Lourival, fiscal de i
tributos, tem no Hy
desenho um meio
de dispersar
0 estresse

Ipreville
responie

Quem j& esta aposentado podera vender a licenga

prémio que ndo gozou?

N&o. A licenca-prémio somente podera ser convertida

em pecUnia para quem ainda esté na ativa ou venha a se
aposentar depois de 28/10/2008, data em que a Lei Comple-
mentar n® 266 entrou em vigor.

Quem ainda ndo se aposentou e néo teve a licenca-

prémio indenizada podera receber no momento da

aposentadoria?

Sim. Quem n&o tiver gozado ou recebido indenizagéo
de licenca-prémio recebera na data da sua aposentadoria o
valor correspondente a 75% da remuneracéo a que teria direito
durante o periodo da licenga-prémio.

Se eu ndo quiser vender a licenga-prémio, posso con-

verter este periodo em tempo para aposentadoria?

Apenas os servidores que até 15/12/1998 adquiriram o

direito a licenca-prémio poderdo converter este periodo
para aposentadoria. Apds esta data nenhuma outra forma de
contagem de tempo ficticio é admitida pela legislacao.

Quem possuia licenga-prémio e averbou para rece-
ber abono de permanéncia pode vender esta licenca?
N&o. A licenga-prémio averbada para qualquer finalida-
de ndo podera ser indenizada.

Suas dividas devem ser enviadas a coluna Ipreville
Responde pelo correio, por fax (47) 423.1900 ou por
mensagem eletrénica no endereco juridico@ipreville.sc.gov.br

Fale com,
o0 Ipreville

O dia a dia do fiscal tributarista momento espiritual. "Tem a hora boa e
Lourival Ribeiro Coelho, da Prefeitura a hora ruim. De um modo geral, a
de Joinville, tem dois momentos muitovontade de desenhar vem quando
distintos. No periodo da manha, quandastou um pouco estressado ou 0cioso",
chega para o trabalho na Secretaria dexplica Lourival.

Fazenda, seu universo s&o ndmeros, Ele atribui o talento a um dom
codigos tributarios, muita papeladanatural. Ha alguns anos, fez um curso
e olhos atentos ao pagamento dele desenho estilista, mas néo foi adian-
impostos como o ISS, IPTU, te. "Sigo minha inspiracdo. Nunca faco
TLL e outras contribuices por um desenho igual ao outro. O que sinto
pessoas e empresas. € que o desenho me tranquiliza e reno-
Fora do trabalho, Lourival € va meu espirito".
um artista. Desde 0os 20 anos  Lourival ndo sabe ao certo quan-
de idade (hoje tem 59) ele tos trabalhos ja realizou. Seguramente
faz desenhos em grafite. sdo centenas, muitos doados a amigos
Na verdade, ele diz que ou guardados em casa. De forma espe-
seu talento se manifes- cial lembra de alguns, como uma
tou desde crianca, na orquidea que conseguiu desenhar
escola, durante as depois de visitar a Festa das Flores, ou
aulas de artes. Atema- outro que foi vendido a um conhecido
tica varia pouco, entre que mora em Curitiba. Acredita que,
o elemento humano e quando se aposentar, tera mais tempo
paisagens. Os momen- para sua arte. Segundo ele, algumas
tos de inspiracdo estdo folhas de papel canson A3 e lapis com
relacionados com o grafite 6B nunca faltardo em sua mesa.

Aposentadorias concedidas de setembro a novembro de 2008

’

NOME : LOTAGAO TIPO DE BENEFICIO  : SAIDA DAAPOSENT.
Miria Oliveira da Silva ©SE © Apos.Tempo Contribuicio 01/09/2008
Maria Teresa Richter SE Apos.Tempo Contribuigio 01/09/2008
Célia de Albuquerque Lima i HMS) : Ap. Compulséria 05/07/2008
Ernesto dos Santos SH i Apos.Tempo Contribuigio 01/10/2008
Irani Fagundes SBES Apos.Tempo Contribuigio 01/10/2008
Raulino Adolfo Budal SRIT Apos.Tempo Contribuigio 01/10/2008
Margarida Roriz Silva de Castro LSS : Ap.Idade 01/10/2008
José Miranda SRNB : Ap. Compulsoria 28/09/2008
Alfredo Fernandes Dias SE Apos.Tempo Contribuigio 01/11/2008
Deonilda de Souza SE Apos.Tempo Contribuigio 01/11/2008
José Marcos de Souza SF Apos.Tempo Contribuigio 01/11/2008
Roque Rengel SA Apos.Tempo Contribuigio 01/11/2008
Silvanir Bernardes GP Apos.Tempo Contribuigio 01/11/2008
Fridolino Roecker SA Ap.|dade 01/11/2008
José Brazil FC Ap.|dade 01/11/2008
Nair Laurindo Schmitz HMS) Ap.|dade 01/11/2008
Claudio Paradella Alves SEINFRA Ap. Invalidez 01/11/2008
Marcio Antonio Alves SA Ap. Invalidez 01/11/2008
Maria da Silva SAS Ap. Invalidez 01/11/2008
Rosangela Luiz Pereira i GP Ap. Invalidez 01/11/2008
Rosineia Soethe Monteiro de Oliveira :  SE : Ap.Invalidez : 01/11/2008
Pensdes Concedidas de Setembro a Novembro 2008

LOTAGAO : SEGURADO FALECIDO : DEPENDENTE : DATA OBITO
Aposentado Ipreville Joaquim Lampe Raymundo Maria Lucia Teixeira Raymundo 09/08/2008
Aposentado Ipreville  SiviaRegina Cavalheiro ~ Altair Oliveira 310772008
SRB : Armelindo Moretti : Clélia Lucia Devegili Moretti : 29/09/2008
Aposentado Ipreville : Sebastido Jose Coelho . llda Caviquioli Coelho : 18/09/2008
Fund. M. Des.Rural 25 de Julho Pedro dos Santos Teresinha de Jesus Cristiano 12/09/2008
Aposentado Ipreville Jodo Aquino Caetano Conceigdo Helena Barbara 03/11/2008
Aposentado Ipreville : José Faustino Vieira © ZulmiraAnaVieira ©09/10/2008
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Eliezer da Silva - Gerente Financeiro do Ipreville

Os ventos mudaram e conse- Resposta facil ndo existe, o que
guentemente as perspectivas no horiexiste é a capacidade de olhar para den-
zonte, onde sociedade, governo, institro, medir o passivo, conhecer os limi-
tuicbes e a populacdo, apés intensdes, redefinir a estratégia, diversificar os
convivio com o crescimento da eco-investimentos, diminuir os riscos, capa-
nomia, véem-se frente a uma gravecitar os gestores e aumentar ainda mais
crise financeira mundial, cujo fim é as acfes de transparéncia e de zelo com
uma grande incégnita. 0s recursos da previdéncia.

Conforme acompanhamos, nos Neste sentido e diante das noti-
ultimos cinco anos a economia mun-cias, dos fatos e do acompanhamento
dial alcangou forte crescimento, das a¢6es pontuais do governo, a dire-
obtendo taxas de 2,6% entre os paitoria do Ipreville e o Comité de Inves-
ses desenvolvidos e em torno detimentos, formado pelos representan-
7,6% entre os paises em desenvolvites dos Conselhos Fiscal e Adminis-
mento, sem contar o ritmo superiortrativo, adotaram como medida de
da China de 10% ao ano e o da indigprudéncia, desde 1° de outubro, a
gue passou de 6,5% ano para proximigracdo quase total de seus recursos
mo de 10%. para aplicagfes em titulos publicos

Esse ciclo de crescimento mun-federais, seja através da aquisicao da
dial da sinais de contragdo pelocarteira propria ou dos fundos de
desaquecimento da economia ameriinvestimentos exclusivos de titulos
cana, com consequente reboque deublicos, em observancia ao artigo 7°
outros paises e pela elevagdo dada Resolugdo BACEN 3506/07, que
taxas de inflacdo, ocasionando assintrata das aplicaces dos RPPS.

0 aumento da volatilidade do merca- Apesar da concentracdo

do e de aversao aos riscos, seja pelmomentanea dos recursos financeiros
incapacidade de mensurar devida{96,1%) estarem aplicados no seg-
mente onde termina o fundo do pogomento de renda fixa, o restante esta
e da capacidade de reagdo dos agemplicado no segmento de renda varia-
tes econbmicos. vel (fundos de acbes e multimerca-

Por outro lado, passado ado), o desempenho das aplicagBes
bonanca vem A tempestade e vindcaliado ao aumento da aquisicdo de
A tempestade, estamos prontos parditulos publicos e dos sinais de baixa
a travessia? Sera que o leme é fortela inflagdo, tende a alcancar a meta
para sobressair aos ventos, a direcdatuarial do exercicio 2008. De outro
do comandante, do gestor? Quedado, embora o desempenho negativo
cenario vislumbramos para manter adas agdes provoque incertezas quan-
calma frente as ameagas da recessatm ao tempo de retorno dos investi-
do retrocesso, da perda de qualidadenentos e do incremento neste seg-
e da rentabilidade dos ativos nomento, ndo carrega consigo o desejo
periodo de transicdo? de zerar suas posicoes, 0 que € por Si

Como essa crise financeiraum processo de maturidade financei-
afeta o Ipreville e qual a importan- ra e previdenciaria.
cia para os segurados em atividade,  Enfim, num regime previdencia-
aposentados e pensionistas? O quseo heterogéneo, onde cada parcela de
fazer para superar seus efeitos eontribuicdo representa o futuro de
atracar de forma segura 0s recursoseus participantes, a perda da produti-
das contribui¢cdes previdenciarias,vidade e a falta de liquidez do merca-
da receita com a venda dos im6-do desencadeiam um estado de alerta
veis, dos rendimentos das aplica-geral e de revisdo dos conceitos de
¢Bes? Tudo, sem comprometer oseguranca. Passar pela crise financeira
sistema de previdéncia, sem alterag exercitar os questionamentos sobre
o grau de confiabilidade na gestaocompeténcias e calmaria, onde calma-
do regime, nos gestores e nos entesa nao existe e competéncia é sindni-
patrocinadores. mo de transformagao.

Noticias Banco Santos

O IPREVILE recebeu no més de outubro mais uma parcela
dos recursos retidos no fundo de investimentos do extinto
banco. Neste ano é a 37 parcela recebida, totalizando assim a
recuperagio de 2,1 milhdes de reais.

RECEITA ARRECADADA E DESPESA PAGA ATE O

reville

NOTICIAS

< |

IPREVILLE - Instituto de Previdéncia Social dos Servidores Pablicos do Municipio de Joinville - Orgdo Integrante da Prefeitura de Joinville

Nomero 28 ® Dezembro de 2008 e Joinville - Santa Catarina

www.ipreville.sc.gov.br

RS %
RECEITA ARRECADADA 96.815.220,99 100 |
Receita com contribuicdes 49.166.937 34 o
Rendimentos Aplicacdo Financeira 40.023.599,63 E
Qutras Receitas 7.624.684,02 <
N2SEGURADOS CONTRIBUINTES 8.692
Ativos 8.555
Inativos 127
Pensionistas 10 (o)
RS )
DESPESAS REALIZADAS PAGAS 17.667.567,40 100
Aposentadorias e Pensdes 15.690.957,55
Despesas manutengdo IPREVILLE 1.976.609,85
N2 BENEFICIOS PREVIDENCIARIOS 1387
N° aposentadorias pagas 1121
N® pensdes pagas 266

PATRIMONIO ACUMULADO ATE OUTUBRO/ 2008

R$ %
Recursos Financeiros 450.025.543,19 72,03
- Bancos oficiais pablicos (03 instituicdes) 204.967.245,93
- Bancos oficiais privados (08 instituicdes) 159.740.819,02
- Titulos Pdblicos Federais 85.317.478,24
Bens Iméveis 15.824.600,00 2,53
- Prédio sede IPREVILLE 1.489.000,00
- Prédio da SEINFRA 2.896.000,00
- Usina de Asfalto (DMER) 1.407.400,00
- Fabrica de Tubos (Divisdo Industrial) 1.967.300,00
- Prédio sede da Garagem Municipal 1.600.600,00
- Estacdo Rodovidria 6.464.300,00
Bens Moveis 407.076,87 0,07
Créditos a Receber (*) 158.544.561,06 25,38
- Insuficiéncia Atuarial (Lei 860 - Lei 3478) 116.847.352,84
- Divida Previdencidria (PM] - HMS)) 20.326.816,06
- Venda do Complexo da EXPOVILLE (PM)) 17.993.516,41
B . . . . . ~ b3
e mona e e — Um Natal com tudo isso...e muito mais. Sdo os votos do Ipreville
TOTAL 624.801.781,12 100

(*) Valores aprovados através de Lei Municipal.

Ipreville Noticias - Orgéo Informativo do Instituto de Previdéncia Social dos Servidores Pdblicos do Municipio de Jdamiglsta responsavel:\Wagner Baggio (DRT-SC 786).

Projeto gréafico e Diagramagao:van Girardi Junior.Impresséo: Gréfica NacionalTiragem: 10 mil exemplarestale ConoscoCorrespondéncias ao
Ipreville Noticias devem ser enviadas para sua sede & Praca Nereu Ramos, 372, Centro, Joinville, Cep 89.201-160, Caixa Postétdx1@87)F#23-1900e-mail: presidencia@ipreville.sc.gov.br

Ipreville consolida indice de Confianca
e



ATANASIO
PEREIRA FILHO

Diretor-presidente
do Ipreville

Reconhecimento

Ao se aproximar o final do mandato do
atual prefeito municipal, este Editorial ndo
poderia deixar de abordar algumas considera-
cOes. Foram seis anos de governo durante 0s
quais o Ipreville foi muito prestigiado e reconhe-
cido. E relevante destacar que durante este
periodo todas as obrigacdes da administracdo
municipal para com o regime de previdéncia de
seus servidores foram cumpridas com a mais
absoluta pontualidade. Foi assim nos repasses
da contribuicdo da parte patronal e dos segura-
dos, nos valores dos iméveis alugados a Prefei-
tura, nas parcelas da divida e da insuficiéncia
atuarial gerada a partir do momento em que 0
[preville assumiu as aposentadorias e comple-
mentacdes dos servidores das Leis n® 860/67 e
3.478/97, bem como o pagamento das parcelas
referentes a compra dos iméveis por ela adquiri-
dos (Expoville e terreno no bairro Boa Vista).

Essa postura, muito contribuiu para que
0 ativo patrimonial do Ipreville crescesse de
R$ 104 milhoes para RS 625 milhdes entre
abril de 2002 e outubro de 2008, totalizando
501%. Além disso, outras acdes como a home-
nagem aos aposentados e pensionistas, um
projeto acolhido pela atual administracdo e
realizado no Gabinete do Prefeito, demonstran-
do a gratiddo do municipio pelos servicos
prestados a comunidade.

Também, a antecipacdo do pagamento
dos beneficios dos aposentados e pensionistas
para o primeiro dia Gtil do més subseqlente ao
vencimento faz com estes enfrentem menos
dificuldades nesse periodo do més nas filas das
agéncias bancarias.

[sto tudo certamente contribuiu para os
resultados da recente pesquisa realizada com
os segurados do Ipreville, que apontou indice
de confianca de 75% entre os ativos e 92%
entre 0s inativos. A forma respeitosa e ética
com que o prefeito sempre tratou a instituico
¢ digna desse registro. Assim néo fosse, o Ipre-
ville ndo teria obtido éxito em suas acdes e se
consolidado ainda mais como Regime Prdprio
de Previdéncia Social.

Confianca no Ipreville Interesse pelo “Ipreville Noticias”

Confianca

Ao completar 12
anos de criacao, o Insti
tuto de Previdéncia dos

74.5% 72%

Dos servidores
confiam no
IPREVILLE

tém interesse
pelo jornal

©00000000000000000000000000000000000000000000000000

Servidores Publicos de , 21.7% %

Joinville (Ipreville) 11.8% 174% 15.9%

atingiu grau de confianca dos segurados de 75% (ver gréafico ao lado). 3.8% 2.8% 8.6%

Esse indice foi apurado em pesquisa realizada nos meses de junho

agosto com o objetivo de avaliar a opinido dos servidores municipais Muita Confianca Pouca Nenhuma Muito  Interesse  Pouco  Nenhum  Nao
Confianca Confianca Confianca Interesse Interesse Interesse recebe

em relagdo ao Instituto.

Esta foi a segunda pesquisa realizada pelo Ipresilfgimeira
foi em 2006 quando completou 10 anos. Na pesquisa de agora,
guando foram entrevistados 1.104 servidores, 75% disseram configf««cceeeeecccccccccceaaaaeanss
no Ipreville, consolidando o nivel de confianca ja observado na pes
guisa de 2006, com destaque para os aposentados que aparecem
com 92% nas duas pesquisas.

O aumento no interesse pelo informativo "Ipreville Noticias",
de 51% para 72%, foi outro destaque da pesquisa. Os dados mostr Confianca v.s satisfacdo no Ipreville
ram gue 0s mais jovens sdo mais indiferentes com o institt{o por
gue ainda falta muito tempo para se aposentar e 20% dos segurad
nao acessam o site (wwpreville.sc.gowbr) porque ndo tém com
putador ou acesso a internet .

o jornal

servidores foram
entrevistados de
junho a agosto
de 2008

.
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.
.
.
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.
.
.
.
.
.
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.
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Satisfacao com o Ipreville

O maior indice de confianca: Educacao (74%)

0 maio indice de pouca confianca: Secretaria das Regionais
45,2% (este percentual representa 2,5% do universo da pesquisa)

55%

est3o satisfeitos

Unidades Muita Confianca | Pouca Nenhuma como |previ||e
de Lotacao confianga Confianca | Confianca
. Hospital Municipal Do total de
Metodo|og|a_ cospraliunicpal | 60% | 564% | 318% | 60% o o )
_ o » ‘ 92% indiferentes a maior
« Pesquisa quantitativa por amostragem estratificada SEhiE 36% | 625% | 268% | 71% parte (47%) tem
. . . 5 de confian )
« Entrevistas pessoais e diretas Sec daEducagio | 84% | 658% | 222% | 3.6% i ca 48.4% de 1a5 anos de
5 L. Sec. da Sauide 12.5% 60.6% 26.3% 8.6% i
« 18 questdes fechadas e/ou abertas por questiondrio - > > > aposentados tempo de servico
: . C ESSliEgats dfn | min | onren R 33.1%
« De junho a agosto: coleta e digitacdo dos dados de 1.104 questionarios py— B I3y a7% | 35%
« De outubro a novembro: analise e apresentacdo dos resultados Total 18%  627% 217%  38%
] o oro :
« Nivel de confianca: 95% As 6 unidades listadas na tabela representam : 6.3% 9.1% 329
« Erro méaximo: 2,76% 81% da quantidade total de servidores : s
E Muito Satisfeito  Indiferente Insatisfeito Muito
C Satisfeito Insatisfeito

O IPREVILLE E NOSSO
O FUTURO E SEU!

Inreville lanca nova cartilha

No entendimento de que ationamentos levantados pelos-pré
informagdo é algo muito valioso prios segurados.
na criacdo da cultura previdencia A cartilha esta disponivel a
ria e na participacdo conscientetodos os segurados que participa
dos segurados na gestao do instirem dos encontros do Programa
tuto, o Ipreville lancou em de Educacgdo Previdenciaria nos
novembro a sua nova cartilha.  locais de trabalho, nos atendimen

Criada pelos servidores do tos na sede do Instituto e no site
Instituto, traz informacdes previ (www.ipreville.sc.gowbr). Conhe
denciéarias atualizadas e o selwga a nova cartilha e mantenha-s|
conteudo procura esclarecer guesinformado!
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O Supremoalribunal Federal decidiu como "dire¢do de unidade escolevorde

final de outubroA ddvida comegou em 10 esta razéo formulou consulta &abunal

n°® 11.301, que considerava como ativida aguardar a decisdo dezdo Direta de

cas de professor em sala de aula, outramite no Supremaribunal Federal.

3 Elpreville

INSTITUTO DE PREVIDENCIA SOCIA
¢ L Dos
SERVIDORES PUBLICOS DO MUNICIPIO DE JoinviLLE

Na s

"0 $uturo de 10 mil
pessods, este é o legado
em vossds maos .

"Ndo se deixem influenciar
por questdes que estejam
fora dos objetivos do
instituto. Focar no
interesse dos servidores”.

“Muita seriedade
na administracdo
de recursos’.

_— ]

"Penso que a confiabilidade
¢ primordial no ser humano,
por isso continuem fazendo
mais e melhor a todos nés.
Parabéns pelas atitudes”.

"Que continuem sempre
tazendo o melhor pelo
aposentado, que nunca
deixermn morrer a vontade de
trabalhar com amor, carinho
e responsabilidade”.

essao plenaria de 29 de outubro

gue alguns professores com atividadesacado e assessoramento pedagdgico”. @este ano, o STF decidiu que a lei em ques
fora de sala de aula também tém direito dpreville, a época, tinha o entendimentotio era parcialmente inconstituciorfatlect
aposentadoria especial sentenca saiu no de que esta lei era inconstitucional. Porsao foi ho sentido de que apenas os professo
res que estiverem no exercicio de dire¢ao de
de maio de 2006 quando foi editada a Leide Contas do Estado que recomendownidade escolar e as de coordenagdo e-asses
soramento pedagdgico também gozariam do
de de magistério, além das atividades tipi Inconstitucionalidade que estava em- tra beneficioAssim, os demais especialistas néo
possuem direito a aposentadoria especial.

Ipreville organizou primeiro grupo de Yoga com aulas semanais as tercas-feiras

Segurados descohrem a Yoga

O lIpreville ndo inovou, mas A Ybdga pode colaborar com esse
seguiu a Prefeitura Municipal de Jein objetivo, pois procura:
ville ao oferecer aos seus aposentados
e pensionistas a possibilidade des Estimular, desenvolver e fortalecer a
conhecer e praticar¥6ga regularmen consciéncia corporal;
te, assim como faz a Secretaria de Promover a convivéncia, o autocuidado
Gestao de Pessoas desde 2006. e as trocas entre os participantes;

A primeira turma deréga com Desenvolver a satde fisica, mental e
aposentados e pensionistas teve ini emocional;
cio em junho deste ano, com 0 objeti « Aumentar flexibilidade e capacidade
vo de oferecer uma atividade fisica respiratéria;
leve, porém com impacto direto ee Proporcionar soltura das articulacdes,
profundo na harmonizagédo das fun alongamento e relaxamento muscular.
¢bes do aganismo.

As aulas de¥dga fazem parte do As aulas acontecem uma vez por
"Programa de Qualidade déida" semana, no Edificio Freitag, sala 201,
desenvolvido pelo Ipreville junto aos espaco onde ja acontecem outras ativida
aposentados e pensionistas, o qual teudes voltadas para aposentados e pensio
como objetivo oferecer instrumentosnistas. Os interessados em participar das
para uma vida mais saudavel, preseraulas no préximo ano podem fazer sua
vando cada vez mais a autonomia fisicanscri¢éo até o dia 16 de janeiro com Elai
mental, emocional e social dos mesmosne, no IprevilleAs vagas sdo limitadas.

"A Ybga é uma atividade de desenvolvimento do potencial do homem
de forma integral. Trabalha o sistema emocional através da respiracao;
as articulagoes através de técnicas corporais; e a redugao do estresse
através de técnicas de descontracdo. A Yoga compde-se de varios feixes

de técnicas. Também assegura a integracdo das pessoas que o praticam

em grupo." Helton Santana, instrutor de Yoga

"Conheci a Yoga por acaso e estou adorando. Quando me inscrevi fiz
confusdo pensando que era acupuntura. Sofria de depressdo e
gastrite. A Yoga fez uma grande diferenca em minha vida. Superei
90% da dor no corpo e 100% da gastrite. O grupo é muito
receptivo. Melhorou muito minha auto-estima. Me sinto presenteada

com a YOga." Margarida Schappo da Silva, pensionista

"Com a aposentadoria entrei na crise da ociosidade. Fiz trabalhos
voluntdrios por 12 anos no CVV (Centro de Valoriza¢do da Vida). No
Ipreville conheci o grupo de teatro e agora a Yoga. Depois de uma
vida longa de trabalho em busca do material, o homem precisa buscar
o espiritual. Entrei no programa “Maturaldade”, na Univille, e agora

na Yoga. Me sinto muito bem." Edgard Schtazmann, aposentado
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QUALIDADE

DE VIDA

Claudio Bley do Nascimento * Médico perito do Ipreville

A qualidade de vida das pes
soas esta diretamente relaciona
com o estilo de vida. Entendema
estilo de vida como o conjunto d
todas as atividades que as pesst
realizam no seu dia-a-dia.

As dicas que queremos
enfatizar nesse breve texto séo
importancia das atitudesgemé
micas e das atividades fisicas
Ergonomia refere-se ao estud.
da oganizagdo metddica do tra
balho, desde a postura quando estamos sentados até
maneira como devemos levantar um peso.

Ja a atividade fisica € um ponto muito importante
na qualidade de vida de qualquer pessoa. O tipo de exel
cicio a ser realizado depende dgaismo e da vontade
de cada um. Ndo ha nenhuma férmula magica do que
deve ser feito. Na escolha da atividade fisica devem se
considerados varios fatores, entre eles a capacidade fur
cional nas atividades do dia-a-dia (subir no énibus, car
regar pesos, arrumar camas, abasepara ver o forno)

e avaliacdo da saude.

No caso dos idosos, estudos mostram que pelc
menos 70% tém um problema de sadde e a atividade fisi
ca pode ser uma grande aliada do tratamento. O idos
deve escolher a atividade de que mais gosta e lhe €é pr:
zer No comeco, vale experimentar varias atividades até
encontrar a que melhor se adapta ao seu peniilar de
bicicleta, caminhar e fazer natacdo trabalham o sistem:
cardiovascularJa atividades como musculacéo e ginasti
ca privilegiam o sistema musculo-esquelétisoidga e
tai chi chuan com seus movimentos mais suaves, dac
equilibrio ao sistema mente/corpo.

Quem sempre fez atividades fisicas pode manté-las
guando chegar a terceira idad@&m disso, o idoso jovem
(60-65 anos) nédo tem restricdes a exercicios. E important
frisar que quem nunca praticou exercicios pode comeca
com qualquer idadédpds tomar a decisdo, o idoso deve
fazer uma avaliacdo médica para saber qual a atividad
ideal a ser adotada. Os que ndo gostam de ficar sozinhc
podem formar grupos de amigos.

A maioria dos idosos prefere fazer caminhada porque
nado é preciso ter habilidades especificas e é uma atividad
que ndo tem custo. E bom lembrar que a caminhada na
supre todas as necessidades, pois trabalha apenas o siste
cardiovascular e o musculo-esquelético. Esse ultimo fica
restrito aos pés e as pernas. Ja a hidroginastica pode-ser ac
tada pelos que gostam de agua, independentemente de sal
rem nadarO ideal é fazer atividades fisicas que provoguem
suor Pode ser varias vezes por semana ou apenas uma Ve
Isso sera melhor do que levar uma vida sedentaria.

Os beneficios sdo vérios: melhora o equilibrio, a
velocidade ao andar e auto-eficacia; mantém e/ou
aumenta a densidade 6ssea; auxilia no controle do-diabe
tes, da artrite, das doencas cardiacas e dos problems
com colesterol alto e hipertensdo; melhora da ingestac
alimentar; diminui ou evita a depressdo; mantém o pesc
corporal e melhora a mobilidade.

Cuidados: evite fazer exercicios fisicos sob o sol forte;
tome agua moderadamente antes, durante e depois ea ati
dade fisica; use roupas leves, claras e ventiladas; néo fa
exercicios em jejum, mas evite comer demais antes da ativi
dade fisica; use calgados confortaveis e macios.




