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EDITORIAL

No ano em que a Associacao
comemora seus 96 anos de
existéncia, destaco o convite
do Sindicato do Legislativo
(Sindilegis) a quatro
membros da diretoria Ascade
para compor o quadro de
diretores para o quadriénio
2017/2021.

Na Ascade, prometemos um
ano de muito movimento,
iniciando com a assinatura do
importante convénio com o
Legis Club, trazendo
beneficios de descontos
especiais para o socio Ascade
na compra de produtos e
oferta de servigos, por cerca
de 1.500 empresas. E ainda,
promocdes imperdiveis em
datas especiais ao longo do
ano.

E a Festa Junina? O Arraia
Legis a cada ano se renova,
trazendo temas regionais
que marcam a cultura da
festa neste alegre més de
junho no cenério brasiliense.

No més de agosto, mais uma
vez a Associacdo sediara o
evento “Casar Decor”, nos
dias 05 e 06, o maior evento
aoar livre para casamentos e
festas da América Latina. Ja
no més de setembro
reservamos os dias 02 e 03
para a realizacdo da 1? Copa
Brasilia de Pesca Esportiva,
que sera realizada no Lago
Paranoa.

Mais uma vez, Ascade
incentivando o Esporte. As
atletas dos patins estarao
disputando o Torneio Sul-
Americano 2017, na
Argentina, com o apoio da
Associacdo. Por esta equipe
que aqui chegou com a
leveza de seus vitoriosos
patins, estaremos torcendo.
Vamos a lutal

A todos que fazem parte de
nosso dia a dia, agradecemos
oincentivo para o sucesso da
finalizacdo da obra da Sede
Social. Nosso muito
obrigada! Esta forca vem da
energia de um grande sonho
que em breve se tornara
realidade!

Fatima Mosguena

Presidente da Ascade
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AGENDA DA PRESIDENCIA

Nova diretoria assume comando do SINDILEGIS

A presidente da Ascade, Fatima Mosqueira, e os diretores, Marcos Alberto dos

Reis, Magda Helena Chaves e Kleber Dias dos Reis, tomaram posse na ultima
quarta-feira, 15 de fevereiro, e a partir de agora fazem parte do grupo de
diretores do Sindilegis, juntamente com o presidente Petrus Elesbao, eleito para
oquadriénio 2017/2021.

Em uma ceriménia prestigiada por cerca de 400 pessoas, entre autoridades,
parlamentares e servidores publicos, que lotaram o auditério Nereu Ramos, na
Camara dos Deputados, o novo presidente reconheceu que o cenério é de luta,
mas se comprometeu a atuar de forma combativa e intransigente, a fim de
resguardar as prerrogativas da categoria.

Junto com ele, mais 71 servidores das trés Casas tomaram posse. A diretoria é
formada por 17 diretores, 9 suplentes, 6 membros do Conselho Fiscal, 9
Coordenadores Setoriais, 5 Coordenadores Setoriais das Secex e 26
Representantes dos Servidores das Secex.

Movimento “A PREVIDENCIA E NOSSA” promove
abracaco ao prédio da Previdéncia

Uma grande acdo na manha do dia 24 de janeiro, em frente ao prédio da

K 4 pnswnﬁncu SOCIAL

INSTITUTD) NACONAL DO SEGURD SOCIAL - EDIFICID SEDE

Previdéncia Social em Brasilia reuniu diversas entidades e contou com a

presenca do diretor executivo da Ascade, Francisco Morais, e da vice-diretora de
Assisténcia Social, Magda Helena.

O abragaco, primeiro ato publico do movimento “A Previdéncia é nossa! Pelo
direito de se aposentar”, demonstrou a preocupacao de milhares de brasileiros
com a aposentadoria, ja que a Reforma da Previdéncia proposta pelo Governo
prevé, entre outros pontos, aumentar o tempo de contribuicao e aidade minima
parase aposentar.

Para o diretor executivo da Ascade, Francisco Morais, essa é uma iniciativa muito
positiva, pois o sindicato estad tomando a frente dessa discussdo e ndo se pode
esperarum melhor momento para essa atitude.
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Presidente homenageada como Lider Comunitaria

A presidente da Ascade, Fatima Mosqueira, foi homenageada no dia 08 de maio,
em sessdo solene realizada no Plendrio da Camara dos Deputados, Ulysses
Guimaraes, pelo Dia Nacional do Lider Comunitério.

Durante a ceriménia, os parlamentares destacaram a importancia do trabalho
desses cidaddos em prol do desenvolvimento. Segundo eles, as verdadeiras
liderancas sao exercidas por homens e mulheres que ouvem, se importam e
lutam pelo bem-estar da comunidade. Sao os que conduzem reivindicagoes,

Homenagem Especial

discussoes e, sobretudo, o auxilio ao exercicio pleno da cidadania, promovendo, Fiion Posgrsis
destaforma, transformagdes na sociedade. et
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AGENDA DA PRESIDENCIA

Entidades de Defesa da Mulher debatem Reforma da Previdéncia

A presidente da Ascade, Fatima
Mosqueira, e a vice-diretora de Assisténcia
Social, Magda Helena, participaram no dia
08 de fevereiro, na Camara dos
Deputados, de um debate sobre os
impactos da reforma da Previdéncia na
vida das mulheres e as estratégias para
impedir os retrocessos na area. O evento
contou com a participacdo de diversas
Entidades Sindicais, Representantes das
Mulheres do Brasil e da Marcha das

As mudancas na aposentadoria estao
previstas em proposta de emenda a
Constituicdo (PEC 287/16). O debate é uma
iniciativa da Frente Parlamentar Mista em

Defesa dos Direitos Humanos das §

Mulheres; da Frente Parlamentar em
Defesa dos Direitos Humanos; da Comissao
de Defesa dos Direitos da Mulher; da
Secretaria da Mulher, todos da Camara; e da
Procuradoria Especial da Mulher do Senado
Federal.
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Margaridas.

Presidente toma posse com diretoria do Sinlazer

No dia 11 de margo, a presidente da Ascade, Fatima Mosqueira, tomou posse
na nova diretoria do Sindicato de Clubes e Entidades Promotoras de Lazer e
Esportes do Distrito Federal (Sinlazer). A partir desta data ela assumiu a
A diretoria social dessa instituicao.
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Achapa”Realizagdes e Transparéncia” — Unica inscrita para concorrer a eleigdo -
doatual presidente, Claudionor Pedro dos Santos, foi eleita por aclamacao.

Confira a nova gestao do Sinlazer: Presidente: Claudionor Pedro dos Santos;
Vice Presidente: Francisco Julio de Souza; Diretor Administrativo: Eduardo
Rogério Melo da Silva; Diretor Financeiro: Mercilio dos Santos; Diretor Juridico:
Luis Claudio da Costa Avelar; Diretora Social: Fatima Maria de Freitas
Mosqueira; Diretor Esportes: Antonio Ailton Batista; Conselho Fiscal -
Presidente: José Augusto de Oliveira; Membro Efetivo: Celeste Cassia da
Fonseca; Membro Efetivo: Mario Luiz Pegoraro; Suplentes: José Vital Campos;
Helvécio Ferreirada Silva; Edwin Aldrin Franco de Oliveira.

Ascade participa de Congresso em Foz do Iguacu

Nos dias 16, 17 e 18 de dezembro de 2016, a presidente da Ascade, Fatima
Mosqueira, e o diretor de Executivo, Francisco Morais, participaram do
Congresso Brasileirode Clubes, na cidade de Fozdo lguagu - PR.

O objetivo do evento foi capacitar os dirigentes e profissionais do segmento de
clubes brasileiros e levar contetdo relevante aos participantes do Congresso,
que esteve repleto de boas atragdes, como as palestras do bicampedo olimpico
de vélei Serginho e do professor e hipnélogo, Rafael Baltresca, além de shows
culturais. A presidente da Ascade avaliou que eventos como estes sao muito
importantes para os dirigentes de Clubes, pois esclarecem, de forma técnica,
assuntos de relevancia para os clubes.

Diretoria presta contas em Assembleia

A diretoria da Ascade, juntamente com sécios e o contador Marcelo José
Moreira, reuniram-se no dia 24 de marco, em Sessao Ordindria para
discussao e apreciacao dos relatorios de atividades da Associacao e da
prestacdo de contas da diretoria, juntamente com o parecer do Conselho
Fiscal, referentes ao exercicio de 2016, tendo sido aprovados por
unanimidade.

ascade.com.br
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ASCADE

COMEMORA
96 ANOS

Na ultima sexta-feira, 24 de margo, a Associacdo dos Servidores da
Camara dos Deputados (Ascade), comemorou seus 96 anos de
fundacdo, com muitas realizacdes no decorrer desses anos.

Criada no Riode Janeiro,em 2de marcode 1921, ainstitui¢cdo surgiu,
primeiramente, como uma Caixa Auxiliar e, em seguida, tornou-se
uma Associacao.

A comemoragao teve inicio com uma Sessao Solene gue contou
com a presenca da presidente da Ascade, Fatima Mosqueira, demais
diretores da Associacdo, o deputado federal, Roney Nemer, os
empresarios Alejandro Parrilla, Paulo Roberto, Roberto Savio,
associados e convidados.

Na ocasido, a presidente relembrou as obras e todos os projetos que
aAscade tem criado e desenvolvido nestes tltimos anos. Agradeceu
atodos que trilharam este caminho em parceria com a Associacdo e
destacou que a Ascade tem um papel importante entre os clubes e
entidades que representam os servidores publicos da Capital
Federal.

O deputado federal, Réney Nemer, parabenizou a Associagao pelos
96 anos, prestou a sua homenagem e destacou que este é um clube
familiar. “A Ascade é um lugar onde chego, posso falar com total
liberdade que sou sdcio e frequentador assiduo. Nés temos uma
agenda muito corrida e aqui € o lugar onde podemos praticar o
nosso esporte favorito e aproveitar para realxar do stress do dia a
dia”, concluiu.

Apos a cerimonia todos os presentes foram convidados para um
Happy Hour no Bar Ndutico, ao som do cantor Felipe Zook, para
celebrar mais uma primavera da Ascade.

4
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ASCADE BEIRA LAGO

apresenta

O maior evento ao ar livre para
casamentos ¢ festas da America Latina

O ¢ 6 de agosto

das 15h as 22h
ASCADE BEIRA LAGO
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CRIANCAS E ADULTOS SE DIVERTIRAM
NO CARNAVAL DA ASCADE

Muita musica e diversdao marcaram o Carnaval da Ascade 2017. A tradicional matiné embalou centenas de criangas ao som do Dj Will
com marchinhas tipicas de carnaval e musicas da atualidade. No Bar Nautico, os adultos se divertiram ao som de muito axé, samba e
pagode com abanda Camaleoa, o bloco Sapeka—Aie o grupo Raca Popular.

Criancas e Adultos se esbaldaram com muita alegria e diversao no domingo (26/02) e na terca-feira de carnaval (28/02). O Carnaval na
Ascade ja virou tradicao, sdo quase 16 anos de festa! Um evento que retine o associado, seus convidados e familiares.

Welington Fernandes é sécio do clube, trouxe a familia e destacou que passar o Carnaval no clube é sinonimo de alegria e a garantia de
estar em seguranga com seus familiares. “Resolvi nao viajar para passar com minha familia aqui na Ascade. Esse tipo de evento nao pode
acabar, parabenizo a Ascade que preserva esta tradi¢ao. Isso aqui esta muito lindo e animado, parabéns”, destacou Fernandes.

Para o diretor social da Ascade, Luiz Claudio Horta, o Carnaval da Ascade ja virou uma marca registrada para o associado e seus
familiares. “Aqui no clube o s6cio se sente sequro. E muito bom ver que o nosso associado prestigia nossos eventos e faz da Ascade um
clube para afamilia. Tentamos fazer umafesta para agradar todas as idades”, enfatizou o diretor.

I ()8 REVISTA ASCADE
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CULTURA

Musa do carnaval

Na terca-feira de Carnaval, a Ascade recebeu o Concurso Musa
do Samba 2017, realizado pela Celebre Produgodes, que elegeu
em 1° |lugar a representante de Taguatinga, Carla Fonseca,
ficando com a segunda colocagdo a representante de
Ceilandia, Jagueline Santos.

De acordo com a organizacao do concurso, a primeira
colocada atingiu 1900 pontos em votacao feita pela internet e
a segunda colocada foi eleita pela votacao dos convidados
presentes no evento. Segundo a coordenadora do concurso,
Juliana Campos, a musa carnavalesca Carla Fonseca
conquistou o publico por ser uma pessoa fotogénica, ja

Jaqueline Santos mostrou o samba no pé e conquistou 0s
admiradores do concurso.

CARNAVAL SOLIDARIO

O carnaval da Ascade mais uma vezimpressionou, cerca de 300kg de alimentos
foram arrecadados. A colaboracao e solidariedade dos associados na doacao
contribuiram para que algumas instituicoes beneficentes de nossa cidade
fossem contempladas. Localizadas em &reas mais pobres do DF, as entidades

fornecem as principais refeicoes do dia para centenas de criancas carentes.

Para a presidente da Ascade, Fatima Mosqueira, € muito importante que a

instituicao priorize este tipo de acao social nos eventos, pois traz beneficios

tornando a vida dessas criancas ou pessoas mais confortdvel e serena

ascade.com.br (09 NN
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ESPORTES

GRUPO DE PATINACAO
DISPUTARA O SUL-AMERICANO 2017

Palco de grandes eventos, a Ascade apoia a nova equipe da selecao brasileira de patinacdo artistica

As jovens brasilienses do mini-grupo Show de Patina¢do de Brasilia
disputarao entre os dias 16 e 27 de junho, o Sul-Americano 2017 da
categoria, que seré realizado em Mar Del Plata, na Argentina.

Hoje, este é o Unico grupo de patinagao em Brasilia, na categoria de
mini-grupo de show internacional. No torneio, um dos maiores da
modalidade, as atletas encontrarao patinadores do Chile, Colombia,
Equador, Paraguai, Uruguai, Argentina e Venezuela.

As atletas treinam na Ascade desde o més de fevereiro e
conquistaram a vaga no Campeonato Brasileiro de Patinagao
Artistica realizado no Gltimo més de abril, no late Clube de Brasilia.

O grupo é formado por 12 atletas: Carolina Ribeiro, Gabryella
Albuguerque, Giovanna Arantes, Luiza Vieira, Jéssica Corsini, Jéssica
Barbosa, Juliana Silveira, Juliana dos Santos, Mariana Ferreira,
Mariana Nascimento, Tayna Longo, Yohana Vieira e a técnica
Nathalia Gasparini.

O mini-grupo Show de Brasilia é registrado na Federacao Brasiliense
de Hoéquei e Patinagao Artistica (FEBRAHPA) ha 6 anos, coleciona
quatro titulos nacionais (2012, 2013, 2014 e 2015) e foi convocado
pela primeira vez em 2016 para representar a Selecao Brasileira no
Campeonato Pan-Americano de Patinagao Artistica.

No ritmo de um dangarino e seus movimentos rapidos e cheios de equilibrio, as atletas transformam o esporte em performance artistica.

Além das habilidades técnicas e do dominio corporal estas meninas precisam de muito comprometimento para o sucesso na atividade.

A modalidade exige dedicacéo, treinamento e cuidados com o corpo, ferramentas que auxiliam na hora de exercitar a imaginagao e
executar da melhor maneira possivel os saltos, piruetas e movimentos coreografados.

I | 7 REVISTA ASCADE
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ESPORTES

Sob a coordenacao da técnica Nathalia Gasparini, as atletas brasilienses representarao o Brasil pela segunda vez em torneio internacional.
Nathalia conta que a patinagcao € um amor antigo e a dedicagdo comegou ainda na adolescéncia. Sua carreira como atleta durou pouco, ja
que quando comecou a praticar, Brasiliaainda néo tinha um cendrio forte na drea, mas o apoio da Ascade vai ajudar a fortalecer o trabalho.

“A patinagdo para mim sempre foi uma paixao, mas sé consegui entrar em uma escola aos 15 anos. Aos 17 anos, comecei a dar monitoria para
ajudar a pagar as aulas e aos 23 quando comecei a fazer educacao fisica, assumi uma escolinha e formei uma equipe de treinamento de
patinagao, estudei muito sobre o assunto e comecei a colher bons frutos em campeonatos regionais e nacionais”.

O ESPORTE PARA OS PEQUENOS

Patinacdo artistica é considerado um dos mais belos
esportes. Patinagem artistica, como qualquer outro
esporte, € muito benéfico para o desenvolvimento da
crianga.  Segundo a técnica Nathalia Gasparini, a
patinagao artistica é um esporte maravilhoso. Além de
lindo, a patinagdo mistura graciosidade com forca e
para ser uma boa atleta é preciso entender que ndao ha
evolugao sem queda. “Cair faz parte, o importante é
levantare tentarde novo”.

Vocé saberia responder quando e de que forma uma
crianga pode iniciar uma atividade fisica como a
patinacdao?

Existem alguns aspectos que os pais devem avaliar
para descobrir se a crianga esta apta a pratica esportiva
ou nao. Criangas de 3 a 5 anos aconselha-se sempre
realizar atividades fisicas ou esportivas de forma ludica
erecreativa.

Criangas a partir dos 5 anos pode iniciar qualquer
atividade esportiva formal, sendo coletiva ou
individual. Gasparini destaca que é nessa idade que
desperta nas criancas a paixao pelo patins e para
comegar basta dar seus primeiros passos.

De acordo com o diretor de Recreagdo e Esportes da
Ascade, Alceu Vieira, hd possibilidades do clube
oferecer aulas para os pequenos ainda este ano.
“Vamos nos reunir nos préximos meses com a equipe
de patinagao e definir as melhores alternativas para
atender nossos associados e convidados”.

Entusiasmada com o projeto, Gasparini torce para que
a parceria com a Ascade traga bons frutos e a partir dai
surjam novos talentos para a Capital Federal. “Quero
desenvolver um trabalho Gnico dentro da Ascade,
despertar o prazer de patinar nos pequenos e
acrescentar o maximo possivel para o clube, trazendo
qualidade de vida e satide”, concluiu.

ascade.com br 13 [N
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ASCADE FIRMA CONVENIO
COM LEGIS CLUB BRASIL

JL. ASCADE

A Associacdo dos Servidores da Camara dos
Deputados (Ascade) informa a todos os seus
associados que acaba de firmar uma parceria com o
Legis Club Brasil - Clube de Beneficios e Vantagens.

Ointuito da parceria é proporcionar aos associados o
acesso a produtos e a servicos com qualidade
diferenciada, em condigcdes especiais.

O Legis Club Brasil € uma entidade sem fins
lucrativos cujo objetivo é o fortalecimento das
instituicdes associativas e representativas dos
servidores publicos por meio da criacao e da gestao
de clubes de beneficios e de vantagens.

ltle.éiS’
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legisclub.org.br

Séo cerca de 1.500 convénios, sendo os principais
nos segmentos de educacdo, salde, gourmet,
turismo evenda e aluguel de automaéveis.

Para usufruir dos descontos, os associados deverao
utilizar o cartao “Legis Card”, que serd entregue pela
secretariada Ascade, a partirdodia 20de junho.

De acordo com a presidente da Ascade, Fatima
Mosqueira, esta parceria Ascade / Legis Club
ampliard o conjunto de vantagens que a
Associagao oferece ao seu socio, cobrindo todas as
areas que sao de seu interesse e de sua familia.

PARA CONFERIR TODOS OS BENEFICIOS E VANTAGENS, O SOCIO DEVE ACESSAR O SITE: www.legisclub.org.br

E PARA MAIS INFORMACOES: 3226 4503 / (© 8594 5686 - SECRETARIA DA ASCADE E PELO www.ascade.com.br



ESPORTES

CIRCUITO ASCADE
DE XADREZ RAPIDO

O Circuito de Xadrez Rapido tem movimentado o Nicleo de
Xadrez da Ascade desde o més de margo. O torneio sera
disputado em dez etapas e terd novos participantes a cada etapa
atéomésde dezembro.

Em 2016, o torneio recebeu cerca de 140 jogadores. Este ano, a
expectativa da organizacao do evento é que o torneio receba
mais de 150 jogadores, j& que o evento tem ganhado
notoriedade no cenério esportivo do Distrito Federal.

De acordo com o coordenador do evento, Sebastiao Magalhaes,
o xadrez tem crescido muito na Capital Federal, mesmo com
pouco incentivo. “Hoje, pode se dizer que a Ascade é o maior
polo de xadrez do Distrito Federal e nenhum outro clube faz o
que ela faz em termos de apoio. O empenho da diretoria é
fundamental para este crescimento”, destacou, Magalhéaes.

O torneio é valido para o rating de xadrez répido da Liga
Brasileira de Xadrez (LBX) e Federacdo Brasiliense de Xadrez
(FBX). As partidas ndo jogadas (bye ou WO) néo valerao rating.
Serao utilizadas as regras oficiais para a modalidade de xadrez
rapido, preconizadas pela Federacdo Internacional de Xadrez
(FIDE), com excecao das que forem definidas pela organizacao
doevento.
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A premiacao para os trés primeiros colocados do torneio é de R$380,00 por etapa. Além das premiagbes especiais: Melhor participante sub-
26: RS 60,00 / Segundo melhor colocado sub-26: 50,00 / Melhor participante sub-14: medalha / Melhor participante sub-10: medalha /

Melhor participagao feminina: medalha.

OPEN DE XADREZ CLASSICO

Com aproximadamente 50 inscritos, o torneio Open de Xadrez Classico LBX atraiu dezenas de pessoas e admiradores ao Clube de Xadrez
da Ascade nos meses de abril e maio. O objetivo do torneio é definir o campedo absoluto da Liga Brasileira de Xadrez - Etapa Distrito
Federal, promover o Xadrez Classico e movimentar o Rating LBX dos enxadristas participantes.

O torneio tem o formato suico de 7 rodadas com tempo de reflexao de 31 minutos em relégios digitais ou de 62 minutos para relégios
analdgicos.

- @
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TREINAMENTO FUNCIONAL NA ASCADE

Sabia que vocé pode praticar estamodalidade na Ascade?

O Treinamento Funcional na Ascade é realizado pela equipe da CK FIT e conta com toda estrutura de seu
clube com estacionamento, vestidrio, além de um ambiente agradavel com vista parao Lago Paranoa.

Quetal fazer uma aula experimental e ter uma melhor qualidade de vida?

As aulas acontecem no horario do final do expediente de seu trabalho, justamente para facilitar a sua
vida. Toda terca-feira e quinta-feira, em dois horarios: 18h30 e 19h30.

personal & nutricao

Para mais informacoes: (61) 98542 - 0852 | www.ckfit.com.br

O treinamento funcional se baseia nos movimentos naturais do ser humano, como pular, correr, puxar, agachar, girar e
empurrar. O praticante ganha forga, equilibrio, flexibilidade, condicionamento, resisténcia e agilidade. Ele tira a pessoa dos
movimentos mecanicos e eixos definidos ou isolados, como acontece na musculagao e trabalha de forma global. Por isso, virou
uma alternativa para quem estava cansado dos exercicios mais tradicionais na academia. Este método ajuda a prevenir lesoes,
geramelhorias cardiovasculares, a redugao do percentual de gordura, emagrecimento e definicdo muscular.

| .I1I,-|-| ] I .|

A BOLA ESTA ROLANDO!

Muita alegria e uma torcida empolgante tem animado os finais
de semana com mais uma edicao do Campeonato de Futebol
Society da Ascade, nas categorias adulto e veterano.

Até o més de julho a bola esta rolando. Serao trés meses de
partidas bastante disputadas e uma chuva de gols. Compareca
e prestigie o seu time favorito!
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ESPECIAL

MAMAES CELEBRAM SEU DIA NO CLUBE

Mae, que cada amanhecer seja para vocé um convite para sonhar, um
apelo para viver e uma oportunidade para amar.

Em comemoracdo ao Dias das Maes, a Associacao dos
Servidores da Camara dos Deputados (Ascade) recebeu, no

ultimo domingo (14/05), os sécios e seus familiares para
festejar esta data marcante com um almoco e um dia bastante
agradavel.

Para parabenizar aquela que nos deu a vida, o clube ofereceu
um almogo bem animado, com musica ao vivo, um buffet
diversificado, variedades de massas, pernil, lagarto recheado,
mogqueca de peixe, o tradicional filé mignon e muita pipoca e
algodao doce para os pequenos se divertirem de montao.

Ao chegar ao restaurante, as matriarcas foram presenteadas
com uma violeta, um bombom e palavras de carinho por
diretores da Associagao.

Para a vice-diretora social, Efigénia Oliveira, esta é uma
comemoragao que sempre estard no calendario do clube.
“Celebrar o Dia das Maes é um gesto de afeto e carinho com o
nosso associado. Temos o enorme prazer de ver o associado e
seus convidados satisfeitos, pois 0o nosso objetivo é cada vez
mais melhorara nossa programagao”, concluiu.

ascade.com.br 17 I



0S BENEFICIOS
PARA A SUA SAUDE

Uma boa alimentagao e a prética regular de exercicios fisicos
ajudam na preservacao davida, evitando doencas ¢sseas.

Vocé ja pensou em frequentar uma academia, praticar
atividade fisica regularmente e mudar seus habitos
alimentares? Procure mudar seus habitos, pois o processo
de envelhecimento do ser humano acarreta em uma perda
de massa muscular natural, que tende a trazer dificuldades
narotinade homens e mulheres.

Pessoas sedentarias e que nao ingerem uma quantidade
suficiente de proteinas por dia podem acabar sofrendo
sérias consequéncias com a perda dos musculos.

De acordo com o professor e especialista em fisiologia do
exercicio, Anderson Novais, com a inatividade, tendem a
surgir mais rapidamente as modificacées funcionais. Ele
ainda explica que a pratica regular de atividades fisicaslevaa
uma melhorado condicionamento musculardoindividuo.

“Além dos efeitos sobre o corpo, a atividade fisica possui
efeitos na satide mental, contribuindo para a reducgéo do
estresse, melhora de quadros de depressao, aumento da
autoestima e dasensacdo de bem-estar”.

Para quem quer prolongar a vida, nada melhor do que
comecar a pensar em ganhar musculos e reduzir o
enfraquecimento do corpo.

A nutricionista esportiva funcional, Clarissa Rocha, ressalta
que a atividade fisica e bons habitos alimentares sao de
extrema importancia para manter e melhorara qualidade de
vida, bem como auxiliar no tratamento da diabetes,
hipertensao e cardiopatias.

i\ Tk

“O ideal é que cada pessoa tenha uma alimentagdo com
base em seu objetivo. Uma alimentacdo correta é o fator
imprescindivel para qualguer atleta que busca a exceléncia
na pratica da atividade fisica”.

I | 5 REVISTA ASCADE
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A vice-diretora de Assisténcia Social da Ascade, Magda Helena, é
praticante regular da atividade fisica e procura fazer uma
alimentacao bem saudavel para cuidar da satide e ter um corpo
bonito. “Eu adoro carboidratos, porém hd quase trés meses comecei
uma dieta e reduzi o consumo desses alimentos, como pao, arroz,
macarrao e passeiacomer mais frutas e proteinas”.

Atualmente, Magda Helena passou a frequentar mais a academia e
as aulas de aerdbica. “Os médicos tém me cobrado bastante, sempre
frequentei academia, porém com muita preguica, mas hoje faco
musculacdo quatro vezes por semana e trés vezes frequento as aulas
de ritmos aerébicos e o Kangoo Jumps que é aminha paixdo”.

A vice-diretora assume que é vaidosa e percebe uma enorme
diferenca no seu corpo ap6s os exercicios e a mudancga na
alimentacao.

Isso comprova que os bons habitos alimentares acompanhados de
uma atividade fisica formam a combinacao perfeita para quem quer
teruma boa satide e o prolongamento de uma vida saudével.

Paraaqueles que praticam alguma atividade fisica com regularidade,
a alimentacdo é um fator fundamental para alcangar uma boa
performance. Porisso ela deve ser equilibrada e completa para que o
corpo realize todas as suas fun¢des adequadamente e garanta um
bom resultado.
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“A atividade fisica e a performance esta diretamente ligada a nutricao, além de gerar energia ela evita futuras leses, um fator muito
importante dos dias atuais, porisso o acompanhamento de um nutricionista esportivo é essencial”, enfatizou Clarissa Rocha.

Uma alimenta¢ao equilibrada deve fornecer dgua, carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas, fibras e minerais. Para ganhar massa
muscular e perder gordura, vocé precisa de uma variedade de nutrientes. “Comer proteinas ajuda a criar e manter musculos, mas isso
também ajuda a perder gordura. As frutas e os vegetais contém vitaminas e minerais necessarios para a recuperagao dos exercicios”,
concluiuanutricionista.

OS CUIDADOS

O especialista em fisiologia do exercicio informa que perder massa
muscular significa também perder forca, o que faz com que a
pessoa se torne cada vez mais incapaz. As doengas comegam a se
manifestar por volta dos 40 anos, e pode fazer com que a pessoa
percade 1%a 2% da massa muscular porano.

A prevencdo deve comegar na juventude, com bons habitos e

alimentacdo adequada para que a pessoa chegue a velhice com
uma boa estrutura éssea. E importante tratar ossos e musculos
como um conjunto que deve funcionarde maneiraintegrada.

CURIOSIDADE

Porque vocé pode ficar mais pesado e mais magro ao mesmo tempo?
Oque pesamais: 1Tkgde chumbo ou 1kg deisopor?

Bom, um quilo é sempre um quilo, seja ele composto de chumbo ou isopor. Logo, 0 mesmo acontece com musculo e gordura.
Porém, por ser mais denso e compacto do que o tecido adiposo (gordura), o musculo aparenta ser mais pesado.

Um quilo de musculo ocupa cerca de um quarto (1/4) do espago ocupado por um quilo de gordura. Portanto, a musculatura ocupa
menos espaco no corpo. Por isso, o peso corporal pode aumentar a medida que vocé treina e ganha massa muscular, mesmo que
visualmente vocé parega mais magra.

E fundamental ter consciéncia disso quando sua meta ao praticar atividades fisicas e fazer dieta é conquistar uma aparéncia magra e
tonificada. Apenas com ganho de massa muscular e redugao do percentual de gordura é possivel se livrar da flacidez, celulite e
gorduralocalizada. Caso contrdrio, vocé pode ser, no minimo, uma “falsa magra”.

NUTRIGAO CLINICA e .
NUTRICAO FUNCIONAL 7 4
NUTRIGAQ ESPORTIVA NS

NUTRICAO NA 32 IDADE /U

ASSESSORIA ESPORTIVA

EQUIPE COM OS MELHORES Clarissa Rocha Anderson Novais
PERSONAL TRAINERS NUTRICIONISTA PERSONAL
EXAME DE BIOIMPEDANCIA TETRAPOLAR LAN:TONGLAN | NEFEa-16 DF

© 61 99656 0457

QSA 11 Lote 15/15 Sala 304 - Centro Empresarial Rosa Maria | Taguatinga Sul - DF ascade.combr 19 NN



A PARTIR DE JUNHO
A ASCADE ESTARA COM SEU
NOVO SITE NO AR!

ACESSE E CONFIRA TODAS AS
NOVIDADES QUE SEU CLUBE OFERECE
PARA VOCE ASSOCIADO!

ATENGAO ASSOCIADO:
ATUALIZE SEU CADASTRO
NA SECRETARIA DO CLUBE.

ADICIONE JA!
61 98594 5686
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CONTABILIDADE

DEMONSTRACAO DO SUPERAVIT OU DEFICIT - 2016

RECEITA OPERACIONAL BRUTA

Receitas de Produtos e Servigos
RECEITA DE ALUGUEL - SEDE L2 SUL
RECEITAS DIVERSAS SEDE
RECEITA RESTAURANTE E BARES - ASCADE
RECEITA FARMARCIA - ASCADE
RECEITAS DE MENSALIDADES - ASCADE

DEDUCOES DA RECEITA OPERACIONAL BRUTA

Impostos e Contribuigdes sobre Receita Operacional
COFINS S/FATURAMENTO - ASCADE
ICMS S/RECEITA RESTAURANTE E BARES/FARMACIA - ASCADE

RECEITA OPERACIONAL LIQUIDA

CUSTO DOS PRODUTOS OU MERCADORIAS VENDIDAS E SERVICOS PRESTADOS

Custos das Mercadorias Vendidas
CUSTOS DAS MERCADORIAS VENDIDAS - RESTAURANTE E BARES
CUSTOS DAS MERCADORIAS VENDIDAS - FARMACIA

SUPERAVIT OPERACIONAL BRUTO

DESPESA OPERACIONAL
Despesas Operacionais
DESPESAS OPERACIONAIS
DESPESAS COM PESSOAL / PROVENTOS
Despesas Financeiras / Despesas Bancarias
DESPESAS FINANCEIRAS
QOutras Despesas Operacionais
DESPESAS TRIBUTARIAS

DEFICIT OPERACIONAL LiQUIDO

OUTRAS RECEITAS E OUTRAS DESPESAS
Outras Receitas
RECEITAS DO PAF
Qutras Despesas
DESPESAS DO PAF

DESPESAS CONVENIADAS / SAUDE / TERCEIROS

Receita de Convénio Salde

RECEITA DE CONVENIO SAUDE
Despesa Consultoria / Afinidade

DESPESAS CONVENIADAS / SAUDE / TERCEIROS
Despesas Unimed Centro-Oeste

DESPESAS UNIMED CENTRO-OESTE

RECEITA FESTA JUNINA / DESPESAS FESTA JUNINA
Receita da Festa Junina
RECEITA DA FESTA JUNINA
Despesa da Festa Junina
DESPESAS FESTA JUNINA

RECEITAS DE CONVENIO E PROGRAMAS
DEFICIT ANTES DAS PROVISOES PARA CSLL E IR

PROVISOES PARA CSLL E IR
DEFICIT ANTES DAS PARTICIPAGOES

DEFICIT LIQUIDO DO PERIODO

8.667.475,93
8.667.475,93
600.000,00
618.444,90
2.919.184,22
1.416.891,73
3.112.955,08

(280.296,91)
(280.296,91)
(164.295,83)
(116.001,08)

8.387.179,02

(2.738.558,51)
(2.738.558,51)
(1.813.377,96)

(925.180,55)

5.648.620,51

(6.088.989,94)
(6.064.201,69)
(1.999.476,55)
(4.064.725,14)

(20.969,05)
(20.969,05)
(3.819,20)
(3.819,20)

(440.369,43)

197.515,70
316.121,59
316.121,59

(118.605,89)

(118.605,89)

178.424,96
3.107.243,44
3.107.243,44
(145.013,70)
(145.013,70)
(2.783.804,78)
(2.783.804,78)

55.048,02
445,877,00
445.877,00
(390.828,98)
(390.828,98)

0,00
(9.380,75)
0,00
(9.380,75)

(9.380,75)

Reconhecemos a exatidao da presente Demonstragao do Superavit ou Deficit, apresentado um deficit de R$ 9.380,75 (nove mil, trezentos e oitenta reais, setenta e
cinco centavos), estando de acordo com os documentos entregues a contabilidade pela empresa/entidade, a qual se responsabiliza pela exatidao, veracidade e
idoneidade dos documentos. Ressalva-se que a responsabilidade do profissional fica apenas ao aspecto técnico, uma vez que operou com elementos, dados e

comprovantes fornecidos pela empresa/entidade.
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ATIVO 18.563.911,46

ATIVO CIRCULANTE 805.883,78
Disponibilidades 79.233,87
Caixa 18.336,25
Bancos 4.250,70
Aplicagbes Financeiras de Liquidez Imediata 56.646,92
Créditos 442.863,26
Créditos Diversos 414.656,93
Valores a Receber 28.206,33
Estoques 276.687,25
Estoque de Mercadorias - Farmacia 225.239,63
Estoque de Mercadorias - Restaurante e Bares 51.447,62
Outros Créditos 7.099,40
QOutros Créditos 7.099,40
ATIVO NAO-CIRCULANTE 17.758.027,68
Imobilizado 17.758.027,68
Imobilizados 19.863.841,33
Depreciagoes Acumuladas (2.105.813,65)
PASSIVO 18.563.911,46
PASSIVO CIRCULANTE 382.317,57
Fornecedores 22.874,54
Fornecedores - Farmacia 11.984,34
Fornecedores - Restaurante e Bares 10.890,20
Obrigacdes Fiscais 260.299,34
Impostos e Contribuictes a Recolher 63.188,71
Cofins a Recolher - Farmacia 23.179,74
Cofins a Recolher - Restaurante e Bares 99.272,68

Icms a Recolher - Restaurante e Bares 74.658,21
Obrigagdes Sociais 88.470,81
INSS a Recolher 68.499,54

FGTS a Recolher 19.971,27
Obrigagbes Diversas 10.672,88
Banco Alfa S/A - Adiantamento P/Comisstes 10.672,88
PASSIVO NAO-CIRCULANTE 3.699.328,35
Empréstimos e Financiamentos 169.621,36
Empréstimos e Financiamentos 169.621,36
Empréstimos e Financiamentos a Longo Prazo 711.091,02
Parcelamentos a Longo Prazo 711.091,02
OBRIGAGOES SOCIAIS A LONGO PRAZO 2.386.777,40
Obrigagtes Sociais a Longo Prazo 2.386.777,40
OBRIGAGOES FISCAIS A LONGO PRAZO 431.838,57
Obrigagbes Fiscais a Longo Prazo 431.838,57
PATRIMONIO SOCIAL 14.482.265,54
Patrimonio Social 8.913.886,31
Patriménio Integralizado 8.913.886,31
Superavits ou Deficits Acumulados 5.568.379,23
Deficit do Periodo (9.380,75)
Superavit/Deficit Anterior 5.577.759,98

Reconhecemos a exatiddo do presente Balango Patrimonial, apresentando um total de R$ 18.563.911,46 (dezoito milhes, quinhentos e sessenta e trés mil,
novecentos e onze reais , quarenta e seis centavos), estando de acordo com os documentos entregues a contabilidade pela empresa/entidade, a qual se responsabiliza pela
exatiddo, veracidade e idoneidade dos documentos. Ressalva-se que a responsabilidade do profissional fica restrita apenas ao aspecto técnico, uma vez que operou com
elementos, dados e comprovantes fornecidos pela empresa/entidade.

BRASILIA-DF, 31 de Dezembro de 2016

Soma Auditoria Assessoria e Contabilidade Ltda.
CRC 00238/0-05

Associagdo dos Servidores da Cdmara dos Deputados

FATIMA MARIA DE FREITAS MOSQUEIRA FRANCISCO DE ASSIS DE MORAIS
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Mais de 1500
estabelecimentos
com descontos
exclusivos para
VOCé e sua
familia.
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.' g‘ E mais:
s Legis Cultura e Lazer,
Em 2016/17, nossos associados economizaram, Legis Beleza e Fitness,
em média, R$ 170,00 ao més, R$ 2.040,00 ao ano,

totalizando R$ 432.000, 00

legis
Legis Compras e Veiculos

Legis Servigos. Campanhas com litro da
gasolina comum vendida

por R$ 3,00
61 3223.7705
Horario Comercial HELPDES}E ?{!:EE 61 99430.1 078

WhatsApp

ACESSE AGORA

+20.000
900  WWWLEGISCLUBORGER o

Adicione também seu dependente para que usufrua de diversas vantagens e beneficios. )l“
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