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QUEM GANTA SEUS
/\ MALES ESPANTA!

Vocé gosta de cantar? Um velho ditado diz que
“guem canta seus males espanta”. Soltar a voz
faz bem para a saude fisica e mental. O bom é que
temos musicas para todos 0s gostos, ainda mais
em um pais cheio de ritmos como o Brasil.

A cangdo mais antiga que temos registro no
mundo é o Hino Hurriano para Nikkal, que é uma
homenagem para a deusa semita dos pomares. A
cangdo tem mais de 3 mil anos e foi encontrada
na Siria. As tabuas musicais com o hino estdo em
escrita cuneiforme.

Como somos bem mais jovens (risos) que 0s
assirios que escreveram o hino, nosso repertorio
musical é mais vasto. Quem ai gosta de um bom
forr ou de um sambinha ou daquela cangdo
romantica que bate forte no coragdo?

De acordo com estudos médicos, o canto na
terceira idade fortalece a memoria, estimula o
cérebro, auxilia na melhora da respiracdo e na
tonificagdo dos pulmoes, preserva o aparelho
fonador, melhora a concentragao, ajuda a reduzir
a timidez, eleva a autoestima e cria lagos
emocionais.

Para incentivar 0S nossos  queridos
aposentados, aposentadas e pensionistas,
vamos fazer um karaoké para celebrar a chegada
da primavera e espalhar alegria. Ja vai treinando
no chuveiro para fazer bonito no dia da cantoria
aqui na Casa dos Aposentados.

r@ @instastmc

n STMC Campanhas e Lutas

VAMOS CANTAR JUNTOS?
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EXCLUSIVO DOS APOSENTADOS



Aproveite as areas verdes da cidade para curtir a primavera

A estacdo das flores comega no dia 22 de setembro e o cendrio fica mais colorido

0 friozinho dos Udltimos meses desencoraja a s"yestﬁesdelacaisnam visiar :
gente a passear em parques, pragas € bosques.

Bom mesmo é ficar embaixo da coberta bem o Lagoa do Taquaral
quentinho. Mas esta chegando a hora de colocar o » Lago do Café

corpo em movimento € aproveitar o clima mais 4 parque Ecoldgico Monsenhor Emilio José
ameno da primavera. Salim

A estagdo das flores é um periodo de transicdo # Mata de Santa Genebra
entre 0 inverno mais seco e 0 verdo mais umido. A @ Pedreira do Chapadao
primavera é um presente para os olhos de quem Bosque dos Jequitibas
gosta de ver a natureza em festa. As plantas e flores

renascem e enchem os parques de cores e cheiros. # B0SAue Sao Jose (Vila Lemos)

, . , , » Bosque dos Artistas (Swift)
Convidamos vocés a aproveitarem a primavera

para conhecer os bosques, pracas € jardins de # Bosque dos ltalianos (Guanabara)
Campinas. Que tal fazer um pouco de exercicios € @ Bosque dos Alemaes (Guanabara)
curtir um passeio ao ar livre? Quais sdo as areas
verdes que vocés conhecem em Campinas? Nao
esquecam de repelente e evitem areas com “ Bosque dos Gambards (DIC 5)

infestacao de carrapato estrela. Campinas tem 25 # Bosque Chico Mendes (Pargue Sao Quirino)
bosques e parques. 9 Parque das Aguas (Parque Jambeiro)

Nos teremos duas atividades ao ar livre na o parque Linear do Capivari (Jardim Capivari)
Agenda do Més da Casa dos Aposentados: yoga p Hermé Leita Frei .
com a terapeuta Gleyce Boré e um passeio na Mata . arque rermogenes Al G e i

(Barao Geraldo)

f\am&a de getwlfam

K Confira a Agenda do Més de setembro que celebra a primavera: e

05/09 — Reiki com Elizabeth de Farias as 9h;

10/09 — Atelié de Culinaria as 9h;

13/09 - Yoga no Bosque com Gleyce Boré as 9h;
17/09 — Auriculoterapia com Jocimara Teixeira as 9h;
18/09 — Atelié do STMC as 9h;

19/09 - Quick Massage com Paulo Almeida o dia tado;
3 24/09 — Karaoké da Primavera as 14h; e
~ | 27/09 - Mata Santa Genebra as 8h30; /
30/09 - Café com Holerite as 9h.

¢ Ligue no (19) 3291-7730 e inscreva-se!

# Bosque dos Guarantas (Jardim Nova Europa)
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