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24° 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 adogao de estilo
de vida mais saudavel. Segundo o Guia do Ciclista, da
On Line Editora (2016), sao diversas as razdes pelas
quais o andar de bicicleta é recomendado, destacan-
do-se 0 aumento da disposi¢céo por causa da elevagao
da frequéncia cardiaca e do crescimento da producao
de endorfina, substancia produzida pela glandula hi-
pofise, presente em nosso cérebro, cuja principal fun-
¢ao é inibir a irritacédo 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 condicdes fisicas de cada pessoa.

No préximo 18 de maio, um domingo, inspirada
pelos beneficios do uso das bicicletas para o corpo
€ para a alma, a ADEPOM realizara a 242 edicdo do
seu tradicional Passeio Ciclistico anual, sob o tema
“Pedalando pela saude”. A concentracdo vai ser na
Praca Herois da FEB, em Santana, na capital paulista,
com inicio do passeio as 8 horas.

Para animar ainda mais o 24° 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 n&o pereciveis no ato
da inscricdo, os quais serdo repassados para en-
tidades apoiadas pela ADEPOM, vai ganhar uma
camiseta personalizada do evento.

Para se inscrever, acesse este link. Se preferir,
use o QR Code da imagem acima, apontando para
ele a cAmera do seu celular. Participe. Venha ser fe-
liz com a gente, porque, mais que uma associagao,
a ADEPOM é uma familia, na qual vocé e todos os
seus familiares sdo muito bem acolhidos sempre!
Mais informagbes no anuncio da préxima pagina e
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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ADEPOM ENTREGA DOAGOES
DE ROUPAS, CALCADOS, LENCOIS,
TOALHAS E COBERTORES

Igreja Nossa Senhora dos Prazeres, loca-
Alizada na Av. Ataliba Leonel, 3013, na Pa-

rada Inglesa, e o Nucelo Espirita Segue a
Jesus (NESJ), com sede na Rua Valdemar Mar-
tins, 1138, no Parque Peruche, ambos na capital
paulista, receberam mais uma vez a visita de um
dos diretores da ADEPOM no inicio desta sema-
na, o Sgt PM Francisco. Ele esteve nas institui-
¢coes em nome do presidente da ADEPOM, o
Cel PM Nogueira, para entregar roupas, calcga-
dos, toalhas, lengdis, cobertores, dentre outros
itens, em campanhas de doagdes organizadas,
internamente, entre os nossos associados e co-
laboradores.

O trabalho comunitario da Igreja Nossa Se-
nhora dos Prazeres é liderado pelo padre Rai-
mundo Edmilson Rodrigues. As doagdes foram
entreques a Sra. Sonia Maria Bernardo, inte-
grante da Legido de Maria da pardquia.

Oswaldo Alle e Fatima Souza receberam as
doagoes entregues pelo diretor Sgt PM Francisco na
sede do NESJ, no Parque Peruche

O diretor Sgt PM Franciso fez a entrega das
doacgées a Sra. Sonia Maria Bernardo, na
Igreja Nossa Senhoras dos Prazeres
No NESJ, uma equipe de voluntarios promo-
ve, ha mais de oito décadas, acdes beneficen-
tes ao longo de todo o ano, estando constitui-
do como uma organizagao religiosa, de carater
cientifico e filosdfico, filantrépica, de assistén-
cia social e cultural, sem fins econdmicos, que
tem por objetivos essenciais a pratica e a difu-
sao do espiritismo nos moldes da codificacéo
de Allan Kardec. A entrega foi feita a Fatima
Souza, colaboradora do Atendimento Fraterno
do NESJ, e ao marido dela, Oswaldo Alle, que
também é voluntario.

Agradecemos de coragdo pelo apoio de to-
dos que participaram das ultimas campanhas
de doagdes, acrescentando que, em verdade,
sentimo-nos muito honrados em poder con-
tribuir com o trabalho caridoso e amoroso da
Igreja Nossa Senhora dos Prazeres e do NESJ,
missdo que apenas se torna possivel para a
Familia ADEPOM gragas a adesao e a confian-
ca dos associados e dos nossos colaboradores.
Contem conosco, sempre, sob as béncaos de
Jesus Santissimo, consentidas por Deus.
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VACINACAO CONTRA GRIPE JA
ESTA DISPONIVEL PARA GRUPOS
PRIORITARIOS NA REDE PUBLICA

m diversos estados do Brasil e municipios
E de Sao Paulo ja estao disponiveis as do-

ses de vacina contra o virus da gripe da
campanha de 2025. A capital paulista esta va-
cinando desde a ultima sexta-feira, 28 de mar-
¢o, em Unidades Basicas de Saude (UNSs) e
nas AMAs/UBSs integradas. A Prefeitura de Sao
Paulo decidiu antecipar a vacinagao, cujo inicio
estava previsto para 7 de abril.

Os grupos que tém prioridade para receber
as primeiras doses de imunizacao incluem ido-
sos com mais de 60 anos, criancas de 6 meses
a 6 anos, gestantes, puérperas e pessoas com
doengas cronicas, abrangendo ainda: povos in-
digenas; quilombolas; pessoas em situagao de
rua, trabalhadores de saude e da educagao, pro-
fissionais das forgas de seguranga e salvamento;
profissionais das Forgcas Armadas; pessoas com
deficiéncia permanente; caminhoneiros e traba-

sgotaram os pacotes do Feriado de Pas-
Ecoa nos apés da ADEPOM, disponiveis

para associados na Praia Grande. Mas
vem ai o Feriado Prolongado do Dia do Trabalho
(1 a 4 de maio), e com valor de taxa de hos-
pedagem também promocional. Nao perca esta
chance de curtir com a familia nas unidades com
dois quartos (uma suite), sala, banheiro, cozinha
equipada, terrago e garagem. Ligue para a Se-
cretaria para fazer sua reserva (11 3322-0333)
ou fale pelo WhatsApp (11 94020-1643).

FERIADO DO DIA DO TRABALHO
COM PACOTE PROMOCIONAL NOS
APES DA ADEPOM NA PRAIA GRANDE

Imagem de Tumisu por Pixabay

Ihadores de transporte coletivo; trabalhadores
portuarios; trabalhadores dos correios; popula-
¢ao e os funcionarios do sistema prisional.

A vacinacgao € gratuita, portanto, basta se diri-
gir, portando documento de identidade, aos pos-
tos de vacinagao mais préximos da sua residén-
cia. Mais informagdes neste link: https://capital.
sp.gov.br/web/saude/w/vigilancia_em_saude/
vacinacao/influenza2025.



https://capital.sp.gov.br/web/saude/w/vigilancia_em_saude/vacinacao/influenza2025
https://capital.sp.gov.br/web/saude/w/vigilancia_em_saude/vacinacao/influenza2025
https://capital.sp.gov.br/web/saude/w/vigilancia_em_saude/vacinacao/influenza2025




adepom news 4 de abril de 2025

DESCONTO PARA ASSOCIADOS NA
CIDADE DA CRIANCA: APROVEITE!

ins de semana, feriados ou naquele dia da
Fsemana que deu folga... que tal aprovei-

tar bem os momentos em familia, curtindo
a Cidade da Crianga com beneficios da parce-
ria entre a ADEPOM e um dos centros de lazer
mais queridos pelos baixinhos? Para usufruir do
desconto na compra dos ingressos (10%), basta
visitar o site de e, antes de finalizar a compra,
inserir o cupom E0337C. O link para o site é:
www.aquariodesaopaulo.com.br.

Seguindo o passo a passo, escolha o ingres-
S0 que deseja comprar, a data com horario de
chegada, a quantidade, adicione ao carrinho e
aplique o cupom E0337C. Esta oferta também
permite o parcelamento dos ingressos em cinco
vezes, para serem utilizados na entrada na Ci-
dade da Crianga, bem como no Aquario de Sao
Paulo, nas compras on-line acima de R$ 100,00.

COMUNICADO

Prezados Associados:

Gostariamos de informa-los que a ADEPOM e seu Corpo Juridico nao
solicitam pagamentos antecipados para quaisquer despesas judiciais,
através de deposito 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.



http://www.aquariodesaopaulo.com.br
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CORPO MUSICAL DA PMESP
COMPLETA 168 ANOS
PARABENS!

Musical da Policia Militar do Estado de Sdo Paulo (CMus), além de auxiliar no treinamento
das tropas e abrilhantar solenidades civicas e militares, realiza apresenta¢gées sempre gra-
tuitas, em algumas ocasides em parceria com colaboradores da sociedade civil.

C riado como Banda de Musica do Corpo Policial Permanente em 7 de abril de 1857, o Corpo

A unidade também é responsavel pela manutengao do registro e controle de partituras do acervo
musical e das analises técnicas (estética, métrica e harménica) de hinos e cangdes da instituicdo.
Subordinada a Diretoria de Educacgao e Cultura e comandado atualmente pelo Tenente Coronel PM
Luiz Anténio Gomes da Silva, o CMus ¢é integrado por cerca de 150 PMs, os quais atuam na Se¢ao
Administrativa, na Banda Sinfénica, em duas Se¢des de Banda, no Coro Masculino, na Camerata,
na Jazz Band e em mais dez Bandas Regimentais de Musica sediadas nos Comandos de Policia-
mento de Area Metropolitanos (Grande Sdo Paulo) e Comandos de Policiamento do Interior. Em
sua modesta origem, porém, era composto por apenas um Sargento Mestre e 17 musicos soldados.

Mais uma vez, a Familia ADEPOM registra sua admiragao pela dedicacao e talento dos membros
integrantes do CMus, agradecendo e parabenizando-os pela comemoragéo dos seus 168 anos de
existéncia, neste 7 de abril. Desejamos, de coragao, que o sucesso seja eterno.

Fonte: Comunicagdo SSP — Imagem: Comunicacdo Alesp
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Mais que umaassociagdo, a Adepomie
umalfamilia, agora tambem composta
por civiside bem com alvida

Se vocé é um s6 coragido com amigos e familiares, aos quais deseja
toda a felicidade do mundo e cuja companhia lhe traz alegria,
principalmente em momentos de confraternizagdo e lazer, que

tal convida-los para também se associarem a ADEPOM, onde
todos, mesmo nido sendo da Familia Policial Militar, agora podem
desfrutar do nosso leque completo de beneficios e servigcos?

Fara saber mais, ligue pelo fone (11) 3322-0333 ou escreva pelo WhatsApp (11) 94020-1643

Juntosisomosisempreimaisifontes
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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 relagédo 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 Depto. Juridico, Cli-
(11) 2392-0333 nica Multidisciplinar, Servigo Social, Odontologia, Saldo de Cabeleireiro e Estética,
Podologia, Massoterapia, Restaurante e Cafeteria, a ADEPOM também possui uma
(WEINYIR RN Regional em Santos, com o mesmo padrio de qualidade; a ADEPOM Volante para
visitas aos batalhdes; e 30 apartamentos na badalada Praia Grande para usufruto
WhatSApp dos associados e seus convidados durante todo o ano, com o maximo de conforto.

(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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