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Reformas durante a quarentena
O TRABALHO CONTINUA  
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Atualize seu e-mail no cadastro da secretaria do ICRJ.  
É importante para manter um relacionamento mais 

rápido, receber informes e boletos com mais agilidade.
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de segunda a sexta-feira, das 10h às 16h. 

Tel.: (21) 32237200 R. 2116
e-mail: secretaria@icrj.com.br
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 mês de junho chegou! E, com ele, 
as esperanças do fim da pandemia 
de COVID-19 foram renovadas. 
Os números de contaminados e 
vítimas fatais ainda são altos no 
Rio de Janeiro, por isso o Prefeito 
Marcelo Crivella ainda não flexi-

bilizou a quarentena na cidade. “No momento, as cur-
vas de contágio estão favoráveis, devido ao afastamento 
social e aos cuidados estabelecidos, mas, caso, isso seja 
suspenso de uma hora para a outra, podemos retroceder 
no processo” – disse Crivella em pronunciamento no 
último dia 06/06.
	 A Prefeitura traçou um plano de reestruturação 
do município em função dos impactos da pandemia, 
porém até o fechamento desta edição – segunda semana 
de junho – o cronograma de retomada das atividades 
ainda estava em definição.
	 Enquanto o ICRJ não pode reabrir totalmente, 
veja nesta edição um resumo de todas as ações adotadas 
nesse período para manter o patrimônio e a saúde fi-
nanceira do clube. O adiamento da festa dos 100 anos, 
a suspensão de atividades, instauração do Comitê de 
Contingência, adequação da escala dos colaboradores, 
redução e suspensão de contratos de prestação de servi-
ço foram algumas delas. 
	 Aproveitando também este período de baixa 
circulação de pessoas, algumas reformas e melhorias es-

O
Fique por dentro...

tão em andamento. A cozinha do restaurante está sen-
do modificada para atender melhor todas as exigências 
sanitárias e ter o seu funcionamento otimizado, assim 
como pinturas, manutenções e consertos estão aconte-
cendo nas áreas internas e externas do clube de modo a 
não atrapalhar o quadro social no seu retorno. 
	 O público recebeu muito bem a iniciativa do 
Restaurante Star em elaborar menus semanais para ven-
das e entregas no clube sob agendamento. Confira ao 
longo deste boletim alguns registros da equipe em ação 
no primeiro final de semana de junho. 
	 O mês que conclui o primeiro semestre do ano 
também é conhecido como mês dos namorados. En-
quanto o nosso cinema não volta a funcionar, que tal re-
alizar um Cine Iate em casa? Na próximas páginas você 
encontra uma seleção de filmes românticos disponíveis 
nas principais plataformas de streaming. 
	 Por fim, leia também as dicas do professor e pa-
lestrante Marcio Dumas, atuante na Academia Corpo 
Laser, localizada no ICRJ, sobre como manter a saúde 
física e mental na quarentena e mais algumas informa-
ções relevantes sobre o clube e o momento atual. 

Boa leitura 
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	 Em razão de uma fraude que vem ocor-
rendo no mercado, ressaltamos que os únicos 
boletos válidos para pagamento ao Iate Clube do 
Rio de Janeiro são emitidos pelo BANCO SAN-
TANDER ou BRADESCO.
	 Ao pagar, verifique se o beneficiário é 
IATE CLUBE DO RIO DE JANEIRO e o 
CNPJ 33.646.654/0001-46. Em caso de diver-
gência não conclua o pagamento e entre em con-
tato com o nosso departamento financeiro.
	 Os Correios não estão cumprindo prazos 
devido à pandemia. Seu boleto não chegou? Soli-
cite através de um dos meios indicados abaixo:

E-MAILS
boleto@icrj.com.br
camilabraga@icrj.com.br
fabiola@icrj.com.br
alexfreire@icrj.com.br

TELEFONES
55 21 3223-7220 Camila
55 21 3223-7221 Fabíola

ATENÇÃO AOS BOLETOSATENÇÃO AOS BOLETOS!!

WHATSAPP
55 21 99621-5855 Fabíola

TESOURARIA
Atendimento presencial de segunda a sexta-feira 
das 10h às 15h30

É importante também manter o seu cadastro 
de informações pessoais e contatos sempre atu-
alizados. Para atualizações cadastrais, envie um 
e-mail para secretaria@icrj.com.br ou ligue para 
(21) 3223-7200 R. 2116. Atendimento presen-
cial em regime de escala: de segunda a sexta-feira, 
das 10h às 16h. 
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1. Adiamento da Festa de Aniver-
sário de 100 anos, que seria rea-
lizada em 28 de março de 2020, 
assim como o cancelamento tem-
porário dos eventos culturais e es-
portivos promovidos pelo Clube;

2. Suspensão de todas suas ativi-
dades, a partir de 18/03/2020, 
permanecendo plantões nos servi-
ços básicos: Recursos Humanos, 
Área Náutica, Sede, Portarias, Se-
cretaria, Financeiro, Comodoria e 
Superintendência, setores em que 
os sócios poderão receber infor-
mações pessoalmente, por telefo-
ne e/ou e-mail. Mantivemos, ain-
da, serviços essenciais de limpeza, 
manutenção predial e segurança;

3. Instauração do Comitê de 
Contingência, formado por Su-
perintendência, Jurídico, Recur-
sos Humanos e Financeiro para 
dirimir e sincronizar as ações ne-
cessárias diante da pandemia e 
suspensão das atividades;

4. Adesão ao home office ou regi-
me de compensação de horas até o 
final de março para a maioria dos 
colaboradores, o que permitiu a 
compensação de eventuais horas 

RESUMO DAS AÇÕES ADOTADAS 
DURANTE A PANDEMIA

extras trabalhadas no mês e uma 
redução da folha de pagamento e 
encargos referente a março/2020;

5. Parcelamento dos recolhimen-
tos fundiários referentes a março, 
abril e maio/2020, conforme pre-
visto nos arts. 19 e seguintes da 
Medida Provisória 927/2020;
 
6. A partir de 01/04/2020, foram 
concedidas férias vencidas e fé-
rias antecipadas para mais de 200 
colaboradores, com pagamento 
de 1/3 constitucional postergado 
para dezembro/2020, conforme 
previsto na Medida Provisória 
n. 927/2020 com prioridade de 
concessão aos que fazem parte do 
grupo de risco à contaminação do 
Covid-19;

7. Em maio/2020, foram aplica-
das as medidas trabalhistas com-
plementares para enfrentamento 
do estado de calamidade pública, 
adotando redução parcial de jor-
nada e salários, bem como sus-
pensão temporária dos contratos 
de trabalho visando reduzir cus-
tos, preservar empregos e a renda 
dos colaboradores, considerando 
que uma parcela da redução/sus-

pensão será paga pelo Governo 
Federal, mediante o Benefício 
Emergencial de Preservação do 
Emprego e da Renda, conforme 
dispositivos da Medida Provisória 
n. 936/2020;

8. Redução do contrato de pres-
tação de serviços de mão de obra 
terceirizada em auxílio de serviços 
gerais e realocação do pessoal da 
limpeza da Sede, que estava lota-
do em setores que não estão em 
funcionamento para complemen-
tar a força de trabalho reduzida;

9. Migração do Plano de Assistên-
cia Médica concedido aos colabo-
radores, a partir de maio/2020, 
que nos permitirá uma redução 
de custos em torno de 30% (trin-
ta por cento) em relação aos ante-
riores beneficiando não só Clube, 
mas também os que contribuem 
parcialmente com seu custeio, ou 
em sua totalidade, tratando-se de 
seus dependentes;

10. Vigilância constante quanto 
ao estado de saúde dos colabora-
dores e ao uso dos EPIs. Aqueles 
que, por ventura, apresentam al-
guma alteração ou sintoma sus-

Listamos as 20 principais ações adotadas pelo clube duran-
te a pandemia da COVID-19 até o momento. Confira:
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peito são imediatamente orienta-
dos a procurarem o Posto Médico 
ou os serviços de saúde para serem 
avaliados;

11. Suspensão temporária dos 
contratos de prestação de serviços 
não ligados à manutenção das ati-
vidades essenciais do Clube, tais 
como guardiões de piscina, coleta 
de lixo do restaurante, monitora-
mento de câmeras do setor de Ali-
mentos e Bebidas, entre outros, e 
redução dos demais possíveis. As 
medidas atingiram um percentu-
al de redução de 30% (trinta por 
cento) dos contratos em vigor;

12. Andamento de reformas e 
melhorias, principalmente na 
Cozinha do Restaurante: câmaras 
frigoríficas, rede de exaustão, rede 
elétrica e hidráulica, piso, substi-
tuição de equipamentos, visando 
adequá-la às exigências sanitárias 
e melhorar sua funcionalidade. 
As medidas já estavam previstas, 
baseadas no relatório técnico exe-
cutado pelo SENAC em meados 
do ano passado. Aproveitamos a 
suspensão das atividades do Clu-
be para realizá-las sem incômodos 
ao quadro social e outras melho-
rias estão programadas para acon-
tecer no início da 2ª quinzena do 
corrente mês;

13. Outras medidas de manu-
tenção também foram adotadas, 
como pintura das faixas de es-
tacionamento, poda de árvores, 
pintura dos muros, limpeza de 
dutos de ar e do chiller, troca de 

filtros de ar condicionado, entre 
outras;

14. A DIRAN permanece tra-
balhando em escala para atender 
todas as necessidades dos sócios 
quanto à descida e subida de em-
barcações, apoio e movimentação 
em decorrência dos avisos de res-
sacas;

15. O Financeiro mantém, dia-
riamente, atendimento aos sócios 
na Tesouraria e no próprio setor 
mantendo o empenho na cobran-
ça das taxas e renegociação com 
os inadimplentes;

16. O setor de Compras trabalha 
em contingente reduzido em ra-
zão da suspensão das atividades do 
Clube, principalmente do setor de 
Alimentos e Bebidas e da Sede;

17. Além das obras de melhoria 
da Cozinha, o setor de Alimentos 
e Bebidas vem trabalhando no 
controle do estoque já existente 
quando da suspensão das ativida-
des do Clube para que não tenha-
mos perdas com o vencimento 
de produtos perecíveis.O Restau-
rante Star tem elaborado alguns 
menus para venda aos finais de 
semana no sistema de retirada 
pelo sócio mediante encomenda. 
Além de movimentar o estoque e 
evitar desperdícios tem sido uma 
maneira também de atendermos 
ao quadro social;

18. Desde o início da paralização 
das atividades, enfatizamos com 

afinco o controle do consumo de 
ÁGUA, e realmente após medi-
ção efetuada pela CEDAE no dia 
20/04/2020, ficou comprovado 
que dos cinco hidrômetros insta-
lados no interior do Clube, nosso 
consumo foi muito reduzido (em 
torno de 70%);

19. Em maio, tivemos em torno 
de 448 (quatrocentos e quarenta 
e oito) sócios inadimplentes. Em 
razão disso e da possibilidade de 
pagarmos o IPTU em cota úni-
ca com 20% (vinte por cento) de 
desconto, o que representa uma 
redução de aproximadamente R$ 
180.000,00 (cento e oitenta mil 
reais), não foi possível conceder 
bônus em nossa taxa de manuten-
ção no mês de maio, pois impac-
taria diretamente em nosso fluxo 
de caixa;

20. Por fim, informamos que, 
por resolução conjunta da Mesa 
do Conselho e da Comodoria, no 
dia 14 de maio de 2020, os even-
tos externos realizados no Clube 
serão mediante locação de espaço 
apenas. A partir da análise de cus-
tos, verificamos ser mais viável ao 
Clube a cobrança de taxa para a 
utilização da cozinha por buffets 
externos, previamente aprovados 
em razão de sua reputação no 
mercado.

	 O ICRJ encontra-se pre-
parado para sua reabertura, em 
qualquer momento e circunstân-
cias que forem estabelecidas pelas 
autoridades locais.
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Reformas, melhorias e consertos

Limpeza e pintura do muro externo do clube e do estacionamento social

Pintura das áreas sociais, bancos e barbearia

Término da instalação dos reservatórios de águas pluviais no hangar 1

Conserto do cais (madeiras danificadas devido às ressacas)

Aproveitamos a suspensão de atividades para cuidar mais 
ainda do nosso patrimônio sem incomodar os associados.
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Reformas, melhorias e consertos

Continuidade da reforma do telhado do Hangar 5

Nova rede de esgoto para atender o restaurante social

Manutenções e pinturas da peixaria
Limpeza semanal de telhados e 
calhas para impedir entupimentos e 
infiltrações

Reforma geral das câmaras frigorificas da cozinha e da laje do Restaurante SocialReforma do antigo dormitório dos seguranças - projeto novo refeitório
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	 Que tal levar as delícias do nosso restaurante para a sua casa? 
A iniciativa tem dado certo. Por diversos finais de semana a equipe 
do Restaurante Star tem elaborado menus para atender aos sócios. A 
“Feijoada Iate” é um dos pratos que mais faz sucesso e geralmente é 
servido aos sábados, já aos domingos o “Menu Star na sua casa” ofe-
rece um cardápio diversificado, como rabada com agrião, moqueca 
de frutos do mar, medalhão ao molho gorgonzola, strogonoff e/ou 
outros. As opções são sempre divulgadas com antecedência através 
do nosso e-mail marketing e redes sociais. 

O SABOR DO MENU 
IATE NA SUA CASA

Encomendas e entregas feitas com organização, segurança, higiene e muito carinho para os nossos sócios!

OPINIÃO DE QUEM JÁ PROVOU!
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DIVULGAÇÃO ICRJ:  O es-
tresse, medo e a ansiedade têm 
sido emoções comuns na qua-
rentena. Quais são as dicas para 
amenizar esses sintomas?

PROF. MÁRCIO DUMAS: 
Essas angústias remetem a 
uma questão temporal: na 
depressão nós vivemos de-
masiadamente no passado; 
o estresse é o excesso do 
presente desorganizado; e a 
ansiedade é pensar demais 
no futuro, ou seja, medo do 
que poderá nos acontecer. É 
muito importante que você 
comece a ter a consciência 
da importância de viver o 
hoje, o agora, esse é o único 
tempo que realmente existe! 
Vamos às dicas:

1 – Meditar. Atualmente a 
prática dessa atividade au-
mentou muito, justamente 
por ela nos trazer para o tempo 
presente através da respiração 
consciente.

2 – Realizar uma lista de ativida-

des diárias e definir o tempo que 
você gastará com elas. Isso dará 
um conforto mental por você se 
posicionar no comando da situ-
ação e no controle dos seus atos 
e ações.

3 – Ser positivo e se relacionar 
com pessoas positivas (energia é 
tudo!).

4- Descentralizar. Nós não pode-

mos “fazer tudo” sozinhos, temos 
que aprender a delegar funções 
e aceitar ajuda tanto no âmbito 
pessoal como no profissional.

ICRJ: Para os que moram com a 
família, quais são as recomenda-

ções para enfrentar possí-
veis conflitos de convivên-
cia? E para os que moram 
sozinhos, como lidar com 
a solidão nesse momento?

PROF. DUMAS: É mui-
to importante na “arte da 
convivência” entendermos 
sobre a empatia, que é se 
colocar no lugar do ou-
tro e sentir o que ele está 
sentindo, saber que não 
somos pessoas iguais e que 
respondemos a um mesmo 
estímulo de formas dife-
rentes. É muito importan-
te que saibamos “ler” as 
pessoas de nossa convivên-

cia diária para que respeitemos as 
diferenças e os espaços do outro, 
não somente dar ao outro aquilo 
que você gostaria que fosse para 
você (lei da semeadura) e sim dar 

SAÚDE FÍSICA E MENTAL 
NA QUARENTENA: 
COMO MANTER?

Medidas como o distanciamento social e a quarentena - restrição ao acesso 
ou circulação de pessoas para evitar o alto índice de contaminação pelo 

coronavírus - trouxeram uma nova realidade ao cotidiano.
Confira as dicas do Prof. Márcio Dumas para ajudar na adaptação dessa fase.
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ao outro aquilo que de fato ele 
está precisando.
Quando moramos sozinhos é de 
fundamental importância além de 
mantermos nossos hábitos, criar 
novos que realmente contribuam 
para o nosso bem-estar. Diminuir 
a quantidade de telejornais, que 
muitas vezes acabam nos deixan-
do inseguros e desanimados, por 
exemplo. A realização de hábitos 
novos, saudáveis e que levantem o 
nosso “astral” é necessário.
Mais uma vez indico meditação 
ou atividade física caseira com 
orientação profissional, séries e 
filmes positivos, estudos, cursos 
on-line e leituras. Ou seja , novas 
aprendizagens trarão evolução.

ICRJ: Com a academia e clube fe-
chados, como encontrar alternativas 
para sair do sedentarismo em casa? 

PROF. DUMAS: Através das 
plataformas on-line é possível 
realizar um bom trabalho, mas 
sempre com a orientação de um 
profissional de Educação Fisica 

formado e competente, que possa 
contornar situações adversas com 
criatividade e segurança.

ICRJ: Pesquisas apontam que o 
consumo de açúcar e álcool au-
mentaram durante a pandemia. 
Você orienta os seus alunos em 
relação ao controle das emoções 
e a alimentação? 

PROF. DUMAS: A prática da 
atividade física e de uma alimen-
tação saudável, sendo realizada de 
forma simultânea e orientada, sem 
dúvida é o melhor caminho para 
atingir os resultados desejados em 
relação a não somente a estética, 
mas principalmente a saúde.
Saber gerir os sentimentos e as 
emoções sem ser controlado por 
eles, ajuda muito na conquista de 
objetivos.

ICRJ: A saúde física e mental de-
pendem uma da outra?

PROF. DUMAS: Sem dúvidas 
tudo começa com a nossa men-

te. Uma mente saudável é prota-
gonista da nossa história, temos 
que ser responsáveis pelos nossos 
atos e ações sem delegá-los a ter-
ceiros, por isso é muito impor-
tante cuidar da saúde mental. 
A prática de atividade física tam-
bém é fundamental para a nossa 
saúde e ainda libera substâncias 
que também nos ajudam a com-
bater algumas questões mentais, 
nos sentimos melhores e mais 
dispostos. 
Tudo na vida tem um motivo e, 
por isso, acredito que tudo que es-
tamos vivendo está nos ensinan-
do alguma coisa. Vamos vencer 
essa pandemia melhores do que 
entramos nela, mais preocupa-
dos com o próximo e valorizando 
atos e ações que na maioria das 
vezes acabávamos banalizando 
com a correria do nosso dia a dia. 

*Márcio Dumas é Prof. de Edu-
cação Física na Academia Corpo 
Laser, localizada no ICRJ, e pa-
lestrante sobre assuntos ligados à 
inteligência emocional.
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Errata: Boletim Iate n° 82 – abril 2020 – No ranking dos mais votados no setor de Pesca e Caça Submarina 
corretamente estão: Evandro Soares em 1° lugar com 378 votos e Eliseu Soares em 2°com 360 votos
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