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Prezado Associado

A Diretoria da ASPMI ja fez muita gen-
te feliz, com a programag¢do em comemorag¢io
ao Dia do Servidor Publico, quando diversos
brindes sdo sorteados entre os presentes. Co-
nheca os sortudos deste ano na pagina de co-
bertura do evento.

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

O professor Jackson Eduardo Pereira
vai agradar os amantes da pratica esportiva, ao
comentar sobre a importancia do alongamento

apos o treinamento.

Més de outubro, também dedicado aos
pequerruchos, que comemoraram em alto es-
tilo, apesar das chuvas constantes no periodo,
do Dia das Criangas, com muitas brincadeiras e
guloseimas, com cliques das festividades.

0 servico odontoldgico oferecido pela
ASPMI aos seus associados, através da Clinics
Odontologia, que atende de segunda a sexta-
feira em horario comercial, além de atendi-
mento de plantdo nos finais de semana e feria-
dos, anexo a sede da entidade.

Atenciosamente,
A Diretoria

ALONGAMENTO APOS O TREINO: E NECESSARIO OU DISPENSAVEL?

O alongamento é um
procedimento definitiva-
mente necessario em qual-
quer programa de condi-
cionamento fisico. Pode
distinguir-se que existem
trés qualidades fisicas basi-
cas: forca, resisténcia e fle-
xibilidade. Assim como aos
exercicios aer6bicos melho-
ram resisténcia e os exerci-
cios com pesos melhoram a
forca, os exercicios de alon-
gamento sdo necessarios
exatamente para proporcio-
nar melhora de flexibilidade.

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

Se o objetivo de alongar
apo6s 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

ou de forca.

mais curta duragdo, promovendo assim o alivio muscular.

No pds-treino, ndo se deve ter como proposito 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 musculos devem ser alongados de prefe-
réncia em outro momento dissociado de um treino de resisténcia

De certa forma, podemos perceber que alongamento pds-
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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Encontro mensal da ASPAMI

O encontro mensal dos sécios da ASPAM], foi marcado
com mais um momento de descontragdo entre os amigos funcio-
narios aposentados presentes, com apresentacdo do grupo Unifi-
cado de Poesia e um delicioso café. Para marcar a presenca cor
de rosa do més de outubro: Perguntei a um sabio, a diferenca que
havia entre o amor e amizade, e ele me disse essa verdade...

www.autosulveiculos.net

Fone: 3045-74T4 e 9674-7474.
Ay, ineu Bomhausen, 390 - Caninana - 530 Jodo

ADRIANA
BOLSAS
(47) 3348.8002

R ran
estaurante Rua Felipe Schimidt, 315 - Centro - Hajai

Rua José Eugenio Muller, 805 - Fone: 3344-2131
Disk Marmitex. Aceitamos carflbes. | | | | _
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Encontro mensal da ASPAMI

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

O grupo ensaia um tema por més, se apresentando
em varios locais da cidade e regido, conforme convites recebi-
dos. A equipe teve a presenca de: Amanda Campos do 92 ano,
Amanda Muller do 22 ano do 22 grau, Maria Vitéria Moreira do
19 ano do 22 grau e Maria Eduarda Andrade do 22 ano do 2¢
grau, enquanto que a coordenacdo do grupo é do professor de
Histéria do Colégio Unificado, Helle Borges.

Teda Linha Masculina, Feminina e Infantil,

FATI M A THONINMOTOS s | Gestin
Calgodos. Acessdros e Sports { 47} 3246-2922 / 9770 0103 Preparatorio para concursos publicos

R: Veresdor Airton de Souza, 111 S80 Vicente - lajai 1SC Rua: Silva, n® 197 - Centro - Itajai

Rua Tijucas, 78 - Centro (47) 3348-4233

Fone: 3348-8844
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A programacio teve disputas de atividades esportivas, com a for- E====_ce4"
magcio de equipes no momento dos jogos, como forma de interagio entre -wﬂ AS
os servidores municipais de Itajai. No almog¢o um especial churrasco foi :
servido aos presentes, que saborearam mais uma vez o tradicional e ape-
titoso almoco. Logo apds o almoco, o sorteio de brindes, como bicicletas, ﬁ
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
devera cativar muito mais participantes.

Aqui mora a alegria

Buffet Infantil e Teen's
www.yahooufestas.com.br 47 3349 3913

5 Cuple tpte Be e
T o Py
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Bl ende sua consulta

enS = DE! e a%mveite seu desconto de associado

Itajai: Rua Tijucas, 30 e Rua Hercilio Luz, 201 - 3045-5050 Navegantes: Rua Paulina Borba Vieira, 81 - 3319-6358

6 Revistada ;:-.:fmi - Associagao dos Servidores Pablicos Municipais de Itajai



doriPublicoj

Rua Samuel Heusi, 474 | Centro | ltajai | 3C -

SiND€ESA

www.sindesa.com.br

MAMNN=S

/ Assessoria

Correspondente bancario
20 anos, prestando bons servigos.
Rua Samuel Heusi, 474 | Centro | ltajai | 5C
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L
VENDA E LOCAGOES
DE CONTAINERS
S E (47) 3248-1235

R. Francisco Reis, 650 - Cordeiros - itajai/SC
www.ssreefer.com.br

Despachante
Maritimo

(47) 3248-3264

Rua Silva, 177 - Centro - Itajai/SC
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a/ Hé 25 anos produzindo | WhatsApp: (47) 9660.4949
DEHON saude e bem-estar Convénio com ASPMI

FARSALIA DE MANPULACAD

ANOS

Itajai - Av. Marcos Konder, 731 (47) 3344.0722 Baln. Camboriu - Av. Brasil, 840 (47) 3366.2580
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S ~ ROSE PARFUMS

Perfumes & Cosméticos Importaodos

- MG Logistica ¢ Despachos Aduaneiros Lida, R: Felipe schmidt, 198, Centro -lkajai
Grafica Illtii'll Flus B “ ¢ et : : : Fone: 3248-8281

convénio com aspmi

Rua Brusque, 337 - Fone: (47) 3248-0304
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. = - A ClinicS Odontologia foi formal e oficialmen-
Cllnlcs Odont0|ogla na AS PMI te constituida em mar¢o/2010, na responsabili-

dade administrativa da Dra. Shirlei Imianowski,
no formato clinica de saide odontolégica, e fun-
cionando desde entdo no prédio da Associacdo
dos Servidores Publicos Municipais de Itajaf (AS-
PMI), sito a Rua Otto Hoier, n2 45, Bairro Cidade
Nova, Itajai.

E um servico odontolégico diferenciado,
com uma equipe de profissionais qualificados em
todas as areas odontoldgicas, que trabalham de
forma planejada, atendendo pacientes de todas
as faixas etarias. A promog¢io em saude, especifi-
camente em saude bucal é o compromisso assu-
mido com funcionarios/dependentes associados
da ASPML

Os profissionais fazem o diagnostico e pla-
nejam seu tratamento, percorrendo as areas da
prevencdo (adultos e em criangas com a Odon-
topediatria), dos tratamentos dos problemas
gengivais (Periodontia); da odontologia estética/
restauragdes/clareamento (Dentistica), dos tra-
tamento de canais (Endodontia), das cirurgias
orais menores (Cirurgias), dos aparelhos corre-
tivos e preventivos (ortodontia), e dos implantes
(Implantodontia) e préteses (sobre implantes), e
dos tratamentos de dores na articulacdo témpo-
ro-mandibular (placas de relaxamento, botox e
fisioterapia).

Franciele(secretéria), Dr. Kelvin(Dentista), Renata(Técnica Consultério), Dra.
Shirlei(Dentista), Gorete(secretaria), Dra. Catiele(Dentista) e Dr. Fabiano(Dentista)

TABELA DE COBRANCA

Empregamos uma tabela de valores dife-
renciada, utilizada para os servidores munici-
pais de Itajai e publico em geral, permitindo ain-
da o parcelamento dos valores.

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

A vista, desconto em folha de pagamento ou
Cheque.

CONTATOS
Fones:

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

EMERGENCIAS

A clinica mantém um plantdo permanente
para atendimento de emergéncias fora do expe-
diente normal. Assim, diariamente apds as 20:00,
sabados a tarde, domingos e feriados - basta que
o cliente ligue para (47)9640.4545, exponha
sua emergéncia, para buscar atendimento.

SERVICOS

« Odontopediatria

« Dentistica (tratamento das caries e estética)

« Periodontia (tratamento dos problemas gengivais)

« Endodontia (tratamento dos canais)

o Ortodontia — Aparelhos corretivos e/ou preventivos

« Laserterapia (para clareamentos e/ou tratamentos terapéuticos)
« Préteses

Consultério da ASPMI



