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	 A Diretoria da ASPMI já fez muita gen-
te feliz, com a programação em comemoração 
ao Dia do Servidor Público, quando diversos 
brindes são sorteados entre os presentes. Co-
nheça os sortudos deste ano na página de co-
bertura do evento.  

	 A presença marcante da ASPAMI, que 
tem encontro estabelecido para toda primeira 
quarta-feira de cada mês, sendo o último en-
contro de 2015 definido para o dia 02 de de-
zembro, com almoço na sede social da ASPMI, 
a partir das 11 horas.

	 O professor Jackson Eduardo Pereira 
vai agradar os amantes da prática esportiva, ao 
comentar sobre a importância do alongamento 
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EXPEDIENTE

após o treinamento.
	 Mês de outubro, também dedicado aos 

pequerruchos, que comemoraram em alto es-
tilo, apesar das chuvas constantes no período, 
do Dia das Crianças, com muitas brincadeiras e 
guloseimas, com cliques das festividades.

O serviço odontológico oferecido pela 
ASPMI aos seus associados, através da Clinics 
Odontologia, que atende de segunda à sexta-
feira em horário comercial, além de  atendi-
mento de plantão nos finais de semana e feria-
dos, anexo a sede da entidade.

Atenciosamente,
A Diretoria

ALONGAMENTO APÓS O TREINO: É NECESSÁRIO OU DISPENSÁVEL?

O alongamento é um 
procedimento definitiva-
mente necessário em qual-
quer programa de condi-
cionamento físico. Pode 
distinguir-se que existem 
três qualidades físicas bási-
cas: força, resistência e fle-
xibilidade. Assim como aos 
exercícios aeróbicos melho-
ram resistência e os exercí-
cios com pesos melhoram a 
força, os exercícios de alon-
gamento são necessários 
exatamente para proporcio-
nar melhora de flexibilidade.

Contudo, existem dú-
vidas a respeito de alonga-
mento, podemos analisar 
cuidadosamente algumas 
duvidas:

Se o objetivo de alongar 
após a atividade for relaxar 
a musculatura, podemos 
considerar valido. Lembran-
do que neste caso o alonga-
mento deve ser leve, de me-
nor amplitude articular e de 

mais curta duração, promovendo assim o alivio muscular.
No pós-treino, não se deve ter como propósito alongar para 

melhorar a flexibilidade. Deste modo um alongamento com mais 
vigor pode causar um quadro de dor muscular mais severo. Para 
melhora flexibilidade, os músculos devem ser alongados de prefe-
rência em outro momento dissociado de um treino de resistência 
ou de força.

De certa forma, podemos perceber que alongamento pós-
treino pode ser adequado ou contra indicado, dependendo da 
maneira como é feito e do que se tenha como objetivo.

JACKSON EDUARDO PEREIRA
CREF N° 015490-G/SC.
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	 O encontro mensal dos sócios da ASPAMI, foi marcado 
com mais um momento de descontração entre os amigos funcio-
nários aposentados presentes, com apresentação do grupo Unifi-
cado de Poesia e um delicioso café. Para marcar a presença cor 
de rosa do mês de outubro: Perguntei a um sábio, a diferença que 
havia entre o amor e amizade, e ele me disse essa verdade...

“O amor é mais sensível, a amizade mais segura. O amor nos dá 
asas, a amizade o chão. No amor há mais carinho, na amizade com-
preensão. O amor é plantado e com carinho cultivado, a amizade 
vem faceira, e com troca de alegria e tristeza, torna-se uma grande e 
querida companheira. Mas quando o amor é sincero ele vem com um 
grande amigo, e quando a amizade é concreta, ela é cheia de amor e 
carinho.

Quando se tem um amigo ou uma grande paixão, ambos senti-
mentos coexistem dentro do seu coração.”
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Apresentação do 
grupo Unificado 
de Poesia

Homenagem ao 
Outubro/ Rosa

	 A homenagem ao Outubro/ Rosa 
foi também lembrado no encontro mensal 
de outubro da ASPAMI, com a presença das 
meninas vestidas caracterizadas.

	 No encontro do mês do outubro/15 da ASPAMI, os 
presentes assistiram a apresentação do grupo Unificado de 
Poesia, que declamaram poesias de Carlos Drumond de An-
drade, em homenagem ao poeta que tem o mês de outubro 
como data de aniversário. Foram apresentadas três poesias: 
01) Desejos, 02) Teus ombros suportam o mundo, e 03) Poe-
ma de sete faces.

	 O grupo ensaia um tema por mês, se apresentando 
em vários locais da cidade e região, conforme convites recebi-
dos. A equipe teve a presença de: Amanda Campos do 9º ano, 
Amanda Muller do 2º ano do 2º grau, Maria Vitória Moreira do 
1º ano do 2º grau e Maria Eduarda Andrade do 2º ano do 2º 
grau, enquanto que a coordenação do grupo é do professor de 
História do Colégio Unificado, Helle Borges.
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	 A programação teve disputas de atividades esportivas, com a for-
mação de equipes no momento dos jogos, como forma de interação entre 
os servidores municipais de Itajaí. No almoço um especial churrasco foi 
servido aos presentes, que saborearam mais uma vez o tradicional e ape-
titoso almoço. Logo após o almoço, o sorteio de brindes, como bicicletas, 
aparelhos elétricos de cozinha, e, por fim uma Tv 32 polegadas de LED. 
Para 2016 a diretoria promete o sorteio de um brinde mais valioso, que 
deverá cativar muito mais participantes.  
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A ClinicS Odontologia foi formal e oficialmen-
te constituída em março/2010, na responsabili-
dade  administrativa da Dra. Shirlei Imianowski, 
no formato clínica de saúde odontológica, e fun-
cionando desde então no prédio da Associação 
dos Servidores Públicos Municipais de Itajaí (AS-
PMI), sito à Rua Otto Hoier, nº 45, Bairro Cidade 
Nova, Itajaí.

É um serviço odontológico diferenciado, 
com uma equipe de profissionais qualificados em 
todas as áreas odontológicas, que trabalham de 
forma planejada,  atendendo pacientes de todas 
as faixas etárias.  A promoção em saúde, especifi-
camente em saúde bucal é o compromisso assu-
mido com  funcionários/dependentes associados 
da ASPMI.

Os profissionais fazem o diagnóstico e pla-
nejam seu tratamento, percorrendo as áreas da 
prevenção (adultos e em crianças com a Odon-
topediatria), dos tratamentos dos problemas 
gengivais (Periodontia); da odontologia estética/
restaurações/clareamento (Dentística), dos tra-
tamento de canais (Endodontia),  das cirurgias 
orais menores (Cirurgias), dos aparelhos corre-
tivos e preventivos (ortodontia), e dos implantes 
(Implantodontia) e próteses (sobre implantes), e 
dos tratamentos de dores na articulação têmpo-
ro-mandibular (placas de relaxamento, botox e 
fisioterapia).

Clinics Odontologia na ASPMI

TABELA DE COBRANÇA
Empregamos uma tabela de valores dife-

renciada, utilizada para os servidores munici-
pais de Itajaí e público em geral, permitindo ain-
da o parcelamento dos valores. 

A forma de pagamento das despesas feitas 
pelos funcionários/dependentes em nossas de-
pendências pode ser: 

À vista, desconto em folha de pagamento ou 
Cheque.	

Fones: 
(47) 3241.2289
(47) 9618.8000 (wattsApp)
E-mail: shimiano@hotmail.com

CONTATOS

EMERGÊNCIAS
A clínica mantém um plantão permanente 

para atendimento de emergências fora do expe-
diente normal. Assim, diariamente após as 20:00, 
sábados a tarde, domingos e feriados - basta que 
o cliente ligue para (47)9640.4545,  exponha 
sua emergência, para buscar atendimento.

SERVIÇOS

Franciele(secretária), Dr. Kelvin(Dentista), Renata(Técnica Consultório), Dra. 
Shirlei(Dentista), Gorete(secretária), Dra. Catiele(Dentista) e Dr. Fabiano(Dentista)

Atendimento no consultório da ASPMI

Consultório da ASPMI

• Odontopediatria
• Dentística (tratamento das cáries e estética)
• Periodontia (tratamento dos problemas gengivais)
• Endodontia (tratamento dos canais)
• Ortodontia – Aparelhos corretivos e/ou preventivos
• Laserterapia (para clareamentos e/ou tratamentos terapêuticos)
• Próteses


