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Habitos que fazem muita diferenca

Na correria do dia a dia no frabalho, muitas
vezes, as pessoas Ndo se ddo conta de que
peguenos hdbitos podem fazer uma diferen-
ca enorme tanto no desempenho das ativi-
dades, quanto na saude, inclusive mental.

Ter uma boa noite de sono, deixar o0s
problemas pessoais na porta de casa e ter
uma alimentacdo sauddvel séo fatores que
confribuem para a qualidade de vida no
frabalho. De acordo com a nutricionista
Tais Santana, a situacdo de estresse, fraba-
lhos exaustivos, muitas vezes, produzem um
aumento dos radicais livres e uma alimen-
tacdo equilibrada fornece nutrientes, cha-
mados de antioxidantes, que vé&o promover
arecuperacdo desse estresse na célula”.

Tais Santana ainda explica que o ideal é
separar alguns momentos do dia para se
alimentar. “Comer de 3 em 3 horas man-
tém o nivel de energia elevado, evita mo-
leza e cansaco e dd mais disposicdo. Evita
também a degradacdo do musculo”.

Cuidar da saude do corpo também é uma
dica para melhorar os resultados e evitar o
aparecimento de doencas ocupaciondis.
O educador fisico Miqueias Aragdo explica

Natacdo é uma opcdo para quem gquer comecar a se exercitar

gue o alongamento é essencial para quem
passa muito tempo realizando a mesma ati-
vidade. “A pessoa pode alongar em casa
ou no trabalho, por exemplo. Deve ser um
hdbito. Melhora a postura. Além disso, quem
ndo tfem boa elasticidade estd mais propicio
a ter lesdes musculares e articulares.
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Ele ainda diz que é preciso deixar o seden-
tarismo de lado e praticar atividades fisicas.
No ambiente de frabalho, o profissional
focado, comprometido, que ndo estd envol-
vido com fofocas, tfem bom relacionamento

com os colegas e sabe frabalhar em equipe
sofre menos interferéncias negativas.

Exercicios para relaxamento e alongamento
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10 seconds

Shake out hands
8-10 seconds

10-15 seconds
each side 2 times

ASPECTOS MUDE CONSIGA
Pratique exercicios, durma Mais energia e
FISICO mais e tenha uma alimentacao disposicdo para realizar
saudavel tarefas
Mais atencéao,
Concentre-se no presente e nas raciocinio e
MENTAL tarefas do dia a dia. Nada de e
sofrer por antecipacio direcionamento nas
» [P decisdes
Controle a ansiedade e Mais capacidade de
EMOCIONAL | sentimentos de uma forma : B ~
) lidar sob pressao
racional
Ter uma meta além do material e | Mais motivacao e
ESPIRITUAL . ¢
\ refletir sobre seus valores menos conflitos
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Um fim de semana com muito bate-papo
para ficar na memdria de todos os gestores
da Caixa. Assim foi marcado o XXIll Encon-
fro Anual da AGECEF-BA (Associagdo dos
Gestores da Caixa), realizado no inicio des-
te més na Costa do Sauipe, uma das mais
belas praias do Litoral Norte da Bahia.

Quem ndo foi, perdeu. Mas, pode conferir
um pouco do sucesso do evento nas fotos e
j& comecar a se programar para o préximo,
em 2015. J& quem foi, saiu satisfeito, princi-
palmente em rever colegas de trabalho que
a correira do dia a dia ndo deixa.

As criancas também aproveitaram e cur-

tiram as piscinas, dreas verdes e todos os
espacos oferecidos pelo hotel Sauipe Pre-
mium, o mais sofisticado do complexo.

Roda de conversa ja no site

Uma iniciativa inédita, que j& deu o que
falar. A primeira edicdo do Roda de Con-
versa, um bate-papo entre os gestores da
AGECEF-BA (Associagdo dos Gestores da
Bahia) superou tanto as expectativas que a
segunda edicdo j& estd no forno.

Quem ainda ndo conferiu deve dar uma
passada no site da entidade (www.agece-
fba.com.br) para assistir. Para facilitar, o vi-

deo estd dividido em trés blocos. Desta for-
ma, se o gestor estiver com o tempo corrido
pode conferir por etapas.

Mas quem preferir, assiste tudo de uma sé
vez. O registro pode ser visto por todos a qual-
quer momento. O associado também pode
contribuir com o Roda de Conversa. Basta
enviar sugestoes de assuntos para o email re-
dacaoagecef@gmail.com. Participe.

Quem quiser conferir o que rolou no Roda de
Conversa basta visitar a pagina da AGECEF-BA
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ANBERR promove
importantes debates.
Gestores da Bahia
terao representacao

A AGECEF-BA (Associacdo dos Gestores da
Caixa) marca presenca no 3° Enconfro da
ANBERR (Associacdo Nacional dos Beneficia-
rios do REG/Replan), que acontece nos dias
29 e 30 de novembro, em Belo Horizonte.

Quem representa os gestores da Bahia
é o diretor de Comunicacdo, Paulo do
Amor Divino. O objetivo é debater sobre
0s principais temas ligados ao direito fra-
balhista e previdencidrio.

A programacdo inclui palestras sobre as-
suntos tributdrios, acdes coletivas e publi-
cas, mercado de capitais e investimentos e
ainda definicdes de planos, premissas e a si-
tuacdo do REG ou Replan sem saldamento.

Criada em 2007, a ANBERR atende exclu-
sivamente os empregados da Caixa que
quiseram manter o plano de aposentadoria
original (REG/REPLAN ndo saldados). De 14
para cd, encaminhou diversas agdes judi-
ciais confra o banco e a Funcef, obtendo
significativas vitorias.
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Regulacao da midia. 0 que é

A regulacdo da midia € um dos assuntos
mais comentados no Brasil depois da eleicdo.
O debate é polémico e é fundamental o leitor
saber o que significa para ndo ser enganado.

Muita gente aproveita a oportunidade
para alimentar a versdo de que hd um plo-
no para controlar a midia. Mas, a AGECEF-
-BA foi a campo para esclarecer o tema.

O jornalista Altamiro Borges ressalta a ne-
cessidade de acabar com os monopdlios.
"Democratizar a comunicacdo é romper
monopdlios que interferem na vida politica
de um pais. Ndo pode, por exemplo, uma
mesma empresa ter o que se chama de
propriedade cruzada, televisdo, rddio, jor-
nal, revista, internet, teatro, cinema".

Regular a midia é romper com o monopdlio

Saiba mais sobre

A reforma politica abrange diversos as-
pectos do atual sistema eleitoral brasileiro
e da representatividade da populacdo no
Congresso Nacional, formado hoje por 513
deputados e 81 senadores.

As principais propostas para mudar o sis-
tema politico giram em torno da proibicdo
da participacdo de empresas privadas en-
fre os doadores de campanha, que hoje
podem financiar partidos ou um candidato.

Tem ainda o fim das coligacdes proporcio-
nais - unido de dois ou mais partidos - nas
eleicdes proporcionais (vereadores, deputo-

Debate sobre a reforma politica ganha esco

A mesma opinido tem o cientista politi-
co, Wilson Gomes. "Se o governo conseguir
avancar pelo fema da propriedade cru-
zada estd 6timo". O leitor também deve
atentar que a radiodifusdo é, assim como
o transporte e a saude, um servico publico
que requer regras para o funcionamento.

No caso das emissoras de rddio e TV, a
existéncia dessas regras se mostra funda-
mental em funcdo do impacto social que
tém as acdes dos meios de comunicagdo
de massa, espaco central para a veicula-
cdo de informacdes, difusGo de culturas,
formacdo de valores e da opinido publica.

a reforma politica

dos estaduais, distritais e federais), paridade
de género que, como o préprio nome indi-
ca, prevé o equilibrio entre representantes
de ambos os sexos no Congresso Nacional.

Os outros dois pontos dizem respeito a di-
versidade da populagcdo, com a criagcdo
de mecanismos para garantir a representa-
tividade de negros, indigenas, LGBT (Lésbi-
cas, Gays, Bissexuais e Transgéneros) entre
outros, e, por fim, democracia direta e par-
ticipativa, com a participacdo da popula-
cdo nas atividades politicas do pais, como
referendos e plebiscitos.
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na populacado, que quer mudancas

Rapidinhas
do més

- A AGECEF-BA (Associacdo dos Ges-
tores da Caixa) estd de olho na atua-
¢&o da Funcef, fiscalizando e cobrando
os resultados do fundo de previdéncia
que ndo vem atingindo a meta atuo-
rial nos Ultimos trés anos. Os gestores da
Caixa querem participar ativamente
do processo.

- A diretoric da AGECEF-BA realiza
reunides periddicas para debater os
problemas vivenciados pelos gestores
da Caixa. Se vocé tem alguma ques-
tdo para colocar, procure um diretor.
Sua colaboracdo é fundamental para
estreitar os lacos com a entidade e co-
brar da empresa solucdes para as pen-
déncias. Quanto maior a participacdo,
mais forca terd a AGECEF.

- Estd satisfeito com o conteldo di-
vulgado pelas ferramentas de comu-
nicacdo da AGECEF-BA2 Quer sugerir
alguma pauta para o site ou para o
jornal mensal? Basta enviar email para
agecef@agecefba.com.br ou redaca-
oagecef@gmail.com.

- Se vocé é empregado da Caixa,
independentemente de ser gestor,
e quer relatar alguma situacdo que
acontece na agéncia onde frabalha,
procure a AGECEF-BA.

- Ajude a fortalecer e a contribuir com
a AGECEF-BA. A Associacdo oferece di-
versos beneficios e um suporte especial
para o contribuinte. Por isso, nGo pense
duas vezes e associe-se. E facil e prati-
co. E s6 visitar a pagina eletrénica www.
agecefba.com.br, fazer o download da
ficha, que estd disponivel na secdo Fale
Conosco, imprimir, preencher o formuld-
rio e enviar por malote para a agéncia
da Caixa Pituba. Mais informacdes atra-
vés do telefone (71) 3347-1618.

- Nihguém duvida de que pagar
um servico com desconto é 6timo. A
AGECEF-BA pretende fechar convénios
com empresas dos mais variados ramos
de atividade. Por isso, se vocé tem al-
guma sugestdo para dar, ndo perca a
oportunidade. Fale com algum diretor
da entfidade ou envie email para age-
cef@agecefba.com.br.



