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AS ATIVIDADES DA SEMANA DE ESPORTES NO DAMHA I:

Nas segundas e quartas-feiras temos futebol
infantil. Tercas e quintas sdo dias do karaté infantil.
Aos sabados pela manha a associagdo tem aula de
ténis infantil. Tercas-feiras € o dia do futebol dos
adultos mediante reserva. As quadras de ténis estao

diariamente disponiveis também para aulas

particulares, caso o aluno tenha seu préprio
professor e respeite as regras do estatuto
estabelecidas pela associagdo. As quadras de
paddle, vdlei de areia, campo infantil, basquete,
volei e futebol de saldo também sdo opgdes para a
pratica esportivano Damhal.

KARATE: MAIS QUE ESPORTE, UMA OPCAO DE EQIIILIBRIO

‘Penso no Karaté como um meio de
autoconhecimento e desenvolvimento humano.
Mais que um esporte o Karaté possui principios e
valores que tornam os alunos, criancgas e adultos,
seres mais conscientes das suas capacidades fisicas,
intelectuais e espirituais. Por fim, formam pessoas
equilibradas fisica e psicologicamente. Enquanto,
um modo de vida, desenvolve as virtudes do
respeito, humildade, ndo agressdo, perseveranga.
determinagdo, coragem etc. No aspecto fisico,
estimula a capacidade de reagdo, a
psicomotricidade, forga, equilibrio, elasticidade,
além das técnicas de autodefesa. Aqui no Damha
desenvolvemos um trabalho direcionado
especialmente as criangas na faixa etaria de 4 a 11
anos, com possibilidade de criarmos novos
horarios, além dos que ja estdo funcionando. Este
trabalho com as criangas possui um direcionamento
aos aspectos psicomotores e questdes
comportamentais relacionadas ao controle da
agressividade, disciplina, respeito e outras virtudes
importantes para uma sociabilizacdo saudavel.

Conforme a procura, o condominio pode expandir
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Geréncia Geral: darleneazevedo@damhacg.com.br
Seguranca: agnaldocorrea@damhacg.com.br

Financeiro/administrativo: julianamendes@damhacg.com.br

Contas a Receber: priscilamendes@damhacg.com.br

Obras: projetoseanalise@damhacg.com.br

Use esses e-mails e nos dé a sua opinido!

Professor Helio Arakaki, 6° Dan de Karaté e palestrante
motivacional, junto a sua axiliar no Damha, a professora

Verénica Franc¢a de Jesus, 1°Dan.

os horarios para adultos, adolescentes e pré
adolescentes. Os horarios atuais de aula no
condominio Damha 1, s@o as ter¢as e quintas das
19has20h comturmasde4 a1l anos.’

NOSSOS PRINCIPAIS CONTATOS:
administracao@damhacg.com.br
67 3344-1001 / 1009

ACESSE NOSSO FACE:
/DAMHACG

ANUNCIE AQUI: 67 9910-6868
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GOM ESTRUTURA E EQUIPAMENTOS MODERNOS
NOVA AGADEMIA E ABERTA A0S GONDOMINOS.

O maior investimento em obras de 2014

acabou de ser entregue para o uso dos associados do
Damha 1, a nova academia. Apds 06 meses de
construgdes, 0 novo espaco se consolida como um
dos maiores atrativos do condominio, ficando agora
em um local exclusivo anexado ao centro de
convivio. Com caracteristicas de academia
particular e equipamentos de ultima geragdo, a
academia promete comportar aproximadamente 40
associados exercitando-se juntos em seus horarios

mais concorridos. O beneficio claro e direto, além

da valoriza¢do dos imdveis do Damha I, ¢ a satde
dos associados e moradores. Agora, mais do que
nunca, ndo ha motivos para os condéminos usarem
estabelecimentos exteriores, uma vez que
praticamente dentro de sua propria casa encontram
uma estrutura de vanguarda como sua opcdo de
espaco fitness. Sdo 300,4m? de um prédio que além
dos recém chegados equipamentos, dispde também
de uma arquitetura diferenciada e contemporanea,
combinando com o cendrio de um condominio
moderno e arejado. S6 a ampliacdo conta com
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136,6m>. A celebracdo oficial de inauguragdo sera
realizada dia 30 de janeiro logo ap6s a assembléia
geral de prestacdo de contas, com um pequeno
cocktail servido aos moradores, e, para brindar essa
abertura, a primeira semana de fevereiro contara
com o evento chamado ‘semana fit’. Trata-se de um
intensivo de modalidades diferenciadas de opcdes

para fitness e alongamentos. Algumas dessas

modalidades, estdo entre as mais modernas aulas
que acontecem dentro das melhores academias
atuais. Confira abaixo a programag¢do completa.
Aproveite esse novo espaco, nossa academia esta
aberta de segunda a sdbado a partir das 06 da manha
até as 22 horas. Aos domingos ela permanecera
fechada. Vale lembrar, o cuidado com nossa
academia depende da colaboracdo de todos.

SEMANA FIT DAMHA | MOVIMENTA INICIO DE FEVEREIRO

O objetivo da Semana Fit Damha I ¢é;
recepcionar os alunos para as atividades do ano em
que se inicia e aproveitar o espaco da nova academia

SEGUNDA E QUARTA-FEIRA:
* TREINAMENTO FUNCIONAL:
12 TURMA: 18H30 | 2° TURMA 19H30

TERCA -FEIRA:
*ZUMBA: 19H

QUINTA-FEIRA:
* PILATES SOLO: 19H

para as aulas de modalidades diversas. Faga sua
agenda e escolha a aula que mais te agrada. Confira
os horarios e aulas disponiveis:

SEXTA-FEIRA:

AULA ESPECIAL 4 MODALIDADES
* GAP | * MUAI-THAY |
*FUNCIONAL | *ALONGAMENTO

-15 min aquecimento GAP;

-15 min principal FUNCIONAL,;
-15min principal MUAY THAI;
-15 min ALONGAMENTO;

1- Quais as praticas esportivas ideais para o
verao? Correr, caminhar, andar de bicicleta, nadar
sao atividades que no verdo sdo mais agradaveis de
serem feitas, as pessoas tem maior liberdade no
verdo, com mais possibilidades de praticar essas
atividades ao ar livre, em parques ou na rua mesmo.
No inverno fica um pouco mais limitado essas
opg¢oes. Mas tambem acho que atividade fisica nao
tem estagdo do ano, o ser humano tem que se
conscientizar que a pratica de uma atividade fisica
vai lhe trazer beneficio para o resto da vida. No
verdo, o praticante de qualquer atividade tem que
tomar mais cuidado, pois com o calor excessivo o
risco de uma desidratacdo ¢ muito maior. Muita
agua e evitar os hordrios muito quentes € o ideal.

2- Que beneficios uma academia com aparelhos
modernos trazem para o aluno? Na maioria das
vezes, a novidade traz um efeito motivador muito
grande. E com esses aparelhos novos, com uma
melhor biomecanica, o exercicio fica mais facil de
ser executado, e consequentemente menos riscos de
lesdes ou desgastes.

3- Quais os exercicios e praticas esportivas ideais
para as criancas? Crianga tem energia, gosta de
espaco, gosta de agua e gosta de disciplina também,;
qualquer esporte traz esse beneficio. Atividade
fisica tem que ser divertida para a crianga. O futebol,
o karaté, o andar de bicicleta, de skate e até o subir e
descer dos brinquedos no parque ¢ tudo muito
agradavel para elas.

IMPORTANTE LEMBRAR

* A academia esta disponivel apenas para condominos.

* Para festas: Apresentar a lista de convidados do seu
encontro com no minimo 24 horas de antecedéncia na
administra¢do, evitando assim transtornos na entrada.
Também pelo e-mail: agnaldocorrea@damhacg.com.br.
* Nao deixe de comunicar as alteragdes dos

colaboradores e prestadores de servigo de sua residéncia
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Sheila Cristina Afonso da Cunha

Formada em Educagdo Fisica pela UFMS(1995).
Especializada em Personal Training pela UNIFESP (Escola
Paulista de Medicina/Sao Paulo).

4- Em se tratando de esportes, quais as principais
qualidades que o Damha 1 oferece? Como
moradora e personal, acho que a melhor definigéo é
ESPACO e SEGURANCA. Coisa que nos tinhamos
quando crianga, € com a violéncia atual se perdeu
um pouco. O Damha veio resgatar um pouco disso,
ter a liberdade de brincar na rua, como nos
brincavamos. A garantia de uma boa atividade fisica
ao ar livre, sem polui¢do, sem muitos carros e outras
coisas mais que possam nos preocupar.

para o controle geral de entradas na portaria.

* Comunicar reformas e obras a administracdo para
controle e seguranga dos associados.

* Velocidade méaxima permitida dentro da associacdo ¢
de 30km para seguranga das nossas criangas € os demais
moradores.

* Separe e embale seu lixo adequadamente. Nio use

sacolas plasticas de supermercados.



