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MATERIA ESPECIA

ESCOLA DE NATACAO E HIDROGINASTICA

O Clube Caixeiros Viajantes aposta nos esportes
aquaticos para que 0s socios mantenham a
gualidade de vida. Assim, no ano de 2002, a Escola de
Natacdo e Hidroginastica iniciou suas atividades.
Hoje, sete anos mais tarde, a Escola oferece turmas de
natacdo nas mais diversas categorias e idades, e
turmas de hidroginastica com grandes atrativos.

A coordenadora Simone Rodriguez, também
professora de Hidroginastica, enfatiza a importancia
das duas atividades esportivas: !A natacdo acarreta
acorrecdo da postura, a melhoria do félego, da respi-
racao e da circulacdo sanguinea, além de ser uma a-
tividade fisica que diminui o estresse. A hidroginastica,
por sua vez, € uma modalidade diferenciada, com
predominio de trabalho aerdbico e elevado consu-
mo caldrico. Atletas lesionados, idosos,  gestantes@
besos encontram na hidroginastica uma atividade
fisica com grandes beneficios, ja que as articulagbes
séo poupadas da sobrecarga do peso corporal ex-
cessivo, gerando a prevencdo de dores lombares e
cervicais, 0 aumento da circulagéo nas pernas, a me-
Ihoria da forca e da tonificagdo dos musculos e o au-
mento da flexibilidade e a promog¢éo do sistema car-
diorespiratorio".

A equipe da Escola é formada, atualmente, pela
coordenadora Simone Rodriguez (hidroginastica) e
pelos professores Dione Brambila (hidroginastica e na-
tacdo adulto e infantil), Marcio Rocha (natagao adul-
to e infantil) e José Guilherme Couto (natacdo adul-
to), todos com formacgédo académica na area de Edu-
cacdo Fisica. Responsabilidade e criatividade séo ca-
racteristicas essenciais nos quatro professores da esco-
la, entretanto cada professor possui sua caracteristica
propria, que reflete na relagdo com os alunos e no
desenvolvimento das aulas: Dione é dindmico, José
Guilherme é inovador, Marcio é paciente e Simone é
exigente.

O calendario da Escola de Natacdo e
Hidroginastica possui atividades sociais para
movimentar as aulas e gerar maior integracdo entre
os alunos. Para isso, séo realizadas atividades como
aulas de hidroginastica tematicas (j  unind, ia das
maes, pascoa, caribenha, natalina, carnaval ), aulas
gratuitas de hidroginastica aos sabados para os s0 -
cios, polo aquatico, pélo da hidro, Festcrawl, Hidro
Dance, Copinha da natacdo infantil, Travessia da
Ponta do Papagaio e Aniversariantes do més.

Como monitoramento, os professores realizam
avaliaca 6es que documentam a evolucdo do aluno.
Nas turmas de natagcédo adulto, ha o ranking de 50
metros e 15 minutos (bimestral com gréfico comparati-
V0); na natacao infantil, ha as categorias Nivel 1 - Lam-
bari, nivel 2 - Dourado, nivel 3 - Tainha, nivel 4 - peixe es-
pada, nivel 5 - tubardo (semestral); e na hidroginasti-
ca, ha a avaliagdo do indice de massa corpérea e do
indice de cintura e qua dril (trimestral com grafico
comparativo).

Confira os hora-rios das aulas na préxima pagina do informativo e entre em
contato com a Escola pelo  e-ma#coldenatacao@caixeirosviajantes.com.br
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ATIVIDADES

Horarios Secretaria

De Segunda a Sexta das 7h as 20h
Sabados das 9h as 17h

Horéarios Piscinas

Externa

De Segunda a Sexta, das 9h as 20h
Sabado, Domingo e feriados das 9h as 18h

Coberta
De Segunda a Sexta, das 6h45min as 22h
Sabado, Domingo e feriados das 9h as 18h
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Site
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Cadastre seu e-mail em nossa  newslettee receba
informacdes atualizadas sobre o Caixeiros

Fale com o Presidente

presidencia@caixeirosviajantes.com.br

TURISMO - CLTUR
Programacao 2009

AGOSTO
13 & 27/08 - Caldas Novas
29/08 - Visita ao Centro
Budista em Trés Coroas

SETEMBRO
26/09 - Passeio Historico
em Rio Pardo

OUTUBRO
02 a 09/10 - Piratuba
14 a 20/10 - Gravatal

NOVEMBRO
12/11 - Guaporé

DEZEMBRO
06 e 07/12 - Natal Luz
Vila dos Presépios
Contato com Erica: (51) 3013-3309
3328-4216 / 9918-5767

Contato com Sandra: 9117-3255
E-mail: ericagruner@terra.com.br

HORARIOS ESCOLA DE NATACAO E HIDROGINASTICA
22 42 e 62 32e 52

06:45 Natacdo adulto Natacdo adulto
07:30 Natac&o adulto Natacao adulto
08:00 Hidro Hidro

08:15 Natacao adulto Natac&o adulto
09:00 Hidro Hidro

09:00, Natagdo infanto juvenil Natac&o adulto inic/adap
09:45 Natac&o infantil aprendiz Natacéo infantil aprendiz
10:15 Fkkkkkkk Hidro

10:30 LA Natacéo infantil adaptacéo

*kkkkkkk

10:45| Natacao infantil adaptacdo

11:30 Natagéo adulto Natacdo adulto
12:15 Hidro/Natagéo Fekokkkokk
14:15 Natag&o adulto Hidro

15:15| Natac&o infantil adaptag&o Natacéo infantil adaptacéo
16:00) Natag&o infantil iniciagcio
16:45| Natac&o aprendizado

17:30| Natacdo aprimoramento

Natacao infantil iniciacdo
Natacao aprendizado

Hidro/Natacéo adulto

18:15 Natacéo adulto Natacdo adulto
18:30 Hidro *kKkKIK

19:00 Natacdo adulto Hidro / Natacdo adulto
19:15 Natagao Hidro Fkkkkokok

19:45 Natacdo adulto Hidro / Natagéo adulto
20:30 Natacéo adulto Natacéo adulto
29 Adapt / iniciagdo adulto

* E necessaria a autorizagdo do professor para que a secretaria efetue a
inscricdo do aluno. Entre em contato com o professor do horéario desejado no
intervalo entre as aulas.

+ ACAO CAIXEIRINHO

A Escola Esportiva de Turno Integral Caixeirinho promove, no altimo
sdbadodecadamés, o !+Acaodo Caixeirinho "

A competente e preparada I Equipe Motivacdo " planeja uma pro-
gramacao especial para esse dia, com atividades recreativas e pe-
dagdgicas, jogos, lanches e banho de pisicina para que as criancas
se divirtam e aprendam com a convivéncia em grupo.

Informe-se pelos telefones (51) 3029-3989 ou 9962-2477 e
traga seu filho para curtir um Sabado cheio de brinca-
deiras e muita diversao!

S/

Equipe Motiva-Acdo
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SOCIAL

FESTA DO CHOPP

Um dos objetivos da gestdo do
presidente Gerson Ramos Cardoso € o
de realizar eventos sociais, reeditando as
tradicionais festas do Caixeiros Viajantes.
Desta forma, realizou-se com sucesso, ho
dia 30 de maio, a May Fest - Festa do
Chopp.

Com chopp a vontade, cardapio tipi-
co alemdo do Buffdbona Laura - com
direito a café e cucas namadrugada -, e
musica da Banda ! Made in Brazil" , um a-
nimado publico composto de asso-
ciados e amigos do clube prestigiou o
evento.

FEIJOADA DO JOAOZINHO

Ap6s o sucesso do !Almogo com a
Mariquinha ", o clube promove, no dia 23
deagosto,a !FeijoadadoJodozinho "

O almoco de integragéo entre diretoria
e sécios sera preparado pelos  cookiedo
Caixeiros, e o cardapio tera como prato
principal feijoada completa (arroz, cou--
ve, laranja e caipirinha), além de frango
assado (coxa e sobrecoxa), buffete sa-
ladas e sobremesa.

Os convites custam R$ 12,00 e podem
ser adquiridos na secretaria do clube.

Criancas de 0 a 5 anos sao isentas de
pagamento, e criancas de 6 a 10 anos
pagam metade do valor.

Um clima de sofisticacdo e aconchego tomou
conta do Caixeiros na noite de 04 de julho. No
Saldo de Eventos, dezenas de socios e amigos do
clube prestigiaram a Noite Italiana e se deliciaram
com a variedade de queijos e salames, além do
otimo buffet servido no jantar e da qualidade dos
vinhos e espumantes da vinicola  Saltajue es-
tiveram a diposi¢cdo dos convidados durante a
noite.

O Caixeiros teve a honra de receber os repre-
sentantes dos clubes Farrapos, Partenon e
Professor Gaucho, mantendo a unido e parceria
entre os clubes porto-alegrenses.

NOITE ITALIANA

Durante o jantar, os musicos Celso Praia e Carla
Poeta emocionaram com musicas italianas e suas
belas vozes, e o musico Edson Philomena animou
atodos com seu repertério variado.

. Os convidados ainda concorreram a brindes da
Avon e a dois ingressos para o Queijos e Vinhos do
clube Farrapos, gentilmente oferecidos.

AprimeiraedicAoda ! Noite Italiana " teve como
cenario a belissima decoracdo, que levou os
convidados a umatradicional cantina.

O evento esta garantido no calendario social de
2010.

Informacdes sobre eventos: 3396-4855 (ramal 223) ou pelo

e-nwientos@caixeirosviajantes.com.br
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ACAMPAMENTO FARROUPILHA

O Caixeiros Viajantes, através de sua diretoria e do
DTG Cancela da Liberdade, participara, mais uma
vez, da maior festa popular do Rio Grande do Sul. O
Acampamento Farroupilha, criado no ano de 1987 e
até hoje realizado no Parque Mauricio Sirotsky
Sobrinho, conta, inclusive, com a participacdo dos
clubes sociais e recreativos do Estado.

As comemorac¢des do Movimento Farroupilha, que
até 1994 restringiam-se ao ponto facultativo nas re-
particbes publicas estaduais e aos feriados mu
nicipais em algumas cidades do Interior, ganharam
mais um incentivo a partir do ano de 1995 com o
decreto estadual 36.180/95 que fixou o dia 20 de
setembro como feriado civil.

O Acampamento Farroupilha de 2009, que tem
comotema !Os Farroupilhas e suasfacanhas ", terda

Em setembro, visite o galpdo do presenca do galpo do Caixeiros, que recebera, en-
Caixeiros com sua familia e prestigie a bela tre os dias 14 e 20 de setembro, associados, amigos,
tradicéo gaucha! escolas e clubes coirméos, oferecendo diversifica-
Vocé é o maior convidado! das atividades sociais e culturais.

ARRAIAL DO CAIXEIROS

Com muita pipoca, cachorro-quente,
pinh&o, quentéo, bandeirinhas e brinca-
deiras que animaram a tarde da garo-
tada, o Arraial do Caixeiros foi realizado
na ensolaradatarde do dia 21 de junho.

Afestateve inicio ao meio-diacom um
excelente almocgo junino que reuniu
mais de 200 pessoas no Saldo Social.

A beira das piscinas ficou cheia de cri-
ancas e 0s pais puderam assistir ao jogo
da Selecao Brasileira em um teldo mon-
tado especialmente para eles.

Veja pelas fotos como foi o Arraial!




