equipes de competição.

Contratados por meio do Projeto Estadual Atleta Olympico X:

Isaac Gomes

Estagiário do Vôlei Masculino

Estudante de Educação Física na UFV, 
possui experiência como treinador e 
auxiliar técnico de equipes universitá-
rias de Voleibol.

Diego Rodrigues

Auxiliar Técnico de Voleibol Masculino

Graduado em Educação Física, com 
curso nível II de Voleibol e curso nacio-
nal de Arbitragem de Voleibol. Ex-atle-
ta das categorias de Base e da equipe 
Adulta do Olympico.

Dênis Corrêa

Assistente de Esportes

Graduando em Educação Física na 
PUC–MG. Possui curso de Leis de In-
centivo ao Esporte pela Fundação Vale 
e foi estagiário da Coordenação de Es-
portes do Olympico.

Contratados por meio do Ato Convocatório nº 08/2022 – eixo
 Recursos Humanos, do CBC:

        Guilherme Amorim

Estagiário da Natação

Bacharelando em Educação Física pela 
PUC Minas. Extensionista no Pro-
grama Qualidade de Vida para Todos 
(PQVT), programa de Natação especia-
lizado em pessoas com deficiência.

Júlia Chaib

Estagiária da Psicologia

Graduanda em Psicologia pela UFMG. 
Membro do LAVIS-UFMG (Laboratório 
de Avaliação e Intervenção em Saúde) 
na parte de pesquisa sobre resiliência 
infantil. Experiência em avaliação de 
crianças e adultos.

Romina Roldán

Estagiária da Fisioterapia

Argentina, graduanda em Fisioterapia 
pela PUC Minas. Diretora de Eventos-
do Grupo de Estudos em Fisioterapia 
Ortopédica e Esportiva (GEFOE – PUC 
Minas). Certificada em Fundamentos 
da Fisioterapia Esportiva pela Sonafe.
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O Esporte do Olympico segue sendo referência na forma-
ção de atletas, em Minas Gerais! No sábado, 14 de outubro, 
o programa Rolê nas Gerais, da Globo Minas, veiculou sua 
edição especial do Dia das Crianças, com a participação de 
dois jovens integrantes das equipes de Basquete do Trico-
lor da Serra.

Cauã Aleixo e Davi Lucas Caetano, da equipe Sub-12, foram 
acompanhados pelo apresentador Zu Moreira em um dia 
de treinos no Clube, contando sobre como, hoje, o Esporte 
é parte fundamental de suas vidas.

Você pode acompanhar a íntegra do programa pelo QR 
Code abaixo:

O Fórum Nacional de Formação Esportiva, realizado entre os 
dias 28 e 31 de agosto, em Campinas, São Paulo, reuniu repre-
sentantes de clubes formadores em quatro dias de palestras, 
debates, troca de experiências e conhecimentos na área da for-
mação esportiva. O evento, organizado pelo Comitê Brasileiro 
de Clubes-CBC, enriqueceu o debate dentro da Rede Nacional 
de Clubes Formadores.

A programação incluiu temas relacionados à Gestão Esporti-
va, Ciência do Esporte, Lei de Incentivo, Bolsa-atleta, Finan-
ciamento do Esporte, entre outros relacionados à formação de 
atletas de rendimento e a nova Lei Geral do Esporte. O Olympi-
co foi representado pelo vice-presidente Social, Walney Almei-
da; pelo coordenador de Esportes, João Fialho; pelo coordena-
dor de Projetos, Wylly Côgo e pelo consultor de Projetos, Cássio 
Castro.

Durante o evento, os participantes puderam participar de dois 
módulos do curso “Gestão do Esporte e Clubes Brasileiros”, 
oferecido por meio da parceria entre o CBC e a Universidade 
Estadual de Campinas, além de acompanhar palestras com a 
ex-atleta e medalhista olímpica, Ana Moser, e o treinador cam-
peão olímpico de Voleibol, Bernardinho.

Foto: Arquivo Pessoal
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Na tarde de terça-feira, 24 de outubro, os fisioterapeutas 
do Olympico, Bárbara Gosling e Gabriel Mendes, acom-
panhados da coordenadora de Comunicação e Marketing, 
Enedina Prates e do assistente de Jornalismo, André To-
lomelli, fizeram uma visita aos funcionários da Fundação 
Arcelor, núcleo de investimento e transformação social do 
Grupo ArcelorMittal, patrocinador do Clube.

Na oportunidade, nossos profissionais da Fisioterapia pa-
lestraram aos colaboradores da Fundação Arcelor sobre 
as dores lombares, que são queixas habituais de pessoas 
que trabalham assentadas em frente a um computador, na 
maior parte do dia. Os participantes da palestra puderam 

aprender sobre os mitos e verdades que cercam esse tipo 
de incômodo.

Além disso, foi possível apresentar, para os funcionários da 
Fundação Arcelor, sobre como o apoio da empresa impacta 
diretamente na formação de atletas do Clube.

Bárbara e Gabriel também ensinaram alongamentos que 
auxiliam no alívio das tensões musculares causadas pelas 
atividades laborais do dia a dia. Olympico e Fundação Ar-
celor caminham juntos em busca de uma melhor qualidade 
de vida para todos!

Fotos: Departamento de Comunicação

FIQUE POR DENTRO
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Atenção! 
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 "Atualizações".
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PARA VOCÊ,

FAZ TODA A 
DIFERENÇA.

Se você faz declaração de renda 
completa, pode contribuir com 

os projetos sociais do Olympico doando 
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Todas as informações podem ser 
encontradas no site.

Aponte para o QR Code e saiba mais:
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 "Seguir", no canto superior direito da tela. Pronto! 

As atualizações do Olympico estarão disponíveis para você em tempo real 
pelo celular.

Atenção! 
O canal não aparece na aba 
"Conversas" e, sim, na aba
 "Atualizações".
Con�ra regularmente para 
não perder nenhuma novidade!



TRIUNFO E UNIÃO: O ENCERRAMENTO DAS OLYMPÍADAS MART MINAS 
2023

Com 43 dias de competição e um total de 15 modalidades 
diferentes disputadas, as Olympíadas terminaram, neste 
ano de 2023. Para premiar os campeões e celebrar o en-
cerramento da competição que reuniu os associados do 
Clube nas mais diferentes práticas, o Olympico organi-
zou uma grande festa de confraternização no sábado, 23 
de setembro.

O evento teve atrações “pra lá” de especiais: apresentação 
musical dos grupos Banda Mix e Meu Rei, macarrão na 
chapa oferecido pela Massas Vilma, chope e drinks, tudo 
à vontade para os participantes da competição e seus 
acompanhantes.

A edição deste ano teve, na emoção, o seu tempero espe-
cial. Até o final da competição, as equipes Branca e Preta 
disputaram, ponto a ponto, a primeira posição na tabela. 
A definição ficou para os confrontos do dia de encerra-
mento, nas modalidades Tênis e Vôlei de Quadra.

No fim da tarde, a Equipe Branca, grande vencedora des-
sa edição, pode soltar o grito de campeã e comemorar o 
sucesso de seus competidores, ao longo do mês.

O vice-presidente Administrativo do Olympico e coorde-
nador das Olympíadas, Cristóvão Cabral, destacou a par-
ticipação dos associados nessa edição do torneio: “Nessa 
edição, tivemos a participação de novos associados, as-
sim como a de associados mais antigos, que disputaram 
pela primeira vez. Houve integração entre diferentes fai-
xas etárias e uma disputa muito equilibrada, tendo em 
vista que a equipe campeã foi decidida somente no últi-
mo dia de competição.”

Confira fotos dos jogos, da festa de encerramento e veja 
quem foram os campeões de cada modalidade. O Olym-
pico agradece ao Mart Minas, que tornou esse grande 
evento possível, e aos seus associados pela participação!

BASQUETE – Equipe Vermelha, com Écliton “Negão”, 
Mário e Guilherme

BEACH TENNIS – Equipe Azul, com Renata Martinho, 
Cristina, Isabela, Marcos, Gustavo Cota, Gilmar, Vanes-
sa, Catarina, Renata Albuquerque, Pedro Delgado, Ro-
drigo Arcanjo e Matheus Almeida

BURACO – Equipe Preta, com Iata, Jander, Margareth, 
Paloma, Gabi, Raquel, Patrícia Miller, Carminha, Maria 
Geralda, Rodrigo Fajardo, Vidal e Camila

NATAÇÃO – Equipe Branca, com Lílian, Isabela Andra-
de, Rui Pedroso, Lucas e Frederico

PETECA – Equipe Branca, com Frederico, Inácio, Gusta-
vo, Carlos Cruz e Erich

PICKLEBALL – Equipe Preta, com Patrícia Boson, Patrí-
cia Miller, Mundim, Erika Chomko, Léo, Moacir, Isabel, 
Lu, Gustavo, Camila, Mauro, Gabi e Tiãozinho

SINUCA – Equipe Branca, com Abílio, Erich, Euron, Só-
crates e Otoniel

TÊNIS – Equipe Branca, com Gustavo, Lincoln, André 
Rocha, Igor, Carol, Erich, Abílio e Guilherme Vale

TÊNIS DE MESA – Equipe Branca, com Abílio, Felipe, 
Erich, Guilherme Vale, Euron e Inácio

TRUCO – Equipe Vermelha

VÔLEI DE AREIA FEMININO – Equipe Preta, com Patrí-
cia Gontijo, Patrícia Boson, Maísa, Helô e Isabel

VÔLEI DE AREIA MASCULINO – Equipe Vermelha, com 
Wellington e Reginaldo

VÔLEI DE QUADRA – Equipe Vermelha

XADREZ – Equipe Branca, com Abílio, Felipe e Erich

EVENTOS SOCIAIS

CAMPEÕES 



Fotos: Arquio Pessoal
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APONTE A CÂMERA DO SEU CELULAR PARA O QR CODE E TENHA ACESSO A TODAS AS FOTOS.

Fotos: Agência Photoland
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DIVERSÃO, BRINCADEIRA E PRESENTÕES

O Olympico foi tomado pela alegria e diversão na comemo-
ração do Dia das Crianças no sábado, 7 de outubro. Aprovei-
tando o fim de semana de calor, a criançada veio em peso 
comemorar uma das datas mais aguardadas do ano, na pro-
gramação especial planejada pelo Clube.

O evento teve início na parte da manhã e se estendeu até o 
meio da tarde, aproveitando todas as oportunidades ofereci-
das pelo Clube, em um lindo dia de Sol. As crianças se diver-
tiram com os brinquedos infláveis, posicionados na piscina 
recreativa e na Quadra A, e puderam se deliciar, no intervalo 
das brincadeiras, com picolé, pipoca, algodão-doce e gela-
dinho.

Para tornar o dia ainda mais especial, o Olympico sorteou, 

entre seus pequenos sócios, três incríveis presentes: dois ta-
blets e uma incrível bicicleta, o prêmio mais desejado pela 
criançada, antiga tradição do Clube que retornou neste ano. 
Os sortudos da vez foram os associados Pietro e Lucas, de 
9 e 3 anos de idade, que ganharam os tablets; e a associada 
Bianca, de 6, que levou para casa a bicicleta.

“Ficamos muito felizes em ver a quantidade de crianças que 
vieram ao Clube para o evento”, disse o presidente do Olym-
pico, Nismar Reis. “O sorteio da bicicleta é uma tradição que 
pretendemos retomar, nesses próximos anos, pois fazemos 
questão de ter também as crianças envolvidas com os even-
tos do Olympico.”
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Não existe tempo ruim com os eventos musicais do Olympi-
co! As ocasiões acontecem esporadicamente e são totalmente 
gratuitas para os associados do Clube, além de serem ótimas 
oportunidades de confraternização com amigos e familiares.

O Happy Hour e o Sábado Musical são alguns dos eventos 
musicais que deixam o clima no Clube ainda mais gostoso. 
Em setembro e outubro, os sócios do Olympico acompanha-

ram, no Varandão, apresentações exclusivas da cantora Lizza 
Freitas e da dupla Tony e Willian, que deixaram ainda mais 
serena a curtição do nosso fim de semana.

Não quer ficar de fora dos próximos shows? Não se preocu-
pe! Envie uma mensagem no Whatsapp para (31) 99765-0850, 
solicitando receber as informações dos eventos do Clube di-
retamente em seu celular.

Fo
to

s:
 D

ep
ar

ta
m

en
to

 d
e 

Co
m

un
ic

aç
ão

UM “PLAY” NO SEU FIM DE SEMANA!

EVENTOS SOCIAISEVENTOS SOCIAIS



POR DENTRO DO BEM VIVER – CLEONICE E MARIA GERALDA

O Projeto Bem Viver é construído pela importante participa-
ção de cada uma de suas integrantes, mostrando que a união 
e a amizade são chaves para uma vida mais leve e alegre.

Para deixar esse projeto ainda mais próximo dos demais as-
sociados, a Revista do Olympico dará início a uma série que 
contará, a cada edição, a história e as lembranças delas que 
são parte fundamental do Projeto Bem Viver. 

Nosso especial começa com as sócias Cleonice e Maria Geral-
da, que integram o Bem Viver desde a sua fundação. 

CLEONICE

Sócia do Olympico há mais de 30 anos, Cleonice ajudou a 
fundar o Projeto Bem Viver, em 2006. Ela precisou se afas-
tar durante alguns anos e, desde que retornou às reuniões, 
conta que até conversa com outras sócias para convidá-las a 
ingressar no Projeto.

“Gosto muito do Bem Viver. Para mim, e acredito que tam-
bém para as outras integrantes, é uma experiência de vida 
em que podemos ter esse espaço para conviver e trocar vi-
vências. É um ambiente alegre, onde fazemos amizades, e 
que faz muito bem para todas nós.”

“Nos nossos encontros, temos a oportunidade de comemorar 
as datas especiais, como os aniversários, e fazer passeios em 
grupo para conhecermos lugares diferentes. Estamos todas 
animadas para os próximos, inclusive. Acredito que parti-
cipar do Projeto fez muito bem para a minha relação com o 
Olympico, tanto que sempre que tenho oportunidade estou 

‘fazendo propaganda’ do Bem Viver e convidando sócias a fa-
zerem parte (risos).”

MARIA GERALDA

Maria Geralda também faz parte do Bem Viver desde os pri-
meiros anos de atividades. Hoje, ela continua sendo uma das 
mais ativas participantes, auxiliando na programação e exe-
cução das atividades e reuniões.

“Minha participação começou após o falecimento do meu 
marido. Encontrei, no Bem Viver, senhoras que estavam vi-
vendo os mesmos problemas que eu, e a nossa convivência 
nos tornou mais fortes e mais tranquilas. Hoje, gosto muito 
dos exercícios que trabalhamos com a Psicóloga; da parte de 
lazer, com jogos e música; dos passeios e das comemorações 
de datas especiais. Ao final de cada reunião, fazemos um 
lanche que é muito apreciado por todas as integrantes.”

“Temos todo o apoio do Olympico para continuarmos com as 
nossas atividades. Aproveito a oportunidade para agradecer 
a todos os que nos ajudam nessa caminhada, especialmente 
ao Clube e aos seus funcionários.”

O Bem Viver está sempre de portas abertas para novas inte-
grantes! O grupo se reúne semanalmente, às segundas-fei-
ras, das 14 às 17h no Espaço Gourmet, onde as atividades são 
construídas com a ajuda de cada uma das integrantes - só-
cias e não sócias - e da diretora Carminha Bréscia. Venha 
nos visitar! 
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Nesta edição, procurei abordar de forma direta, 
um dos temas mais exaustivamente debatidos 
e enfocados na atualidade, mas nem por isso 
menos importante: a relação entre atividades 
físicas, saúde e qualidade de vida. Assim, sob 
pena de não trazer nada novo aos distintos lei-
tores, trago dicas e considerações que julgo se-
rem pertinentes.

Por que praticar atividades físicas?

• Melhora a qualidade do sono.

• Fortalece o sistema imunológico.

• Promove o bem-estar físico e a saúde cor-
poral.

• Melhora a autoestima e o bem-estar psi-
cológico.

• Reduz o estresse.

• Reduz a gordura corporal, ou seja, ema-
grece.

• Aumenta, fortalece e tonifica os músculos.

• Reduz o risco de doenças cardíacas e vas-
culares.

• Fortalece os ossos e as articulações.

• Melhora a força, o equilíbrio e a flexibili-
dade.

• Ajuda a controlar a pressão arterial.

• Contribui no controle dos níveis de glicose 
no sangue.

• Favorece a sociabilidade entre os pratican-
tes.

• Ajuda a manter a autonomia das pessoas 
mais idosas.

Quando iniciar um programa de atividades fí
sicas?

O melhor dia para começar a se exercitar é hoje. 
E o melhor dia para parar é nunca.

As pessoas que tiveram a oportunidade de 
praticar atividades físicas desde a infância, e 
conseguiram se manter ativas por toda a vida, 
certamente devem estar colhendo os bons fru-
tos do que foi plantado, com muita saúde e qua-
lidade de vida.

Se este não foi o seu caso, e você foi sedentário 
na maior parte da vida, tudo bem! Em qualquer 
idade, podemos iniciar as atividades e ainda 
desfrutar dos benefícios que elas nos propor-
cionam. Desde que respeitadas as individuali-
dades, as especificidades e o estado inicial de 
cada praticante, o exercício físico bem orien-
tado trará muitos benefícios. Se você está se-
dentário há muito tempo, para sua segurança, 
recomendo uma avaliação física inicial e uma 
consulta com o seu médico de confiança, antes 
de iniciar os trabalhos.

Como e onde praticar?

Praticar atividades físicas regularmente pode 
ser muito mais fácil e barato do que se imagina. 
Algumas pequenas mudanças de hábitos como 
caminhadas diárias para o trabalho ou escola, 
trocar o elevador por subir e descer as escadas 
do prédio, são maneiras bem eficazes e viáveis 
de se exercitar. Mas a principal dica é procurar 
uma atividade que seja prazerosa pois, sendo 
agradável, tende a ser mais duradoura e fre-
quente. Vale dançar, jogar bola, beach tennis, 
nadar, fazer musculação, circuito funcional, 
pilates, tai chi chuan, kung fu, capoeira, karatê 
ou o que mais mandar a imaginação. Descubra 
o que mais gosta e divirta-se!

Outras dicas e considerações

• Mantenha uma alimentação balanceada, 
se possível sob a orientação do nutricio-
nista.

• Fique atento ao repouso. Boas noites de 
sono e intervalos adequados entre as ses-
sões de treino são fundamentais para o 
sucesso do programa.

• Um profissional da Educação Física po-
derá lhe orientar sobre a carga e o volume 
ideal dos treinos. O acompanhamento de 
um “personal trainer’’ poderá fazer toda a 
diferença no processo.

• Mantenha-se hidratado e não abuse da ex-
posição ao Sol.

• Use calçados e roupas adequadas.

• Seja frequente, pontual e persistente.

 

No Clube de Quem Malha, a academia do Olym-
pico Club, nossa equipe multidisciplinar com-
posta por educadores físicos, fisioterapeuta e 
nutricionista, está capacitada e sempre pronta 
a auxiliá-lo a conquistar seus objetivos. Venha 
nos fazer uma visita e experimentar uma das 
nossas aulas. Até breve!

Gustavo Sarmento

Educador Físico – CREF 010624 G/MG Perso-
nal Trainer e Diretor da Academia CLUBE DE 
QUEM MALHA – CQM

gustavo@clubedequemmalha.com.br
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