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Prezado sócio e leitor! É com imensa satisfação que apresen-
tamos o primeiro número da revista do Clube Comercial, que 
sem nenhuma dúvida será um grande canal de comunicação 
entre toda a imensa família comercialina. Gostaria de enfati-
zar que a partir do bom relacionamento entre os conselhos 
executivo, deliberativo e fiscal reafirmamos o compromisso 
de bem administrar o Clube Comercial, promovendo o bem 
estar do seu quadro social e o seu progresso material e moral, 
tornando assim  mais evidente o seu cognome de Gigante da 
Colina, criado e mantido pelos nossos antecessores, os quais 
sempre haveremos de honrar.

Na qualidade de Presidente do Clube Comercial agradeço 
muito a cooperação de todos, sem a qual se tornaria impossí-
vel cumprir a missão a mim confiada, de zelar pelo clube nos 
seus mais legítimos interesses.

Sinto-me muito gratificado em fazer parte da atual diretoria 
e dessa grande família. Saibam que não mediremos esforços 
para fazer um Clube Comercial cada vez melhor.

Um grande abraço e boa leitura!
Marco Antônio Francisco
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OBRAS E INFRAESTRUTURA

Segundo o Presidente Marco Antônio 
Francisco, “o mais importante é que as 
pessoas se sintam bem aqui no clube.”

Para que o leitor possa perceber a dimensão do 
trabalho que vem sendo feito, relacionamos algu-
mas das principais obras que vem sendo ou foram 
realizadas nos últimos meses pela atual diretoria:

1 – Reforma e Modernização da Sauna
Envolveu a recuperação do prédio, a tro-

ca dos pisos da sauna seca e a vapor, aqui-
sição de novos espelhos, compra de nova 
sauna a vapor e nova televisão de LED de 
46 polegadas, entre outras ações.
            
2 – Reformas das Churrasqueiras I e II

Nesses espaços foram feitas: reforma e 
pintura do prédio, tornando-o mais acon-
chegante e seguro.
 
3 – Reforma do Salão de Festas

Com o objetivo de preservar esse espaço 
nobre do clube, foram feitas obras voltadas 
para a recuperação do prédio e pintura ge-
ral com a mudança de cor.

4 – Tratamento Acústico da Sede nova
 Visando principalmente atender às exi-

gências da legislação estão sendo feitas 
obras de isolamento acústico na nova sede, 
o que irá proporcionar maior conforto aos 
moradores do entorno do clube.
 

Além disso, foram ou estão sendo feitas 
diversas obras para a melhoria das instala-
ções do clube envolvendo a piscina térmi-
ca da academia, sistema de abastecimento 
de gás da cozinha, compra de móveis para 
a piscina, estrutura de isolamento da pisci-
na térmica, bomba do poço artesiano, tra-
tamento de água e sistema de reciclagem 
da água, entre outras. 

A atual diretoria do Clube Comercial tem feito 
grandes investimentos no sentido de proporcionar 

a todos os seus associados e freqüentadores mais 
conforto e segurança.

Reforma e Modernização da Sauna

Reformas das Churrasqueiras I e II

Pintura do Salão de Festas
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SAÚDE

Qualidade 
de Vida na 

Terceira Idade

A chegada à Terceira Idade traz 
consigo limitações sobre um cor-
po já muito vivido. Já não se tem 
a mesma vitalidade, a rapidez dos 
movimentos e do raciocínio, a 
mesma coordenação motora da 
época da juventude. Há mais tem-
po disponível, mas os idosos não 
sabem o que fazer com ele.
      A qualidade de vida na Tercei-
ra Idade pode ser definida como 
a manutenção da saúde, em seu 
maior nível possível, em todos os 
aspectos da vida humana: físico, 
social, psíquico e espiritual (Orga-
nização Mundial da Saúde - 1991).
       Do ponto de vista físico, o fator 
mais importante na manutenção 
da saúde é o cuidado com a ali-
mentação – existe até um ditado 
popular que versa sobre o assunto: 
somos o que comemos...    Uma ali-
mentação saudável implica em su-
prir o organismo com todos os nu-
trientes de que ele necessita para 
o seu bom funcionamento e para 
a conservação de um peso estável, 
fatores importantes na prevenção 
de várias doenças.
       Visitas regulares ao médico são 
fundamentais para prevenir, diag-
nosticar e tratar possíveis doenças 
que possam diminuir a qualidade 
de vida.
       A prática regular de atividades 
aeróbicas e exercícios, sempre de 
acordo com as limitações físicas 
e com orientação especializada, 
contribui para a conservação da 

saúde.
      A atividade sexual, outro fator 
importante na manutenção da 
saúde,  deve ser mantida, pois o 
idoso não perde a sua função se-
xual. É importante salientar que 
os valores associados à atividade 
sexual, nesta fase da vida, são di-
ferentes dos jovens: o que importa 
não é a virilidade, a quantidade de 
ejaculações ou orgasmos, mas a in-
timidade, a sensação de aconche-
go, o afeto, o carinho.

A depressão, uma das principais 
doenças mentais na população 
idosa é de difícil reconhecimento e 
diagnóstico, uma vez que a socie-
dade, de um modo geral a encara 
como um fato normal  à velhice. 
Puro preconceito! As causas da de-
pressão ainda são desconhecidas, 
mas acredita-se que vários fatores 
– biológicos, psicológicos e sociais 
– atuando de forma concomitante, 
desencadeiem a doença. O acom-
panhamento psicoterápico como 
complemento ao tratamento me-
dicamentoso, propicia a recupera-
ção da qualidade de vida do idoso.
      A preparação para as grandes 
mudanças na vida decorrentes da 
aposentadoria e da perda de ami-
gos e familiares é de suma impor-
tância para a saúde psicológica, 
assim como um contato familiar 
constante e a preservação e ma-
nutenção da autonomia, indepen-
dência e dignidade do idoso.
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INTERNET
Está no ar o 

novo website do 
Clube Comercial

Para se manter cada vez 
mais em sintonia com o atual 
momento histórico mundial, 
que é cada vez mais virtual, 
o Clube Comercial reformu-
lou o seu site, que está de cara 
nova, com novas páginas que 
certamente manterão os as-
sociados e freqüentadores 
cada vez mais bem informa-
dos e conectados com o mun-
do virtual e com as programa-
ções, eventos e realizações do 
clube.

O próximo passo será inse-
rir a marca do clube nas re-
des sociais o que aumentará 
ainda mais o poder de comu-
nicação dos freqüentadores, 
associados e colaboradores, 
mantendo-os cada vez mais 
bem informados.

Rádio web online
Clube Comercial

das noites dançantes de ou-
trora. A dança é uma das ativi-
dades culturais e de lazer mais 
apreciadas em Volta Redonda. 
Dançar faz bem ao corpo e a 
mente e “quem dança seus ma-
les espanta”. Fique por dentro 
da programação, avise aos ami-
gos e participem!

QUINTA-FEIRA DANÇANTE

O Clube Comercial tem o pra-
zer de apresentar um novo pro-
jeto que literalmente vai mexer 
com todos os sócios e freqüen-
tadores que dele participarem. 
Trata-se da nova “Quinta-feira 
Dançante” que promete reviver 
o charme, o brilho e o glamur 

PROGRAMAÇÃO
04/10 – Conjunto Alpha 2
15/11 - Rafael e Trio
18/10 – Roberto Moreira e Trio
22/11 - Cia Show

Traje esporte fino ou passeio.
Horário: das 20 à meia noite
Venda de convites e mesas na 
secretaria do clube.

EVENTOS

O Glamur, o charme 
e o brilho das noites 

dançantes estão de volta.

Outro projeto na área de co-
municação que está sendo im-
plantado pela nova diretoria 
do Clube Comercial de Volta 
Redonda se refere a Rádio Web 
online interna que irá propor-
cionar maior qualidade na pro-

gramação musical nas de-
pendências do clube, além 
da possibilidade de divulga-
ção de utilidade pública e 
informações relevantes aos 
sócios e freqüentadores do 
clube
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MARkETINg

Entretanto, principalmente no 
interior, ainda existe certo grau 
de desconhecimento sobre este 
assunto. Muitos empresários pen-
sam que fazer marketing é fazer 
propaganda, quando na verda-
de, a propaganda é apenas uma 
das ferramentas do marketing. 
De forma pragmática, a palavra 
marketing assume sua tradução 
literal: mercado. Podemos então 
afirmar que marketing é o estudo 
do mercado.

É uma ferramenta administra-
tiva que possibilita a observação 
de tendências e a criação de no-
vas oportunidades de consumo 
visando a satisfação do cliente e 
respondendo aos objetivos finan-
ceiros e mercadológicos das em-
presas de produção ou prestação 

O marketing vem 
ocupando um papel 
cada vez mais 
importante dentro das 
empresas no atual 
mercado globalizado.

de serviços. Num conceito mais 
contemporâneo, o marketing en-
globa a construção de um satis-
fatório relacionamento a longo 
prazo do tipo ganha-ganha, no 
qual indivíduos ou grupos ob-
têm aquilo que desejam e neces-
sitam. O marketing se originou 
para atender as necessidades de 
mercado, mas não está limitado 
aos bens de consumo. É também 
amplamente usado para vender 
ideias e programas sociais, cul-
turais, ambientais e até pessoais. 
Técnicas de marketing são apli-
cadas em todos os sistemas po-
líticos e em muitos aspectos da 
vida.

Dentro do marketing, o pla-
nejamento assume um papel de 
fundamental importância, pois 

é a partir de um bom planeja-
mento é que a empresa poderá 
caminhar por uma estrada “pa-
vimentada e bem iluminada”. Ao 
contrário, a falta dele poderá le-
var uma instituição ao fracasso 
pois nesse caso fica muito difícil 
acompanhar as mudanças que 
ocorrem quase que diariamente 
no mercado. É como se estivés-
semos viajando sem um destino 
certo, o que tornaria muito mais 
arriscada a nossa viagem.

O Clube Comercial, atento a 
essas e outras mudanças merca-
dológicas, acertou uma parceria 
com a Estação das Artes Marke-
ting & Comunicação, que vem 
assessorando o clube nessa área, 
há alguns meses.

Depois de mais de dez anos de um trabalho árduo e meticuloso, liderado pelo 
Presidente do Conselho Deliberativo do Clube Comercial Dr. Arlei de Oliveira, fo-
ram votadas e aprovadas, no último dia 24 de setembro nas dependências do 

ESTATUTO DO CLUBE 
FOI ADEQUADO AO 

NOVO CÓDIgO CIVIL

clube, as alterações visando adequar 
o seu estatuto ao novo Código Civil. 
Essas alterações permitirão maior 
agilidade nas relações jurídico-priva-
das e permitirão manter o clube atu-
alizado com a nova legislação.

O novo Código Civil é um impor-
tante instrumento de pesquisa e uti-

lização pela sociedade nas suas relações jurídicas, que refletem a própria atuação 
da pessoa humana em todas as suas nuances. Nesse particular deve-se prestigiar 
a sua compreensão e aplicação no cotidiano, objetivando a obtenção de maior 
justiça e equidade na convivência social.

Desse modo cabe reforçar que o Código Civil Brasileiro é um compêndio de 
dispositivos legais essencial na vida civil do país, basilar para as relações jurídicas 
decorrentes.

Presidente do Conselho Deliberativo 
Dr. Arlei de Oliveira

LEgISLAÇÃO
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SUSTENTABILIDADE

Nunca antes se 
ouviu falar tanto 
nessa palavra quanto 
nos dias atuais: 
Sustentabilidade. 

Mas, afinal de contas, o que 
é sustentabilidade? Susten-
tabilidade é um termo usado 
para definir ações e atividades 
humanas que visam suprir as 
necessidades atuais dos seres 
humanos, sem comprometer 
o futuro das próximas gera-
ções.

Ou seja, a sustentabilidade 
está diretamente relacionada 
ao desenvolvimento econô-
mico e material sem agredir o 
meio ambiente, usando os re-
cursos naturais de forma inte-
ligente para que eles se man-
tenham no futuro. Seguindo 
estes parâmetros, a humani-
dade pode garantir o desen-
volvimento sustentável.

A adoção de ações de sus-
tentabilidade garante a médio 
e longo prazo um planeta em 
boas condições para o desen-

volvimento das diversas formas 
de vida, inclusive a humana. Ga-
rante os recursos naturais neces-
sários para as próximas gerações, 
possibilitando a manutenção dos 
recursos naturais (florestas, ma-
tas, rios, lagos e oceanos), garan-
tindo uma boa qualidade de vida 
para as futuras gerações.

A preservação do meio am-
biente é uma prioridade para a 
Gráfica e Editora Ano Bom, que 
atualmente utiliza a tecnologia 
CTP Kodak, cuja chapa digital não 
utiliza qualquer processo químico 
e dispensa o uso de processado-
ra, revelador ou produtos quími-
cos, tornando o processo menos 
impactante para o meio ambien-
te. Essa metodologia apresenta 
ainda outras vantagens como: 
não consumir água e suportar ti-
ragens de até 100 mil impressos, 
entre outras.

gRáFICA E EDITORA ANO BOM 
PRIORIzA A PRESERVAÇÃO AMBIENTAL

Tecnologia CTP Kodak
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ENTREVISTA

RCC –  Deley como foi a sua infância 
em Volta Redonda e quando come-
çou o seu interesse pelo futebol e 
pelo esporte?

Deley –  A minha infância foi mara-
vilhosa. Jogava bola quase que o dia 
inteiro, pois o futebol sempre foi a 
minha grande paixão. Com relação 
ao esporte, de um modo geral, co-
mecei a entender sua importância 
mais tarde, quando tive a oportuni-
dade de me tornar Secretário de Es-
portes de Volta Redonda, a convite 
do prefeito Neto.

RCC – Antes de ir para o Fluminense 
você jogou em outros times em Vol-
ta Redonda? Quais?

Deley – Sim joguei em alguns times 
locais como o Bandeirantes, um time 
do bairro Nossa Senhora das Gra-
ças e no ICT joguei futsal, mas o que 
mais me marcou foi minha passa-
gem pelo Recreio dos Trabalhadores, 
onde pude aprender muita coisa so-
bre o futebol e também sobre a vida 
com o professor Irlei Lobo.

RCC – Como surgiu a oportunidade 
de jogar no Fluminense? Houve pla-
nejamento ou foi por acaso?

Deley –  Meio que por acaso, como 
também a trajetória política. 

RCC – Além do Fluminense você 
atuou em quais times como profis-
sional no Brasil e no exterior?

Deley –  No Palmeiras, Botafogo, Vol-
ta Redonda, Friburguense, América 
do Rio, América de Três Rios e  Bele-
nenses de Portugal.

RCC – Quais as maiores dificulda-
des que você enfrentou no início 
de sua carreira como profissional?

Deley –  A saudade da minha famí-
lia e de Volta Redonda. 

RCC – Alguns analistas dizem que 
atualmente o futebol brasileiro 
está pobre em criatividade. Como 
você analisa essa questão?

Deley –  A partir do final da déca-
da de 70 o nosso futebol começou 
a passar por momentos difíceis. 
Dentro  do campo treinadores sem 
condições profissionais e fora dele, 
pessoas que não entendiam nada 
de futebol.

RCC – Como você viu a participa-
ção do Brasil nas últimas olimpía-
das em Londres? Você acha que é 
preciso maiores investimentos pú-
blicos e privados no esporte?

Deley –  Razoável. Acho que ainda 
falta um modelo de política mais 
bem definido e melhor planejado 
no esporte, a nível nacional.

RCC – Qual a sua perspectiva para a re-
alização da Copa do Mundo em 2014 e 
das Olimpíadas em 2016 no Brasil? Es-
tamos no rumo certo?

Deley –  Acho que não. Particularmen-
te estou mais interessado no legado, 
ou seja, o que ficará de bom para me-
lhorar o dia a dia do povo brasileiro, e 
vejo isso sendo tratado de uma forma 
que não me agrada.

RCC – Como você tem visto o desen-
volvimento do esporte na cidade de 
Volta Redonda nos últimos anos?

Deley – Volta Redonda tem uma das 
melhores estruturas do país, principal-
mente no que diz respeito à utilização 
do esporte como instrumento de inser-
ção social. Hoje o município é com cer-
teza um exemplo para todo o Brasil.

RCC –  Deley, qual é a sua ligação com 
o Clube Comercial de Volta Redonda?

Deley –  Muito intensa pois frequento 
o clube há 40 anos e ali estão grandes 
amigos. No Clube Comercial me sinto 
feliz. 

Deley atuando pelo Fluminense F. Clube

Deley, o Maestro da
Máquina Tricolor

“Um dos maiores craques do 
time do Fluminense Futebol 

Clube de todos os tempos, 
foi também técnico do time 

principal do Fluminense 
em 1994 e 1998, Secretário 

de Esportes e Lazer de Volta 
Redonda e Deputado Federal. ”
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QUALIDADE DE VIDA
Reeducação 
Alimentar

Mas você sabe no que consis-
te esse processo? Durante toda a 
nossa vida, principalmente na in-
fância, aprendemos o que e como 
devemos comer com nossos pais 
e pessoas da nossa convivência, 
mas nem sempre ingerimos ali-
mentos saudáveis.

Quando ficamos mais velhos 
ou nos deparamos com alguma 
doença como hipertensão, coles-
terol ou mesmo com o sobrepe-
so, tomamos consciência da im-
portância da alimentação para 
uma vida melhor e descobrimos 
que não nos alimentamos de for-
ma balanceada. Aí é que entra a  
reeducação alimentar, que na ver-
dade consiste na mudança de al-
guns hábitos, mas sem deixar de 
fora o que faz parte da cultura do 
indivíduo.

A principal coisa que devemos 
aprender é que a reeducação ali-
mentar não consiste em deixar de 
comer tudo o que gosta e passar 
a comer somente frutas, verduras, 
legumes e alimentos light. Muito 
pelo contrário, é aprender que 
você pode comer tudo, mas sem 
exageros e de forma equilibrada.

O ideal é que o processo seja 
feito individualmente e com 
orientação de um(a) nutricionis-
ta, pois uma recomendação pode 
ser adequada para uma pessoa 
mas não será para outra. Deve-
se levar em conta o estilo de vida, 
assim como a presença de doen-
ças pré-existentes.
     

- beba de 8 a 10 copos de água por dia

- evite o consumo de alimentos 
industrializados e fast-food

- substitua os refrigerantes por sucos 
naturais

- inclua alimentos integrais no seu cardápio

- evite o consumo de alimentos ricos em 
gordura como: frituras, carnes gordas, etc

- doces são permitidos, mas com moderação

- pratique atividade física regularmente

Mas de maneira geral podemos 
pontuar algumas atitudes que 
qualquer pessoa pode adotar para 
“reeducar” a sua alimentação:

Reeducação alimentar é um termo muito 
comentado ultimamente como sendo o “segredo” 
para se eliminar peso e ter uma vida mais 
saudável, livre das doenças e do efeito sanfona. 
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INFORMATIVO DO CLUBE
SECRETARIA

Horário de Atendimento
De terça a sábado das 8 às 17h.
Domigos e feriados das 8 às 13h.
Exame de piscina para admissão 
de sócios: sábados, domingos e 
feriados das 9 às 13h. 

SÓCIO-PROPRIETÁRIO 

Compra de Titulo: Sócio-
proprietário: 04 salários no total de 
R$ 2.488,00.
Taxa de transferência: 02 salários 
mínimos: R$1.244,00.
Mensalidade titular: R$ 31,50; 
dependentes: R$ 7,00 até 12 anos e 
R$ 14,00 a partir de 13 anos.

SÓCIOS 

(Toda jóia poderá ser paga com 
cheques pré-datados e no 1º 
cheque constará inclusive o valor 
da 1º mensalidade mais R$ 5,00 de 
cada carteirinha).

COnTRIBUInTE: 03 vezes  no 
cheque
Jóia: 1 e 1/2 salário mínimo:  
R$ 933,00.
Mensalidade: R$ 63,00 (titular).
Dependentes: R$ 7,00 até 12 anos e 
R$ 14,00 a partir de 13 anos.

Obs.: esposa e bebê até 03 anos 
não pagam

Documentos necessários: cópia da 
certidão de nascimento e/ou casa-
mento, cópia da identidade e duas fo-
tos atuais coloridas com fundo branco.
São dependentes: esposo (a), filhos 
até 18 anos, filhas até 24 anos e mãe 
do titular.
Obs.: Só entra na dependência 
como esposo (a) quando apresen-
tar:
Cópia da certidão de casamento ou 

a escritura expedida pelo cartório 
declarando que vivem em regime 
de concubinato.

Feminino

03 vezes no cheque.
Jóia: 01 salário mínimo: R$ 622,00.
Mensalidade: R$ 31,50.

ReseRVa de salões e 
ChuRRasqueiRa

Tel. (24) 3348-2036
De terça a sábado das 8 às 17h.
Domingos e feriados das 8 às 12h.

SAUnA

masculino: terças/quintas das 16h 
às 22h e sábados das 15h as 21h.
Feminino: sextas das 15 às 21h.

SInUCA

De terça a sexta das 16 às 22h e 
sábados e domingos das 9 as 20h.

PISCInA

De terça a domingo das 8 às 17h.

ESCOLInHA DE FUTEBOL

Sócios: R$30,00
Não sócios: R$40,00
Terças e quintas das 8h30 às 10h30 
e ou das 15h30 às 17h.
Taxa de Matrícula
Sócios: R$ 5,00
Não sócios: R$ 10,00

ACADEMIA

musculação 
Prof: Glauco Oliveira
Prof: Márcio
Prof: Pablo 
Segunda a quinta - 06  às 23h45
Sexta - 06  às 22h

Ballet 
Profª: Vanessa da Mata 
Terça e quinta - acima de 07 anos – 8h
Terça e quinta - 03 a 06 anos – 8h45 
às 13h

Jump 
Prof: Fabiano Andrade
Segunda, quarta e sexta – 8h, 19h30 
e 20h30

Judô
Prof: Ricardo Tadeu
Terça e quinta – 19h

Karatê
Prof: Alain Ruta
Segunda, quarta e sexta – 18h

Cathboxing (Kickboxing) 
Prof: Mestre César
Terça e quinta – 20h

Jiu-Jitsu 
Prof: Gleidson
Segunda, quarta e quinta – 22h

nATAÇÃO

natação infantil
Prof: Wagner Oliveira
Terça e quinta
9:20h às 10h / 18h às 18:40
Segunda, quarta e sexta
8h35 às 9h15 / 18h às 18h40

natação Adulto
Prof: Wagner Oliveira
Terça e quinta - 15h40 às 16h20 / 
17h10 às 17h50 /19h40 às 20h20
Segunda, quarta e sexta -15h40 às 
16h20 / 17h10 às 17h50 19h40 às 
20h20

natação Bebê I - até 3 anos
Terça e quinta - 10h e 10h30

natação Bebê II- acima de 3 anos
Terça e quinta - 10h40 e 11h10
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