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23° PASSEIO CICLISTICO ADEPOM
VAMOS PEDALAR PELA SAUDE!

s amadas de duas rodas sdo cada vez mais
Avistas nos grandes centros urbanos, onde o

uso das bikes vem sendo ampliado como meio
de transporte por diversos motivos, dentre eles: eco-
nomia, fuga de engarrafamentos e adogéo de estilo
de vida mais saudavel. Segundo o Guia do Ciclista, da
On Line Editora (2016), sdo diversas as razdes pelas
quais o andar de bicicleta é recomendado, destacan-
do-se 0 aumento da disposi¢ao por causa da elevagao
da frequéncia cardiaca e do crescimento da produgao
de endorfina, substancia produzida pela glandula hi-
pofise, presente em nosso cérebro, cuja principal fun-
¢ao é inibir a irritacdo e o estresse.

Para a terceira idade, pedalar oferece vantagens
importantes para a saude, contribuindo para comba-
ter a perda progressiva de massa muscular registra-
da com o avanco dos anos. E preciso, porém, atentar
para os cuidados que devem ser tomados sob orien-
tacdo dos médicos, sob riscos controlados de acordo
com as condicodes fisicas de cada pessoa.

No proximo 19 de maio, um domingo, inspirada pe-
los beneficios do uso das bicicletas para o corpo e
para a alma, a ADEPOM realizara a 232 edicdo do seu
tradicional Passeio Ciclistico anual, sob o tema “Pe-
dalando pela saude”. A concentragao vai ser na Pracga
Herdis da FEB, em Santana, na capital paulista, com
inicio do passeio as 8 horas.

Para animar ainda mais o 23° Passeio Ciclistico da
ADEPOM, a bicicleta mais enfeitada vai ser premiada,
assim como o participante mais idoso e o mais jovem.
Havera também sorteios de bicicletas e brindes, além
de muita diversao ao longo desse dia de confraterni-

zacao tao esperado, que conta com diversos apoia-
dores. Dentre os primeiros 500 participantes, quem
doar dois quilos de alimentos néo pereciveis no ato
da inscri¢do, os quais serdo repassados para en-
tidades apoiadas pela ADEPOM, vai ganhar uma
camiseta personalizada do evento.

Para se inscrever, acesse este link. Se prefe-
rir, use o0 QR Code da imagem acima, apontando
para ele a camera do seu celular. Participe. Venha
ser feliz com a gente, porque, mais que uma asso-
ciagdo, a ADEPOM é uma familia, na qual vocé e
todos os seus familiares sdo muito bem acolhidos
sempre! Mais informagdes na Secretaria pelo fone
(11) 3322-0333.

Fonte: Guia do Ciclista — On Line Editora, 2016.


http://www.adepom.org.br
http://www.adepomeventos.diapoio.com.br
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ABRIL DE VANTAGENS
ESPECIAIS PARA ASSOCIADOS E
COLABORADORES DA ADEPOM

NO THERMAS WATER PARK

bril promete ser um més inesquecivel para os vi-
Asitantes do Thermas Water Park, localizado na ci-
dade de Sao Pedro (a cerca de 180 km da capital
paulista) e parceiro da ADEPOM, oferecendo inimeras

vantagens para toda a Familia Policial Militar, para os nos-
sos associados e colaboradores.

Reconhecido como um dos parques aquaticos mais
completos do Brasil, o Thermas Water Park traz uma
promocao incrivel neste més com descontos especiais
garantidos para policiais, além da “Churrascada Serta-
neja”, um evento delicioso programado para todos os
sabados e domingos de abiril, proporcionando uma ex-
periéncia unica de entretenimento, diversao e culinaria.

A “Churrascada Sertaneja” € a combinagao perfeita
de musica sertaneja ao vivo, com apresentacdes de
bandas regionais conhecidas por animar o publico, e
uma selecdo de churrascos preparados com maestria.
Os visitantes poderao escolher entre trés cardapios dis-
tintos disponiveis no Restaurante Central, na Espetaria
e no buffet de petiscos do Parque da Baleia, desfrutan-
do de uma variedade de cortes de carne, espetinhos,
saladas, molhos e acompanhamentos diversos. Quem
adquirir ingressos para o evento tera acesso a mais de
20 atragdes do parque, incluindo a piscina de ondas, a

“praia” do interior paulista, o maior Parque Infantil da
América Latina, complexo de piscinas, ofurds, cascatas,
toboaguas, a Fazendinha V6 Braulio e uma equipe de
recreacao que promete diversao durante todo o dia.

Gostou desta dica? Entao, se vocé é associado ou
colaborador da ADEPOM, néo fique de fora. Clique no
link abaixo e adquira seus ingressos com 0 maximo de
vantagens:

https://www.thermas.com.br/ingresso/parceiros/adepom

O numero do WhatsApp € (19) 3112-3390 e o do te-
lefone, 4000-2998.

O Thermas Water Park Sao Pedro fica nha Rodovia
Geraldo de Barros, SP 304, Km 189, Fazenda Limoeiro.


https://www.thermas.com.br/ingresso/parceiros/adepom
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APROVEITE OS
DESCONTOS DE ABRIL
DO PROGRAMA
AMIGOS CHEVROLET

Programa Amigos Chevrolet é uma parceria entre a ADEPOM e a
General Motors do Brasil, por meio da qual os nossos associados po-

dem usufruir de um superbeneficio, que oferece vantagens exclusivas
na compra de um Chevrolet 0Km. Pela tabela de abril, os descontos promocio-
nai podem chegar até R$ 4.500!

Para entrar nessa, adquirindo seu carro novo com enorme vantagem, entre
em contato com a Secretaria da ADEPOM pelo (11) 3322-0333, solicitando
para que sua carta bénus seja gerada, com login e senha. Em seguida, é so
escolher o endere¢o da sua concessionaria, 0 seu modelo, apresentar a carta
e negociar seu superdesconto através do Programa Amigos Chevrolet.

Gostou desta dica? Entdo, se vocé ainda ndo é um dos nossos associados,
vem com a gente, porque com a ADEPOM vocé é feliz e ganha sempre!

COMUNICADO

Prezados Associados:

Gostariamos de informa-los que a ADEPOM e seu Corpo Juridico nao
solicitam pagamentos antecipados para quaisquer despesas judiciais,
através de depdsito em conta bancaria, para liberagao do seu precatoério.

Em caso de duvidas, entre em contato pelo fone (11) 3322-0333, ramais
141 e 173, de segunda a quinta-feira, das 8h as 18h, e as sextas-feiras, das
8h as 17h, com Sérgio, ou busque orientagdao do seu advogado.

Agradecemos pela atengao.
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UNYLEYA TEM VANTAGENS
EXCLUSIVAS PARA ASSOCIADOS

om mais de 400 mil alunos no Brasil, a

Faculdade Unyleya, parceira da ADEPOM,

esta ofertando condicbes sensacionais
para que nossos associados e seus dependentes
facam uma Graduagao ou uma Pds com descon-
tos extremamente vantajosos na Educacao a Dis-
tancia, ainda mais atraentes neste més de abril.

Além de economia da matricula e descontos
em mensalidade, ha inclusive a possibilidade de
conquista de bolsas. A Unyleya disponibiliza aos
alunos uma plataforma 100% digital 24 horas,
com atencéo individual dos professores em todos
os cursos. Vale a pena conferir!

Consulte as novidades no anuncio ao lado e
faga sua inscrigao inserindo o cédigo promocional
MELHOR-EAD pelo link abaixo:

https://unyleya.edu.br/melhor-ead

IMEOSTO;DERENDA!
2024

NaoJcaiagnafnalha
finayporddiStracaos



https://unyleya.edu.br/melhor-ead
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MUSEU DA LINGUA PORTUGUESA
REALIZA CLUBE DE LEITURAE
FEIRA DE TROCA DE LIVROS

més de abril marca a estreia de duas ativida-

des no Museu da Lingua Portuguesa, insti-

tuicdo da Secretaria da Cultura, Economia e
Industria Criativas do Estado de Sao Paulo, localizada
na Praga da Luz, no Centro Histérico da capital pau-
lista, pertinho da ADEPOM. A partir desse més, tem
inicio uma feira de troca de livros e também um clube
de leitura, atendendo a um pedido antigo do publico. A
primeira edigdo das duas agdes acontecem neste dia
13 de abril de forma presencial e gratuita.

Intitulado em 2024 “Papo Literario: narrativas negras
em lingua portuguesa”, o clube de leitura tera como ob-
jetivo destacar livros de autores negros na lingua por-
tuguesa e promover o debate em torno dessas obras.
Serao oito encontros, um por més, até novembro.

A assistente social e mediadora de leituras, Camilla
Dias, € a curadora deste ano. Integrante dos coletivos
Lendo Escritores Negros-Brasileiros e Leituras Deco-
loniais, ela selecionou livros relacionados ao tema Lin-
guas Africanas no Brasil, 0 mesmo da préxima exposi-
¢ao temporaria do Museu. A cada edi¢ao, um escritor
convidado mediara a conversa em torno de um livro e
um tema especifico. Na primeira, das 11h as 13h, no
Saguado B do Museu, a autora Juliana Borges falara
sobre a obra Luanda, Lisboa, Paraiso (Cia das Letras),
de Djaimilia Pereira de Almeida. O tema do debate sera

“Descolonizagao e pertencimento na literatura de Djai-
milia Pereira de Almeida”. O Papo Literario: Narrativas
negras em lingua portuguesa € organizado pelo Centro
de Referéncia do Museu da Lingua Portuguesa.

O dia 13 de abril também marca a estreia da Fei-
ra de Troca de Livros, cujo objetivo é proporcionar um
espacgo de encontro por meio do livro e da literatura e
ainda incentivar a leitura. O evento acontecera das 14h
as 17h, no Saguéo e Patio B e na Calgada do Museu.

A cada edicao da feira, os participantes serao esti-
mulados a doar seus livros para o Museu, pois, a cada
livro doado, ganhardo um ingresso para visitar a ins-
tituicdo até o dia 29 de dezembro de 2024, tendo um
limite de quatro ingressos por pessoa. Quem estiver
presente na feira também podera realizar as trocas de
seus livros entre si, sem a intermediacado do Museu.

Outras agodes vao acontecer durante a Feira de Tro-
ca de Livros. A “Roda de Saberes” consistira em uma
conversa sobre publicagdes independentes, estimulo
a leitura e estratégia de facilitagdo de acesso aos li-
vros. No “Leia e Leve”, o Nucleo Educativo do Museu
fara mediacao de leituras. Ja o programa “De Mao em

Mao”, da Coordenagédo do Sistema Municipal de Bi-
bliotecas, ira distribuir livros gratuitamente.

Fonte e imagem: Portal do Governo de SP






ATENCRO

SOLICITAMOS A0S ASSOCIADOS QUE
REALIZEM A ATUALIZACAO DE SEUS
DADOS CADASTRAIS EM NOSSA
[\REA DOS ASSOCIADOS PARA QUE
TODOS POSSAM USUFRUIR DOS
NOVOS BENEFICIOS DIGITAIS.

BASTI-\ CLICAR NESTE LINK.
HrTps: | [AReADOASSOCIADO.COM.BR/ ParcEIR0/E6 23108 FOAFD51E1

Vem com a gente!

Com a Apepom vocé é feliz e ganha sempre!


https://areadoassociado.com.br/Parceiro/E623108F0AFD51E1
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A nossa praia é fazer voce feliz!

Seja um associado

Apoio juridico, atendimento gratuito na
Clinica Multidisciplinar ADEPOM, beneficios
e servicos para vocé e os seus familiares

ADEPOM ¢é muito mais que uma associagdo. A ADEPOM é uma familia dedicada, desde 1993, a
Adefesa dos interesses dos Policiais Militares do Estado de Sao Paulo, ofertando aos profissionais

da ativa e seus dependentes, assim como aos veteranos e pensionistas, um leque de beneficios e
servigos extremamente vantajoso em relagdo ao valor pequenino da contribuicdo mensal (R$ 74,50).

Com sede no bairro da Luz, na capital paulista, onde diversos servigos sao pres-

Fones tados gratuitamente, em um complexo de edificios que inclui Departamento Juridico,
(11) 2392-0333 Clinica Multidisciplinar, Salao de Cabeleireiro e Estética, Podologia, Massoterapia,
Restaurante e Caferia, a ADEPOM também possui uma Regional em Santos, com
(11) SLVARIGTEE o mesmo padrao de qualidade no atendimento; a ADEPOM Volante para visitas aos
batalhdes; e 28 apartamentos na badalada Praia Grande para usufruto dos associa-
WhatSApp dos e seus convidados durante todo o ano, com o maximo de conforto e seguranca.

(13) 99779-4220 Se vocé ainda ndo é um associado, ligue para obter mais informagées sobre a
ADEPOM, fundada e presidida pelo Coronel PM Nogueira. Agende uma visita para
(13) 3273-1100 , :
almocar ou tomar um café conosco. Venha ser feliz com a gente!

EXPEDIENTE

A newsletter ADEPOM NEWS é uma publicacdo da Associagao de Defesa dos Policiais Militares do Estado
de Sao Paulo, presidida pelo Coronel PM Luiz Carlos Nogueira e fundada em 25 de agosto de 1993, em refe-
réncia ao Dia do Soldado, com o objetivo de defender os interesses da categoria Policial Militar.
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