Entre em contato com 0s nossos parceiros e utilize os
descontos. Para mais informagdes, ligue 3342 2435 ou comparega a
sede da associacgdo, que fica localizada na Rua Kozen Igue, 270 e
solicite a listagem. Quem podera utilizar o convénio? Aposentado
associado da AAPML; Conjuge; Filhos; Netos; Genro e Nora

(casados). Como utilizar a rede Sou profissional conveniado?
Escolha o profissional ou rede conveniada de sua preferéncia;
Ligue para a empresa/profissional para agendar o dia e horario;
Apresente a carteirinha. Se vocé ainda ndo tem a sua
carteirinha, solicite.

Academia Iron Infinity Gym - Musculacao, lutas e ginastica
Av. Higiendpolis, 1405 (estacionamento ao lado) - (43) 3323 3091
Valores com desconto: R$89,99 musculagdo, R$99,99 convénio

lutas e R$129,99 tudo incluso

Alice Mariani Consultoria de Imagem
Analise de coloracao pessoal, personal stylist e shoper
@alicemarianiconsultoria. Atendimento domiciliar (43) 99684 0768
Desconto: 10% do valor de tabela

Auriculoterapia e Reiki - Jucelei Pascoal e Claudia Fazenda
Atendimentos a domicilio e em grupo na AAPML - (43) 99961 0075
Desconto: 50% do valor vigente em ambito nacional

Cardiolife — Cardiologia
Consulta eletiva, eletrocardiograma, teste ergométrico,
ecocardiograma transtoracico, dopler carétidas, mapa e holter.
Rua Professor Joaquim de Matos Barreto, 930 — (43) 3371 7000
Desconto: 50% na consulta

Carnavalli Odontologia - Clinico geral, implantes, clareamento
e protese em geral/ Dra. Leticia Marcelino Carnavalli
Rua Piaui, 106 — sala 01 — (43) 3334 2332/ 99995 2332
Desconto: 20% nos procedimentos

Casa Médica - Comércio de produtos hospitalares
Rua Senador Souza Naves, 1550 — (43) 3378 8888
Desconto: 10%, exceto produtos em promocao

Consultério odontolégico — Dra. Cristina Futagami
Clinico geral, especialista em ortodontia, protese fixa e facetas
Rua Montevidéu, 470 — (43) 3321 0133 / (43) 99993 9014
Desconto: 20% nos honoréarios odontologicos

Cultural: Escola de Inglés e Espanhol
Rua Professor Jodo Candido, 1114 — (43) 3375 9999
Desconto: 10% no curso regular

Clinica de fisioterapia e Centro de Estudos Reabilitar
Hidroterapia e fisioterapia convencional
Rua Brasil, 1905 - (43) 3356 0319 / (43) 99993 0319
Desconto: 20% sobre o valor de tabela

Dr. Rodrigo Pereira — Medicina Humanizada - Medicina Geral
e medicina do idoso / Av. Bandeirantes, 500 — sala 410
(43) 3028 0029 - Desconto: 50% nas consultas

Drogaria Londrifar
Av. Duque de Caixias, 1740 — (43) 3322 5967
Desconto: 15% em medicamentos e perfumaria

Emagresse Clinica de Emagrecimento e Estética
Massagens, limpeza de pele, peelings, entre outros
Av. J.K, 1133 — (43) 3066 8404 - Desconto: 20% nos tratamentos

Farmacias Vale Verde - Vélido para todas as farmdcias da rede
Desconto: Até 25% em medicamentos

Fisioterapeuta - Priscilla Stuani Taketa/ Atendimento domiciliar
e em grupo - (43) 99647 3455 / (43) 98429 3832
Desconto: 20% no atendimento

Hiperestudos Centro Educacional — Supera / Ginastica para
o Cérebro - Rua Fernando de Noronha, 876 - (43) 3304 0404
Desconto de R$60,00 na mensalidade

Instituto Mulher — Clinica médica
Atendimento multiprofissional com vadrias especialidades na area
da saude - Av. Bandeirantes, 200 - (43) 3342 8006
Desconto: Valores especiais e abaixo da tabela de mercado

Komatsu Clinica e Cirurgia do Aparelho Digestivo
Consulta médica e cirurgias. Gastroenterologia - Dr. Sergio Kazuaki
Av. Bandeirantes, 500 — sala 410 — (43) 3028 0029 /

(43) 99916 9698. Desconto: 50% nas consultas.

Laboratério Logos — Anatomia Patologica e Citopatologia
Exames de biopsias, papanicolau e puncoes aspirativas
Rua Moreira Cabral, 203 — (43) 3024 5882
Desconto: 20% sob o preco de exames particulares

Maximus assistencial
Convénios com médicos, hospitais, laboratérios, clinicas de imagem
e especialistas - Rua Paes Leme, 1107 — (43) 3379 9700
Desconto: Valores especiais e abaixo da tabela de mercado

Oftalmologia - Ricardo Jorge Daher
Consultas, exames e cirurgias oftalmol6gicas
Rua Senador Souza Naves, 441, sala 101 - (43) 3323 4094
Desconto: 40% nas consultas e exames

Oticas Diniz - Valido para todas as lojas
(43) 3336 0552 - Desconto: 15% nas compras (ndo sendo
acumulativo)

Pharmadelle Formulas - Manipulacdo de medicamentos
Av. Bandeirantes, 1061 — (43) 3347 7070
Av. Ayrton Senna da Silva, 1055 — (43) 3343 7070
Desconto: 20% nos produtos (ndo sendo acumulativo)

Psicologia — Danielle Tomassetti de Medeiros - Atendimento
psicolégico para adolescentes e adultos/ Av. J.K 1133
(43) 99651 9466. Desconto: 45% no valor da sessdo particular

Psicologia — Ingrid Pedroso Rostirolla
Atendimento psicolégico para criangas, adolescentes e adultos
(43) 99606 4175. Valor do atendimento: R$60,00 a sessdo

Psicanalista Clinico — Juarez Torres. Londrisan Satide Emocional
Av. Higiendpolis, 1505 — sala 304 (Edificio Costa Verde)
(43) 3323 7132. Valor do atendimento com desconto: R$80,00

Uninova Saude - Consultas médicas, ambulatorial
Av. Bandeirantes, 492 - (43) 3025 4444 / (43) 99683 4755
Desconto: Valores especiais e abaixo da tabela de mercado

Ultramed - Diagndsticos por imagem
Rua Borba Gato, 1181 — (43) 3376 6001
Desconto: Valores especiais e abaixo da tabela de mercado
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Telefone Uteis

POLICIA MILITAR: 190/181
POLICIA CIVIL: 197/147
GUARDA MUNICIPAL: 153
DELEGACIA CENTRAL:
3322-2000

DELEGACIA DA MULHER: (43)
3322-1633

BOMBEIROS/ SIATE:193
SAMU: 192

SEMA: (43) 3372- 4770
CAMARA DE VEREADORES:
(43) 3374-1300

CENTRO DE VALORIZAGAO
DE VIDA: 141 / (43) 3356-4111
CONSELHO TUTELAR:

(43) 3378-0374
COPEL/ACIDENTES:
0800-5100116 / 181
CORREIOS: (43) 3377-3501
DETRAN: 0800 - 6437373
FORUM: (43) 3371-3124
INFORMACOES TELEFONICAS
(TARIFADO): 102

INSTITUTO MEDICO LEGAL
(IML): (43) 3357-0404
JUSTICA ELEITORAL: 148
PREFEITURA MUNICIPAL DE
LONDRINA: (43) 3372-4000
PROCON: 151

RECEITA FEDERAL:

(43) 3294-8000

SANEPAR: 115
TERMINAL RODOVIARIO:
(43) 3372-1800
TERMINAL URBANO:

(43) 3356-5252
ALCOOLICOS ANONIMOS:
(43) 3326-3224

CAAPSML: (43) 3376-2535
INSTITUTO AMBIENTAL DO
PARANA (IAP): (43) 3373-8700
DEFESA CIVIL: 199
OUVIDORIA DE LONDRINA: 162
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Rua Kozen Igue, 270

Jd. Granville - CEP: 86047-220
CNPJ: 01210891 0001- 73
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De segunda a sexta-feira
das 8h as 18h

E-mail: aapml@hotmail.com
Jornalista Responsavel:

Thalita Alves da Silva

Registro profissional: 0010938/PR
Diagramacdo: Thalita Alves
Impressao: Grafipress

Tiragem: 4.000 - Publicagdes

Horario de funcionamento da
secretaria: Segunda a sexta-feira:
8:00 as 18:00. Clube: Todos os dias
das 8:00 as 19:30 (Exceto terca-feira
8:00as 18:00).

Aposentados da Prefeitura e

Camara de Londrina, autarquias,

fundagbes e companhias municipais,

filiem-se a AAPML. Os interessados,
entrar em contato pelo telefone (43)
33422435.

Enelice Alves da silva (Presidente):
Aposentada desde 2012 como supervisora de ensino e
diretora da Escola Municipal Professor Lednidas Sobrino
Porto. “Administrar visando a qualidade de vida do
aposentado, através de atividades, projetos e eventos. Além
de exercer representatividade junto ao Executivo e
Legislativo™.

Jandira Lopes Genez (Vice-Presidente): Ha 10
anos aposentada como diretora da Escola Mun. Maria
Carmelita Vilela Magalhdes, Jandira tem expectativas de
desenvolver atividades que visam a qualidade de vida ao
aposentado. “E importante também direciona-los sobre
seus direitos e deveres™.

Mirian Ferreira de Carvalho (Secretaria):
Aposentada desde 2002 como diretora da Escola Mun.
Carlos Kraemer. “Irei participar e estar envolvida das
atividades desenvolvidas na associacdo. Precisamos
continuar lutando pela classe dos aposentados e espero que
realmente tenhamos sucesso e possamos trazé-los para a
sede, além de proporcionar uma vida alegre e saudavel por
meio dos projetos”.

Milton Ciriaco Dias (Vice-Secretario): Ha quase
15 anos estd aposentado como encarregado de
comercializacdo pela Companhia de Habitacdo de
Londrina (COHAB). Atualmente é representante dos
pensionistas na Caapsml. “A Associagdo precisa ser mais
social, visando o bem-estar dos associados. Um dos
objetivos é trazé-los para a AAPML e que eles se tornem
mais participativos”.

Sucena Futagami Nakanishi (Tesoureira): Em
janeiro de 2000 se aposentou como Fiscal de Tributos
Municipais na Sec. da Fazenda da Prefeitura. “Que tenha
maior entrosamento entre os associados e que a AAPML
seja a ponte para que isso ocorra. Vamos trabalhar em
conjunto para melhorar e orientar os aposentados dos seus
direitos e deveres. Pretendemos implantar atividades de
artesanato, trabalhos manuais e mais opcdes de esportes™.

Joaquim Domingues de Oliveira (Vice-
Tesoureiro): Em novembro de 2016 se aposentou como
técnico de gestdo publico na area de informética na
Prefeitura. “Sempre participo dos eventos e acompanhei a
evolucdo da associacdo até hoje. Aceitei o convite para
participar da diretoria como uma forma de contribuir.
Tenho expectativas que durante a nossa gestdo, a
associacdo continue melhorando. Quero colaborar no
crescimento dela”.

Henrique Marigo (Diretor de Patrimonio):
Trabalhou na Secretaria de Obras e Pavimentacao, como
técnico em construcdo civil, se aposentou em 2014.
Quando trabalhava na Prefeitura fazia o acompanhamento
de construcoes e projetos. “Boas expectativas para esses
trés anos. Eu e meus colegas da diretoria e do conselho
fiscal estaremos sempre disponiveis para desenvolver
Novos projetos”.

Deusimar Leite Farias (Vice-Diretor de
Patrimonio): Aposentado como técnico em administragao
na Prefeitura, em 1993. Foi Vice-Presidente da AAPML no
triénio 2016/2018. “Irei fazer o que for necessario, visando
sempre a colaboracdo com a diretoria, em beneficio ao
associado e para atingir os objetivos pretendidos™.

Olélia Oricolli de Oliveira (Diretora Social):
Professora aposentada desde 2007, do Grupo de Apoios
Técnico Pedagdgico da Sec. de Educagdo, na area de artes.
“Pretendo incentivar a pratica da criatividade em projetos
para aposentados, com cursos de atividades manuais e
corporais, com o objetivo de motivar a frequéncia do nosso
pessoal na Associacao ™.

Historico e propostas para a gestao da AAPML

Irma Sueli Oricolli (Vice Diretora Social):
Desde 2007 aposentada pela Sercomtel. Acredita na
integracdo e que ira permitir uma gestao proficua em todos
os aspectos. “Meu objetivo é somar e oferecer minha
disponibilidade para o que for necessario”.

Maria Ines Burgo Correia (Diretora de
Esportes): Aposentou-se em 2003 como diretora da Escola
Mun. Miguel Bespalhok. Na AAPML pretende
desenvolver atividades fisicas que promovam bem-estar
fisico, mental e social para os aposentados. “Deseja trazer
os associados para participarem das atividades, projetos,
palestras e eventos. Os aposentados precisam de atividades
para se socializarem e se reunirem”.

Virginia Maria Pelisson Laco (Vice-Diretora de
Esportes): Aposentada como responsavel pelo FUNDEB
em 2016, Virginia tem as melhores expectativas possiveis
para essa gestdo. “Atividades e projetos que desenvolvam
sociabilizacdo e bem estar para os aposentados. Que eles
sintam prazer de participar dos encontros que serao
desenvolvidos na AAPML e frequentem”.

Moacir Fernandes (Membro Ativo do Conselho
Fiscal): Aposentado em 1987, trabalhou como assistente
administrativo, no gabinete do prefeito, elaborando os
projetos de lei e mensagens legislativas. “Que a
administracdo atual, tenha um avanco social da classe dos
aposentados. Na fungdo de conselheiro a obrigacdo é zelar
pela boa aplicacdo dos recursos e pela transferéncia dos
atos administrativos”.

Salvador Biazzono Junior (Membro Ativo do
Conselho Fiscal): Advogado de carreira, aposentou-se em
1982, mas continuou 18 anos em cargo de confianca do
Departamento Juridico da Prefeitura . “Tenho as melhores
expectativas possiveis. Precisamos ir em frente com os
nossos objetivos. Podemos ampliar nossas funcoes e
planos”.

Maria das Gracas Vicelli (Membro Ativo do
Conselho Fiscal): Advogada da Procuradoria Geral da
Prefeitura, aposentada desde 1998, tem como expectativa a
realizacdo de uma boa administragdo. “Precisamos trazer
o0s aposentados para a associacdo e movimenta-los em sua
vida social. Oferecer uma qualidade de vida boa na
socializacao e lazer, que ele volte para a vida e entenda que
um novo ciclo iniciou. Temos boas projecdes para a
AAPML”.

Maria Luiza Galdeano Massaro (Membro
Suplente do Conselho Fiscal): Em 2012 se aposentou na
direcdo da Escola Mun. Leonor Maestri de Held. “Nesse
triénio minhas expectativas sdo de melhorias para os
aposentados, realizar uma programacao destinada a eles,
vislumbrar mais associados e que sejam participativos nos
encontros realizados”.

Wagnez Sambatti (Membro Suplente do
Conselho Fiscal): Topdgrafo, aposentou-se em 1988.
Comecou aos 17 anos como continuo extranumerario
mensalista da Sec. de Obras da Prefeitura. “Sou um dos
incentivadores da criacdo da AAPML e é gratificante
acompanhar esse crescimento. Pretendo ficar atento aos
beneficios que podem ser concedidos aos aposentados”.

Cecilia Sumiko Watanabe Paulino (
Membro Suplente do Conselho Fiscal): Ha 22 anos
aposentada, foi coordenadora de escolas rurais de primeira
a quarta série. “A diretoria eleita dard continuidade as
atividades realizadas pela anterior, além de propor novas e
acompanhar as acdes com relacdo aos aposentados junto
com a Caapsml e Prefeitura. Resgatar os aposentados que
estdo afastados para dar apoio ndo s6 na questdo financeira,

UM POUCO DA AAPML

Conheca o clube e associe-se

Podem se associar: Funcionarios aposentados da Prefeitura Municipal =~ Pensdes dos Servidores Municipais de Londrina- CAAPSML,; e outros.
de Londrina. Pensionistas e Outros; da Camara Municipal de Londrina; das Os interessados devem ser aposentados ou pré aposentados (até trés
Autarquias Municipais de Londrina; do SERCOMTEL; da COHAB-LD; das  anos). Traga seus documentos pessoais. O valor da mensalidade é de R$ 60,00 e
empresas Publicas Municipais; da Caixa de Assisténcia, Aposentadoria e pode ser descontado na folha de pagamento ou boleto bancério.

Atividades esportivas na AAPML

Hidroginastica: Aulas de terca e quinta-feira das 8:30 as 9:15/ 9:30
as 10:15 e das 15:00 as 15:45. Quarta e sexta-feira das 8:00 as 8:45 e das
9:00 as 9:45. Valores: Associados R$30,00 e ndo associados R$60,00.

Musculacao: Terca e quinta-feira das 8:00 as 10:00 e das 16:00 as
17:00. Quarta e sexta-feira das 8:00 as 11:00. Valores: Associados R$30,00 e
ndo associados R$60,00

Aula/Treinamento de sinuca: Sob agendamento, com moisés pelo
telefone 3342 2435. Valores: Associado, isento de mensalidade e ndo
associado R$60,00.
Pilates: Terca e quinta-feira das 7:30 as 8:15/ Quarta e sexta-feira
das 10:00 as 10:45. Valores: Associados R$50,00 e ndo associados
R$100,00.

Locacoes de saloes e churrasqueiras

Salao grande: Capacidade para até 250 pessoas. Valor para associado: Apenas para associados:
R$550,00 e para ndo associado R$ 1100,00. As mesas e cadeiras para 8 pessoas Churrasqueira grande: Capacidade para até 35 pessoas. Valor para
e o tampao sdo cobrados a parte, sendo R$13,00 para associado e R$26,00 para  associado: R$ 80,00.
ndo associado, cada jogo. Churrasqueiras pequenas: Capacidade para até 15 pessoas. Nao é
Saldo pequeno: Capacidade para até 80 pessoas. Valor para associado:  cobrado taxa de uso.
R$220,00 e para ndo associado R$440,00. Incluso mesas e cadeiras para 4 Observacao: As locacoes tem 50% de desconto de segunda a quinta-
pessoas. feira, exceto feriados.
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> ACONTECEU NA AAPML

AAPML realiza Assembleia Geral Ordinaria

A finalidade é a aprovagdo do balango geral do exercicio de 2018

No primeiro dia de fevereiro, foi realizada na Associacdo dos
Aposentados da Prefeitura Municipal de Londrina (AAPML) a Assembleia
Geral Ordinédria com o intuito de apreciar e decidir sobre a aprovagdo do
balango geral do exercicio de 2018. Nomeou-se com a anuéncia de todos os
presentes, o associado Luiz Evaldo da Silva Ferreira como Presidente da

Juvenal Futagami apresentou o balanco do exercicio de 2018, receitas
e despesas. Sem ressalva, foi aprovado por unanimidade. A presidente da
AAPML, Enelice Alves da Silva agradeceu a gestdao anterior e parabenizou
pelos feitos com tanta dedicacao, seriedade e honestidade durante os trés anos
de gestdo. “Pretendemos dar continuidade aos trabalhos realizados. E

] AAPML INFORMA

Comunicado de horario de funcionamento da AAPML

A AAPML com sede na cidade de Londrina, na rua Kozen Igue, 270,
Jardim Granville, através da Diretoria, devidamente representada pela sua
presidente, ENELICE ALVES DA SILVA, INFORMA que a partir do dia 1 de
fevereiro de 2019, o novo horario de funcionamento das dependéncias do
clube, atividades recreativas e esportivas sera: Segunda-feira a domingo, das
8:00 as 19:30 (exceto na terca-feira que atendera no horario comercial, das 8:00

as 18:00). A secretaria estd com novo horario de funcionamento, sendo das 8:00
as 18:00 (Nao fechara para almoco).

Excec¢des: Quando houver locacdes o clube providenciara a presenca
de um profissional para o funcionamento da associacdo, sendo assim,
estendendo o horario de fechamento, de acordo com o contrato.

Assembleia. admiramos

Doacoes
A associagdo ira oferecer turmas de trabalhos manuais. Aceitamos doagdo de maquina de costura, overlock; agulhas de trico e croché; tecidos; linhas e
outros materiais para artesanato que estdo sem utilizacdo em sua casa. Traga para a sede da AAPML (Rua Kozen Igue, 270) das 8:00 as 12:00 e das 13:30 as 18:00.

Trabalhos manuais

Vocé tem habilidades manuais? Quais sdo? Ou vocé gostaria de aprender alguma atividade? Em qual periodo vocé estaria disponivel para
ensinar/aprender? Entre em contato pelo telefone 3342 2435.

Grupo de estudos da AAPML

Todas as quintas-feiras, das 9:00 as 10:00, todos os aposentados municipais estdo convidados a participarem das reunides que sao realizadas no saldo da
AAPML (Rua Kozen Igue, 270). Sao tratados assuntos pertinentes aos direitos dos servidores aposentados e pensionistas, assuntos gerais da CAAPSML e
sugestoes para a administracdo municipal.

Reajustes

Havera reajuste da mensalidade da AAPML e auxilio funeral, corrigido pelo INPC do periodo fevereiro de 2018 a janeiro de 2019 (mesmo indice de
reajuste dos salérios da Prefeitura de Londrina).

Holerite

Os associados e também aposentados ndo associados podem solicitar o holerite na secretaria da AAPML durante o horario de atendimento. Nao ha custo.

[] FIQUE POR DENTRO

Agenda de eventos da AAPML

AAPML - ASSOCIACAO DOS APOSENTADOS DA PREFEITURA MUNICIPAL DE LONDRINA AAPML - ASSOCIACAD DOS APOSENTADDS DA PREFEITURA MUNICIPAL DE LONDRINA
BALANCO DO EXERCICIO DE 2018 ANEND DO BALANCD - DESPESAS - M018
ATIVO | DESPESAS
DISPONIBILIDADES SALARIDS E DUTRAS VANTAGENS 186.932,74
CAIXA 877,36 ENCARGOS SOCIALS 63,599,33
BANCOS CONTA MOVIMENTO 57.175,02 DESFESAS FINANCEIRAS 271354
BANCOS CONTA APLICACAD FINAMCEIRA 111.355,93 171.409,31 BOLEA ESTAGHD 156558
PERMANENTE EVENTOS E FROMOODES 29,743 36
IMOBILIZADO 1.276.043,00 MATERLAIS DE ESCRITORID 2.998,71
DEPRECIACOES E AMORTIZACOES 78.517.77 1.157.125,23 PROPAGANDA, AMUNCIOS [ PUBLICACTES 10076, 30
TOTAL DO ATIVO 1.368.534,54 COMFRATERMIZACAD 1.160,63
PASSIVO E PATRIMONIO LIGUIDO SERVICOS DE TERCEIRDS 23.768,05
CIRCULANTE COMTRIBUICED SINDICAL PATROMAL 533,53
FORNECEDORES 161,52 REFENCES E LANCHES 510,31
OBRIGACDES SOCIALS E FISCAIS 207,38 AUKILIO ALIMEMTACAD 13,651,00
CHEQUES A COBRAR 7.829,03 UNIFORMES E VESTUARID BED S0
RECEBIMENTO DE VERBAS PARA REPASSE 67.030,29 75.228,22 ASHIETERCLA MEDICA [ACINA GRIPE) A0,00
PATRIMONIO LIQUIDO BEMS MED PATRIMOKIALZADOS 6.270,50
PATRIMONIO SOCIAL 1.290.071,94 IMPOSTOS £ TAXAS DIVERSOS TAILEE
SUPERAVIT OPERACIONAL 323438 1293.306,32 ALKILIO FUNERAL B.450,71
TOTAL DO PASSIVO E PATRIMONIO LIQUIDO 1.368.534,58 COSRENDS 6.296,12
AESIMATURA DE JORNAS 466,50
COMSERVACAD E REFARDS 231.BIEED
AAPML - ASSOCIACAD DOS APOSENTADOS DA PREFEITURA MUNICIPAL DE LONDRINA IRPOSTO REMDA WA FOMTE 5/AFLIC. INARCEIRS 125557
AMNEXD DO BALANCD - RECEITAS - 2018 TELEFCHME 160822
RECEITAS MATERLAIS DE LIMFEZA, 303635
MENSALIDADES 359.665,70 DESFESAS COM CARTORICS 27800
LOCACDES 16.860,79 SAMEPAR - SGUA 12.B32 50
COMISSOES 92 614,87 SEGUROE 1.24554
TAXA DE USO DA PISCINA 1.540,00 EOPEL - ENERGLA ELETRICA 35 836,33
TAXA DE US0 DAS CHURRASQUEIRAS 1.575,00 SEGURANCA E VIGILANCIA 2.033,15
MENSALIDADES HIDROGINASTICA 17.600,00 ﬁﬁﬂﬁ ?mmmr?ﬁna ;:.mmm
MENSALIDADE SINUCA 10.380,659 = - i
MENSALIDADE ACADEMIA GINASTICA 3.240,00 il S i
TARAS DIVERSAS 1.097,50 COFA E COFINIA 195580
L MATERLAIS DE USO E CORSUMO B60,00
EVENTOS E PROMOCOES 5.160,00 S 2 53,08
PATROCINIOS 5.600,00 ESTACIOMAMENTD 245
RECEITAS FINANCEIRAS 6.226,14 LOCOMOCED 29.592,08
_ RECEITAS DIVERSAS 480 525.665,43 SOLENIDADES £ HOMEMAGENS 1,200,850 50T 29, B4
DEDUCOES DA RECEITA [INVESTIMENTOS
DEVOLUGOES E RESTITUICDES 315.00 313,00 ECLIPAMENTOS DE COMPUTACERD 9.653,00
RECEITA LIQUIDA TOTAL 525.345,49 RCIVELS E UTENSILIOS 13.960,00
OUTROS INGRESSDS NA MOVIMENTACAD FINANCEIRA MATUAMAS E EQUIFAMENTOE 42,000,000
DESPESAS A PAGAR EM 31,/12/2018 £.197.53 CERAS E INSTALAGEES 1907177 BSOS TT
U'I'H-EF!CED DE SALDO DO EXERCICIO ANTERIOR 54.358,19 62.557,12 TOTAL GERAL DAS DESPESAS SET.S03 61
TOTAL GERAL DAS RECEITAS S587.903,61

» 8de margo as 9:00 — Dia Internacional da Mulher
Café da manha, oficinas de coloragdo pessoal, automaquiagem,
auriculoterapia, corte de cabelo, teste de visdo, afericao de pressao e glicose,
sorteios, brindes e muito mais.

e 14 de margo as 9:00 - Tempo de qualidade
Caminhada em torno da AAPML e piquenique. Os interessados devem
realizar a inscri¢do na secretaria da associagdo ou pelo telefone 3342 2435.

e 22 de margo as 16:00 — Aposentados conectados
Configuragoes do celular e uso das redes sociais. Para participar os
interessados devem realizar a confirmacao de presenca pelo telefone da
AAPML (43) 3342 2435 e trazer o celular no dia do encontro.

Obs: Todos os encontros sao gratuitos.

Reaberta as inscricoes para o Ginastica para Todos

Escrito por: Dayane Albuquerque — Niicleo de Comunicagdo

A Fundacao de Esportes de Londrina (FEL) reabriu as inscri¢6es para
projeto Ginastica para Todos (GPato). As aulas sdo gratuitas e realizadas no
Ginasio de Esportes Professor Darcy Cortez, o Moringdo, as tercas e quintas,
das 7h45 as 8h30.

O projeto atende idosos, adultos e jovens, com idade a partir dos 16
anos. As aulas sdo conduzidas por um professor de Educacao Fisica da FEL e
uma estagiaria da area.

Os interessados devem se inscrever pessoalmente na sede da
Fundacao, que fica na Rua Gomes Carneiro, 315, Jardim Higiendpolis, dentro

do Moringdo. O local funciona de segunda a sexta-feira, das 7 as 12 horas e das
14 as 18 horas. E necessario preencher um formulario de cadastro com
informag0es pessoais.

Atualmente, participam do GPAto 25 pessoas. O Ginastica para Todos
integra o Projeto + Satide da FEL, que tenta democratizar o acesso a pratica
esportiva, valorizando atividades que propiciam mais qualidade de vida por
meio do esporte. Além do grupo, o Projeto Futuro e o Clube Popular de
Caminhada e Corrida fazem parte do projeto.

Golpe do Vigarista

Enviado por: Sucena Futagami - Tesoureira da AAPML

Alertamos que alguns aposentados tém recebido correspondéncia da “Mundial — Nacional dos Servidores Publicos”, para o resgate de valores,
solicitando que seja realizado um depésito de taxa de habilitacdo de resgate. Cuidado isso é um golpe. Para mais informacoes, ligue 3342 2435.

L] NOTA DE FALECIMENTO

Nota de pesar. E com muito pesar que informamos sobre o falecimento da nossa associada pensionista. Deixamos 0s nossos mais sinceros pésames aos
familiares e amigos - Noémia Bueno da Silva 10/02/1945 a 05/01/2019 e José Carlos Abrado 06/08/1935 a 18/01/2019.




PALAVRAS DE SABEDORIA

Comecando o0 ano com metas

Escrito por: Ingrid Rostirolla — Psicéloga (CRP-08/26349)

O inicio do ano é um marco de simbolismos e significados. Uma
oportunidade para comecarmos um novo ciclo, sensac¢des, sentimentos de
renovagdo, comportamentos, habitos e metas pessoais. O primeiro passo para
alcanga-las, é estabelecer objetivos possiveis e ter conhecimento dos seus
propasitos.

Alguns exemplos de metas: Ao comprometer-se em trocar de carro, é
imprescindivel estabelecer e refletir sobre seus objetivos e finangas. Ou se seus
planos pessoais é ter mais tempo para ficar com os filhos e brincar com os netos,
fazer uma viagem dos sonhos, ou até mesmo aprender algo novo, no qual vocé
ira desenvolver habilidades e competéncias, precisara considerar algumas
questdes como, O que é importante para mim? Que aspecto da minha vida posso
melhorar? Sendo assim, refletir sobre desejos reais, expectativas e sobre suas
concretas possibilidades.

Tendo clareza do que se busca, o préximo passo é planejar, ou seja,
elaborar estratégias e prever acdes que facam com que as metas e objetivos
possam ser realmente atingidos. Ter um bom planejamento, ja é meio caminho
andado para qualquer realizacao. E para facilitar o planejamento, é importante

] ESPACO DO APOSENTADO

dividir as metas em etapas de curto, médio e longo prazo. Consequentemente
ao propor em sub tarefas, o individuo tem melhor visualizacdo do processo
como um todo, e ao analisar o cuamprimento de pequenas metas estabelecidas,
isto servira de estimulo para a realizacdo das etapas seguintes.

Escreva suas metas e revise-as quantas vezes forem necessarias, para
que no decorrer do ano vocé possa acompanha-las momento a momento.
Vamos fazer diferente em 2019? Com qual resposta de compromisso vocé quer
comecar esse ano?

INGRID ROSTIROLLA

CRP: 08/26349

Use sua sutiliza na divisao

Escrito por Américo Sambatti — economista aposentado

Um rico xeique estava perdido no deserto; ao encontrar dois forasteiros
pediu-lhes pdes para comer. O forasteiro mais velho disse ter 5 paes e o mais
novo disse ter 3 paes que dividiram em 15 pedagos cada um.

Entdo o xeique sugeriu pagar em 8 moedas de ouro aos forasteiros pelo
pao que os trés nomearam; sendo que o mais velho receberia pelos 5 paes, 5

i Oralmed
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] ESPACO COLABORATIVO

moedas de ouro e; 0 mais novo receberia pelos 3 paes, 3 moedas de ouro.

A divisao muito simples ndo convenceu o forasteiro mais velho; que
disse ter que receber 7 moedas e o mais receber uma moeda! Como chegaram a
uma conclusao correta?

Como reduzir o peso e gordura corporal de maneira correta!
Escrito por: Emanuelle Ponce — Nutricionista

/

Hoje em dia, esta bem comum a busca pelo "corpo perfeito", e para
isso, algumas pessoas vem se submetendo a tudo, desde procedimentos
estéticos, até as restricGes alimentares, tudo isso para reduzir o porcentual de
gordura. Ainda é muito comum, encontrar casos de pessoas que eliminam
refei¢oes ou determinado grupo alimentar com o objetivo de emagrecer, mas
sera que isso realmente funciona?

Pois bem, nao fazer uma determinada refeicdo ou simplesmente cortar
um grupo alimentar de forma bruta da dieta (carboidrato, proteina ou
gordura), pode diminuir o consumo energético, ou seja, diminuindo o valor
calérico do seu dia a dia, o que resulta em uma reducao da massa corporal.
Entretanto, muitas vezes (se mal administrada) essa reducdo do peso, ndo
corresponde a eliminagdo de gorduras e sim, de massa magra!!

Entdo, o que fazer? Para que haja um emagrecimento adequado e para
que esse processo continue), é a geracao de um balango energético negativo,
ou seja, fazer com que o individuo gaste mais calorias fazendo atividade
fisica e consumindo menos calorias com a "dieta", sem fazer com que ele
diminua massa magra! Por isso, a ajuda de um nutricionista é de extrema
importancia, nés sabemos, onde e quando devemos introduzir certos

alimentos, para que eles sejam bem aproveitados e que ndo ocorra a perda
de massa magra e sim a diminuicdo da gordura!

Se vocé busca o emagrecimento de forma saudavel, ai vao algumas dicas:
v Diminua frituras e alimentos ricos em gorduras (salgadinhos, massas
folhadas, chantilly, bolachas recheadas etc.)

v Diminua o agticar simples.

v/ Diminua o sal e alimentos ricos em sddio (principalmente os
industrializados).

v Retire os temperos protos da sua vida!

v Consuma mais fibras (aveia, chia, linhaga, vegetais, legumes etc.) eles
ajudam a te trazer saciedade e ajudam na compulsdo alimentar!

v Coma mais oleaginosas (castanhas, nozes, améndoas, amendoim).
v/ Aumente o seu consumo de dgua!!

v Faca uma atividade fisica!

v E procure um NUTRICIONISTA!

Comece aos poucos, com pequenas mudangas, logo elas faram parte do seu
dia a dia! Nutricionista Emanuelle Ponce — Instituto Pedro Alves:

(43) 3344 5812

Associados e funcionarios da Prefeitura de Londrina se houver interesse em nos enviar textos, fotos e histérias
para que sejam publicados em nosso jornal, nos envie um email: comunicacao. aapml@hotmail.com. Agradecemos a
colaboracao.

s

ASSISTENCIA SOCIAL

Cartao Municipal de Identificacao Para Pessoas Com o Transtorno do Espectro Autista

Fonte: Niicleo de Comunicagdo — Enviado por: Patricia Faria de Oliveira

1) O que é o cartdio TEA? Quem tem o direito de usar? - E uma
autorizacao especial para a pessoa portadora do Transtorno do Espectro
Autista (TEA). Deve-se permitir o acesso prioritario a todos os
estabelecimentos publicos e privados, empresariais, comerciais, industriais,
fabris, de servico e similares, como hotéis, cinemas, supermercados, bancos,
farmacias, bares, restaurantes, casa de espetaculos, teatros, clubes, centros
comerciais, shopping centers, dentre outros, no Municipio de Londrina, dardao
atendimento preferencial e prioritario a pessoas com TEA.

2) O paciente, portador do TEA, deve imprimir o Formulario em
anexo, preencher todos os campos e levar ao Servigco de Apoio Social na Sec.
Mun. de Satide, das 07h30 as 16horas, na Av. Theodoro Victorelli, 103.

E necessario levar os documentos pessoais junto com o Atestado
Meédico da crianca autista e os documentos pessoais do cuidador ou, se o
paciente for adulto, somente os documentos pessoais do adulto.

Ap6s 0 cadastro no Servigo de Apoio Social, a Secretaria Municipal de
Satide entrard em contato para aretirada do documento.

3) Para emissao de 2° Via do Cartdo nos casos de perda, roubo ou furto
e extravio: E necesséria a apresentacdo da cépia do Boletim de Ocorréncia
onde devera constar o nome completo do titular do cartdo e o ocorrido com o
Cartdo TEA (perda, roubo ou furto); E necessaria a apresentacdo da cépia do

CPF e do RG do beneficidrio.

4) A validade do cartdo TEA é de cinco anos. Apos esse periodo, o
paciente deve renovar o cartdo no Servico de Apoio da Secretaria Municipal de
Satde.

5) A emissao para o Cartdo TEA para o acesso prioritario aos servigos
publicos e privados, esta regulamentado pela Lei Federal n°12.764/2012 e Lei
Municipal 12.541/2017.

6) Em casos de duvidas e esclarecimentos/orientacdo, entrar em
contato com a Diretoria de Servicos Complementares em Satide (DSCS).
Telefone: (43) 3372-9845/ (43) 3372-9846, Email: dscs.ams@gmail.com

7) O portador do Transtorno Espectro Autista (TEA) deve residir no
territério de Londrina; Devera ser renovado a cada cinco anos; Apenas o
original deve ser renovado a cada cinco anos; S6 pode ser utilizado pelo titular;
Por questdo de seguranca, o nome do titular fica na parte de tras do cartdo; O
titular podera utilizar o Cartdao TEA em qualquer lugar de Londrina; Em caso
de perda, roubo ou furto do Cartdo, é necessaria a apresentacdo da cépia do
Boletim de Ocorréncia onde devera constar o ocorrido com o cartao.

OBS: S6 serdo aceitos os cadastros dos pacientes que tiverem o
registro do cartdo SUS. (o cartdo sus, pode ser adquirido no seu posto de satide
levando os docs. Pessoais)

Torneio interno de sinuca

Participaram 18 sinuquistas da associagdo, formando seis equipes

No dia 16 de janeiro, foi realizado um torneio de sinuquistas da
AAPML. Participaram 18 atletas, formando seis equipes com trés jogadores
cada. O campedo precisaria obter dois atletas vitoriosos.

Segundo o sinuquista, Pierre Ange Sangiorgio, o torneio foi excelente e
bem disputado. “O confronto entre duas equipes era realizado com cada atleta
do grupo”. O trio formado por Alexandre Mota Padilha, Pierre Ange Sangiorgio
e Sandro, venceram o torneio.

Beneficios do Pilates para a satide mental e corporal

Sdo intimeros os beneficios mentais e corporais que essa modalidade oferece aos praticantes

O método surgiu no inicio do século passado, com o objetivo de unir o
corpo e amente. Seu idealizador, Joseph Pilates afirmava, que a modalidade tem
por resultado o controle consciente de todos os movimentos musculares do
corpo, além de concentracdo, controle, precisdo, respiracdo e movimento
fluido. A pratica libera dopamina e serotonina, que sdo hormdénios responsaveis
pelo prazer e pelo bem-estar, dessa maneira, contribuindo para um melhor
controle emocional das pessoas que praticam.

Segundo a educadora fisica, Vania Cristina, o pilates evita doengas
cardiovasculares, corrigi a postura, aumenta a flexibilidade, estimula a
coordenacao motora, melhora a concentragdo, trabalha com o equilibrio
tornando se importante na prevencao de quedas e fortalecimento muscular. “A
pratica pode ser realizada por pessoas de qualquer idade, desde que
acompanhado por um profissional responsavel. Trabalha com o préprio peso
corporal, sendo assim, a pessoa que pratica comeca a ter controle dos seus
movimentos”.

Outros beneficios do pilates: Alivio de dor, estresse; Prevencdo de
lesdes; Melhora dos reflexos, mobilidade, flexibilidade; Maior percepcao dos
movimentos; Melhora da velocidade de andar, auto estima; Diminui¢do da

depressdo; Mantém o peso corporal; Fortalece os musculos das pernas e
costas; Contribui¢do na manutenc¢do e/ou aumento da densidade 6ssea; Ajuda
no controle do diabetes e artrite, além de melhorar as reacGes posturais.

Fonte da imagem: blog.purepilates.com.br
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