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Apusm mantem tradicdo natalina e leva

magia para

O Natal ¢ uma época magica que en-
volve as criangas em um universo de en-
canto e expectativas. A ansiedade cresce
amedida que se aproximam do dia 25 de
dezembro, e a magia da data vai muito
além dos presentes. Sao histdrias conta-
das, can¢des natalinas e a crenga no Pa-
pai Noel que transformam a celebragao
em um periodo inesquecivel de alegria.

E nesse espirito que, mais uma vez, a
Apusm refor¢a seu compromisso com a
comunidade, proporcionando momen-
tos unicos para mais de 500 criancas de
escolas de educagdo infantil de Santa Ma-
ria. Entre os dias 9 e 13 de dezembro, as
escolas EMEI Ady Schneider Beck, EMEI
Aracy Trindade Caurio, EMEI Ida Friori
Druck, EMEI Eufrazia e EMEI Vila Vito-
ria receberdo a visita do Papai Noel, que
levara presentes, lanches e muita alegria.

A agdo contempla criangas com ida-
des entre dois e seis anos, com a entrega
de presentes cuidadosamente escolhidos
para atender as faixas etarias de cada
grupo. Ao todo, serdo presenteados 273
meninos e 269 meninas, em um gesto
que simboliza o cuidado e o comprome-
timento da Apusm com a infancia.

DEPOIMENTOS
QUE EMOCIONAM

A diretora Lilian Wagner, da EMEI
Aracy Trindade Caurio, destaca a rele-
vancia dessa parceria:

Classicos do cinema
embalaram evento de
aniversario da Apusm

— A Apusm “adota” nossas criangas ha
muito tempo. Muito mais do que parceria,
encontramos nessa entidade uma alianca
de confianga e comprometimento. Nossas
criangas ja ficam na expectativa do que o
Papai Noel vai trazer. O cuidado e o zelo
com que os presentes sdo comprados fa-
zem toda a diferenca, pois sdo pensados
com carinho para cada faixa etdria. So-
mos sempre muito gratos pela dedicagao
da Apusm com nossas criangas. A felici-
dade delas é a nossa felicidade!

tonturas

Saiba como melhorar
seu equilibrio e evitar

mais de 500 criancas em 2024

Para Luciane Trindade, diretora da
EMEI Vila Vitoéria, agdes como essa pro-
porcionam, para todos que fazem parte
da escola, momentos de alegria e encan-
tamento, pois receber o “bom velhinho”
¢ magico e cria memdrias afetivas em
adultos e criancas. O Natal é uma época
muito especial que possibilita a aborda-
gem de temas como amor, generosidade
e solidariedade e acdo como essa serve
de exemplo concreto para os pequenos.

— Como histdria a ser compartilha-
da ¢ a que envolve uma crianga do Ma-
ternal I (neste ano Maternal IT) em que
a familia vive em uma situagdo dificil
de drogadicao e vulnerabilidade. Diante
desse contexto a avd do nosso aluninho
veio até a Escola demonstrar a sua grati-
dao pelo momento vivenciado pelo neto

EMEI Apy
SCHNEIDER BECK 67 MENINAS

EMEI ARACY

TRINDADE CAURIO 33 MENINAS

EMEI IpA

FRIORI DRUCK 62 MENINAS

67 MENINOS

38 MENINOS

50 MENINOS

——

ressaltando que esse momento de leveza
e felicidade é o contrario do que vivem
em casa e que fizeram muito bem para a
crianga.A expectativa é de proporcionar
alegria e felicidade para todas a crian-
cas e que elas possam desde pequeninas
compreender que existem pessoas soli-
darias que se preocupam em fazer o bem
— compartilha Luciane

UMA TRADICAO DE
CARINHO E AMOR

Para a Apusm, a iniciativa vai além da
entrega de presentes; ¢ uma forma de re-
forcar o verdadeiro sentido do Natal. Em
um periodo em que a solidariedade se
faz ainda mais necessdria, a associagao
reafirma seu papel social e mantém viva
a tradigdo de espalhar amor e alegria.

Que essas lembrangas inspirem nao
s6 as criangas, mas toda a comunidade,
a acreditar em um futuro mais fraterno e
cheio de esperanca.

Confira as escolas e a quantidade de
criancas participantes:

EMEI
EUFRAZIA

86 MENINOS
68 MENINAS

EMEI ViLA
VITORIA

32 MENINOS
39 MENINAS

“Qual seu desejo para o
Natal?”
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Aulao Disco anima associados da APUSM com
musicas que marcaram a discoteca

Aconteceu no dia 19 de novembro
o Auldo Disco 2.0 da APUSM, que foi
comandado pelos professores Everton
Ruiz e Carolina Alegranzi e contou com
a presenca de mais de 70 associados. O
evento também faz parte da comemo-
ragdo dos 57 anos da APUSM e foi palco
para os maiores classicos da discoteca e
para as trilhas sonoras de filmes mar-
cantes.

- A ideia do auldo surgiu com o ob-
jetivo de, além de celebrar os 57 anos
da APUSM, também integrar os asso-
ciados e promover uma atividade fisica
leve e divertida. O aulao foi em formato
de show, pois queriamos fazer algo di-
ferente, e trabalhamos em trés blocos
tematicos, inclusive com trocas de figu-
rino. - destaca Everton Ruiz, instrutor
da Academia APUSM e idealizador do
evento. Ele conta que o primeiro blo-
co remetia aos classicos do cinema, o
segundo bloco trazia a brincadeira do
“fitness” e da ginastica aerobica, e o ter-
ceiro bloco trazia uma nostalgia como
os embalos de sabado a noite.

Carolina Alegranzi, instrutora da
Academia APUSM, destaca a empolga-
¢do dos associados com o auldo.

- O que foi mais interessante é que os
associados entraram no clima, vieram
caracterizados com roupas tematicas
da época, todo mundo que estava pre-
sente participou e ninguém ficou para-
do - afirma Carolina, ressaltando que ao
final do evento, os associados pediram
bis da musica “It’s Raining Men”.

Os professores ainda destacam a
nostalgia do evento e agradecem todos
os associados que participaram.

Associados participaram de auldo com maiores classicos da discoteca e de filmes marcantes.

- O resultado mais legal foi ver o
sorriso no rosto dos associados. Valeu
a pena toda a entrega e ensaios. Isso é
um incentivo para que as pessoas pres-
tigiem as agdes da Academia, partici-
pando, porque foi realmente incrivel.
Finalizamos o ano com chave de ouro
- finaliza Everton.

Profeésres Carolina Alegranzi e Everton Ruiz comandaram
0Auldo Disco 2.0
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Espirito natalino inspira desejos dos associados da Apusm

A magia do Natal tomou conta da
Academia da Apusm! O Jornal da
Apusm realizou uma enquete especial
para seus frequentadores: “Qual seu de-

Eu desejo que seja um tempo de mui-
ta paz, muita confraternizagao, muita
solidariedade e muito amor. Vou passar
com a minha familia na praia, vou reen-
contrar meus irmaos que moram em
outras cidades e os meus pais, minha fi-
lha, vamos estar todos
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44 anos
psicologa b

sejo para o Natal?” A iniciativa trouxe

reflexdes e mostrou o que os associados

esperam dessa época tao simbolica.
Luzes, decoragoes e tradi¢des criam

Meu desejo para o Natal é de muita
saiide para mim e para os meus familia-
res e também que a gente tenha muita
paz nesses \proximos tempos. Eu vou
passar o Natal aqui e minha familia vai
vir de Santiago para cd. Vai ser reunido

de familia”

"
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um clima especial, convidando a re-
flexdo sobre o valor dos lacos afetivos
e a importancia de gestos solidarios. E
também uma oportunidade para de-

O meu desejo € que quem
tem problema de satde
consiga um atendimento de
saude adequado.

58 anos
servidora
publica

sacelerar, estar presente com quem se
ama e celebrar a vida.

Confira as respostas dos associa-
dos da Apusm na academia:

Muita felicidade entre as familias,
muita paz e que o menino Jesus entra
nos nossos coragdes, Reunir a familia,
tanto a_minha familia de berco como
também a minha familia atual. Meus

filhos e meus irmios tam-  bém”

72 anos
professor
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Grupo Vida em Movimento: Melhorando
0 Equilibrio na Terceira ldade

As quedas e tonturas sao problemas
frequentes entre idosos, muitas vezes
associados a condigdes como labirinti-
te, vertigem ou desequilibrio. Pensando
nisso, a fisioterapeuta especializada em
reabilitacdo vestibular, Roberta Weber
Werle, criou o grupo Vida em Movimen-
to: + Equilibrio, - Tontura, voltado para
oferecer mais seguranca e qualidade de
vida a terceira idade.

Roberta ¢ fisioterapeuta formada
pela Universidade Federal de Santa Ma-
ria (UFSM) e possui um extenso cur-
riculo, incluindo residéncia no Grupo
Hospitalar Concei¢ao, mestrado em Me-
dicina Interna e Ciéncias da Saude pela
Universidade Federal do Parana (UFPR)
e doutorado pela UFSM.

O projeto, realizado no Gindsio Basso,
em Camobi, promove encontros sema-
nais com exercicios especializados. Sdo
praticas focadas em estabilizagdo visual,
fortalecimento do sistema vestibular,
técnicas de coordenacdo corporal e trei-
namento de marcha e postura. Roberta
explica que as atividades sdo adaptadas as
necessidades individuais, proporcionan-

do um ambiente seguro e acolhedor.

Quem pode participar?

O programa ¢ destinado a idosos que
enfrentam tonturas, vertigens, dificulda-
des de equilibrio ou diagndsticos relacio-
nados ao sistema vestibular.

Entre os beneficios, destacam-se:

Redug¢ao da tontura e vertigem;
Melhora da coordenacio motora e do
equilibrio; Aumento da segurancga ao ca-
minhar e da autoconfian¢a; Maior inde-
pendéncia para realizar tarefas diarias.

O impacto das tonturas na terceira
idade

Segundo Roberta, as tonturas nessa
faixa etaria sdo resultado de fatores como
a degeneracao do sistema vestibular,
doencgas cronicas (diabetes, hipertensao,
entre outras), efeitos colaterais de medi-
camentos e perda de for¢a muscular. Os
sintomas variam desde sensacio de flu-
tuagdo até vertigens acompanhadas de
nauseas.

- Além do desconforto fisico, a ton-
tura também gera inseguranca e medo
de quedas, o que limita a autonomia do
idoso. Nosso trabalho é devolver a eles a
confianga para realizar atividades coti-
dianas com seguranga - afirma Roberta.

A prevengio de quedas

As quedas sao uma das principais
causas de hospitalizagdo entre idosos.
Roberta destaca a importancia de me-
didas preventivas, como exercicios de

fortalecimento muscular e equilibrio,
adaptagdes no ambiente doméstico e o
controle de doencas cronicas.

Ela enfatiza que, além de evitar fra-
turas, a prevengdo contribui para a ma-
nutengdo da independéncia e melhora a
qualidade de vida. “O objetivo do grupo
nao é apenas tratar os sintomas, mas
promover um envelhecimento ativo e
saudavel”

Como participar?

Os encontros do Grupo Vida em
Movimento acontecem uma vez por se-
mana, com duragdo de uma hora. Para
informagdes sobre inscricdes, faca a ins-
crigdo no QR Code:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Cuidados com a pele no verao: orientacoes essenciais

da dermatologista Tanise Schorn Rodrigues

O verdo é uma das estagdes mais
aguardadas, mas também exige cuida-
dos redobrados com a pele. A derma-
tologista Tanise Schorn Rodrigues, da
Clinica ALL Dermatologia, enfatiza que
a prote¢do deve ser constante ao longo
do ano, mas ganha importincia espe-
cial durante os meses mais quentes.

Segundo ela, os danos causados
pela exposicdo solar vao além das
queimaduras e que proteger a pele
previne o cancer, as queimaduras e o
envelhecimento precoce.

Tanise Schorn Rodrigues é médica
dermatologista, socia titular da Socie-
dade Brasileira de Dermatologia (SBD) e
da Sociedade Brasileira de Cirurgia Der-
matologia (SBCD), além de responsavel
técnica da  Clinica ALL Dermatologia,
onde realiza atendimentos dermatoldgi-
cos de clinica geral para criangas, adultos
e idosos e também medicina estética .

ESCOLHA DO PROTETOR SOLAR

O protetor solar é o aliado indispen-
savel para o verdo, mas é essencial que
ele seja adequado ao tipo de pele.

- Pele normal: produtos leves e niao
gordurosos, com FPS 50 ou mais.

- Pele sensivel: preferéncia por prote-
tores hipoalergénicos, sem fragrancia e
com FPS 50 ou mais.

- Pele seca ou madura: op¢des hidra-

tantes, também com FPS 50 ou mais.

- Pele oleosa: texturas leves e nao co-
medogénicas (que nio obstruem os po-
ros), com FPS 50 ou mais.

A exposicido solar entre 10h e 16h
deve ser evitada, pois é o periodo em
que os raios ultravioleta B estdo mais
intensos. Durante esses horarios, é
recomendavel buscar sombra, vestir
roupas com protecao UV e reaplicar
o protetor solar a cada duas horas ou

apods contato com a agua.

Tanise refor¢a que a prevencao ain-
da ¢é a melhor estratégia. Além do uso
de protetor solar, ¢ importante adotar
medidas como vestir roupas leves e
chapéus de aba larga, usar 6culos de
sol com prote¢do UV e hidratar-se re-
gularmente.

Caso ocorram queimaduras, a der-
matologista orienta: apostar em banhos
frios para aliviar a dor, usar cremes
hidratantes para restaurar a barreira
cutanea, evitar estourar bolhas, pois
isso pode levar a infecgdes e procurar
ajuda médica em casos graves.

HIDRATACAO: A CHAVE PARA
UMA PELE SAUDAVEL

O calor e o suor excessivo podem de-
sidratar a pele.

- A hidratagao é essencial, tanto pela
ingestao de agua quanto pelo uso de
cremes potentes. Ela auxilia na regene-
racdo celular e mantém a elasticidade
da pele - explica a dermatologista.

A pele de criangas e idosos requer
atencao adicional. Para bebés com me-
nos de seis meses, a exposi¢do solar
nao é recomendada, nem mesmo com
protetor solar, pois a pele ainda nao
esta preparada para o sol. Para os ido-
s0s, a hidratacao e a escolha de produ-
tos adequados sdo fundamentais.

Clinica ALL Dermatologia

Endereco: Rua Floriano Peixoto, 1709,
sala 702 - Centro, Santa Maria - RS

WhatsApp: (55) 8130-2380
Instagram: @clinicaalldermatologia

Facebook: Clinica ALL Dra Tanise
Schorn

Convénio com a Apusm

Clinica ALL Dermatologia Dra.
Tanise Schorn oferece descontos e
beneficios aos associados:

- 40% de desconto em consultas médicas;
- 30% de desconto em preenchimentos
faciais com acido hialurdnico;

- 25% de desconto em aplicagio de toxina
botulinica;

- 30% de desconto em peeling de acido
retindico;

- 25% de desconto em tratamentos faciais e
corporais com Ultraformer;

- 30% de desconto em todos os protocolos
de estética facial e capilar (Pele de Gueixa,
Hair Therapy, Choque de Colageno, etc);

- 20% de cashback no ALL VIP Club.

Todos os pagamentos podem ser parcela-
dos no cartao de crédito, sem juros!

E necesséria a apresentacdo da Carteira
Apusm, Carteira Unimed/Apusm ou Car-
teira Uniodonto/Apusm para obtencdo do
desconto.
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Apusm celebra 57 anos com show de cl3ssicos
do cinema no Theatro Treze de Maio

A Apusm comemorou seus 57
anos de histéria com um evento es-
pecial na noite de 26 de novembro.
O Theatro Treze de Maio foi palco do
Show Classicos do Cinema, que en-
cantou associados com uma selecdo
musical marcante, celebrando nao
apenas a data, mas também a cultura
e o entretenimento.

O show foi comandado pela Banda
Rocksane, formada por André Eckert,
Bruno Vaz, Rodrigo Cunha, Michel
Wagner e Daiane Diniz, com partici-
pagdes especiais de Marcus e Renato
Molina, Tiane Tambara, Fabricio Beck
(banda Vera Loca) e Fabiano Ribeiro.

Banda Rocksane no palco do Theatro Treze de Maio

No repertério, classicos i 1nesquec1ve1s
do cinema desde o comego com a musica
de abertura do filme Top Gun até “Ma-
niac” (Flashdance), “Shallow” (A Star Is
Born) e “Glory of Love” (Karate Kid 2)
que emocionaram o publico.

A entrada foi gratuita para associados,
que retiraram seus convites mediante a
doagdo de 1kg de alimento ndo perecivel.

- E uma alegria poder proporcio-
nar um evento como este a0s n0ssos
associados, reforcando nosso com-
promisso de oferecer momentos de
cultura, lazer e convivéncia - des-
tacou o vice-presidente da Apusm,
Eduardo Rizzatti.

Participacdes especiais de Marcus Moling, Tiane Tambara e Fabiano RIDEIFO

MAIS DO QUE BENEFICIOS,
INTEGRACAO

Na entrevista, Rizzatti salientou a
evolugio da associagdo nos ultimos anos.

- Diferentemente de antes, quando
muitos buscavam a Apusm apenas por
beneficios como planos de saide, hoje
a associagdo é um espago ‘
de convivéncia e ativida- AR
des diversificadas. Este |
evento é um exemplo dis-
s0, unindo cultura e inte-
gragio em um ambiente
especial como o Theatro
Treze de Maio - afirmou.

Segundo ele, ainda,
o ano de 2024 se encer-
ra com sentimento de
trabalho bem feito com
muito suor e ja projetan-
do 2025 com iniciativas
que continuardo trans-

LY

PUblico da Apusm no Theatro Treze de Maio

formando a Apusm em um espago vivo
e participativo

A celebragdo reafirma o compro-
misso da Apusm em fortalecer os lagos
entre seus associados e promover ex-
periéncias que vao além do cotidiano,
conectando geragoes e mantendo viva a
histdria da associa¢ao.

Foto: Ronald Mendes
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Recesso definal de ano da Equipe APUSM

A partir do dia 23 de dezembro
de 2024, os colaboradores da APUSM
estardo em periodo de férias coletivas.
Por este motivo, o Setor Administrati-
vo, Academia e Ginasio Padel estardo
sem atividades neste periodo e as obras
de melhorias que estdo sendo realiza-

das na sede seguem em andamento.

O atendimento na APUSM retor-
na normalmente no dia 07 de janeiro
de 2025. Confira as atividades que

estaremos ofertando:

Aulas de Padel com Renato Brum:
tercas e quintas, das 08h as 12h; quar-
tas, das 14h as 18h; e sextas das 08h as

12h e das 14h as 18h.

Aulas de Padel com Nilson Bracci-
ni: segundas, ter¢as e quintas, das 14h

as 18h.

Aulas de Padel com Julia Almei-
da Stiirmer: segundas e quartas, das
8h as 12h; e sdbados das 09h30min as

12h30min.

Alongamento: tercas as 09h15min;

e quintas as 08h15min.

Aula de Ritmos: segundas as 19h; e
quartas e sextas as 10h e as 18h.

Danca de Saldo: tercas as
18h30min; e quintas as 19h.

Musicalizacao Infantil: tercas as
18h; quartas as 18h30min; e quintas as
18h.

Pilates Solo: segundas as 08h, 09h
e 18h; tercas as 17h e 19h; quartas as
09h; quintas as 17h; e sextas as 09h.

Treinamento Funcional: quartas
as 19h; e sextas as 17h.

Yoga: segundas as 18h; tercas as
08h e 18h; e quintas as 09h e 18h.

Além disso, a Academia oferece
Massagem, Fisioterapia, Osteopatia e
Pilates em Aparelhos. Para mais in-
formacoes sobre horarios, consultar o
site da APUSM: www.apusm.com.br/
academia.

A Diretoria da APUSM agradece a
compreensao e deseja boas festas a to-
dos os associados.




