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SOBRE A PORTOPREV

A PORTOPREYV lanca seu site

de Educacao Financeira e
Previdenciaria

A Portoprev acaba de langar, neste més de dezembro,
um portal exclusivo e dedicado a Educacdo Financeira e
Previdenciaria.

O endereco continua 0 mesmo, www.portoprev.org.br,
basta clicar em Educacdo Financeira e navegar pelos
conteudos.

O objetivo deste portal é permitir um acesso mais facil
as informacoes, que auxiliem o Participante no entendi-
mento do Plano, suas caracteristicas, beneficios, formas de
contribuicao etc, além de proporcionar uma experiéncia
mais interativa ao usuario, como: videos educativos e si-
muladores exclusivos para desenvolvimento do seu orca-
mento pessoal.

Com o lancamento do portal de Educacdo Financeira e
Previdencidria, desenvolvemos um video sobre investimen-
tos, para esclarecer as dlvidas mais basicas ao entrar neste
ambiente cheio de complexidades e palavras herméticas
como CDI, IMA-B etc..

Além disso, o Participante terd acesso a todas as edi¢cdes do
Espaco Portoprev e Guia Financeiro, para ler e compartilhar
seus conteldos com familiares e amigos.

ACESSE,
COMPARTILHE,
E AUMENTE SEU

CONHECIMENTO

EM FINANGAS E
PREVIDENCIA.
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VOCE SABIA...

Contribuir para previdéncia no final do ano ajuda ,L
a pagar menos Imposto de Renda? —

E um fato, que com a chegada do final do ano ja comecamos a nos preocupar com a declaracdo de ajuste anual do
Imposto de Renda, certo?

O que muita gente ndo sabe é que a Previdéncia Complementar tem uma vantagem, quando o assunto é deducdo
de Imposto de Renda.

As despesas que podem ser deduzidas para ajudar a reduzir a base de cdlculo do imposto sdo varias, dentre elas
podemos destacar:

DESPESAS COM DEPENDENTES
Tem o limite anual de RS 2.275,08 por dependente.

DESPESAS COM EDUCACAO

Limite de RS 3.561,50 e é importante saber que cursos de linguas nao sao permitidos para deducao, ficando
restrito somente a pagamentos de cursos regulares como: educacao infantil (creche e pré-escola, ensino
fundamental e médio, ensino superior e cursos profissionalizantes).

DESPESAS MEDICAS

Podem ser deduzidas sem limite algum, desde que sejam relacionadas a si mesmo, ou seus dependentes.

PENSAO ALIMENTICIA
Podem ser deduzidas integralmente, porém lembrando que quem recebe pensao deixa automaticamente de
ser dependente do contribuinte.

CONTRIBUICAO AO INSS

Podem ser deduzidas, integralmente, todas as contribuicées efetuadas a Previdéncia Social.

O nosso foco é esclarecer o quanto a Previdéncia Complementar pode ajudé-lo a reduzir o impacto do Imposto de
Renda ao efetuar sua declaracao.

As contribuigdes a Previdéncia Complementar, como no caso da Portoprev, abatem até 12% da sua renda bruta tri-
butdvel, mas para se beneficiar de um recolhimento de Imposto de Renda menor é preciso contribuir para o Plano
durante o ano-calendério e fazer a declaracdo de ajuste anual do imposto sobre a renda, no inicio do ano seguinte,
no modelo completo.
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Mas como eu fa¢o esta conta?

E simples, conheca o passo a passo:

v/ Calcule o total da sua renda
——5| tributavel durante o ano,
BE[1| esta informacdo pode ser

obtida em seus demons-
trativos de pagamento, na coluna
“proventos”. Nao se esqueca de proje-

tar também a sua renda do més de 20

— Veja nos demonstrativos,
na coluna “descontos’, o
quanto vocé contribui
para a Portoprev, e qual

o percentual que esta contribuicdo

representa da sua renda bruta anual.

dezembro, porém o 13° saldrio nao
deve ser incluido neste calculo, pois

tem tributacdo exclusiva na fonte. PASSO
3°
PASSO
v o Ao descobrir essa dife-
R A renca percentual, aplique

v

i %

Tendo como base o resultado encon-
trado no 2° passo, calcule o quanto
falta para chegar em 12%.

@ sobre o total da sua ren-

da bruta recebida no ano
de 2016 e pronto! Este sera o valor que
vocé pode contribuir para se benefi-
ciar com o maximo de deducéo.

OK eu entendi, mas como posso fazer
esta contribuicao para a Portoprev?

E importante saber

que a contribuicao
tem um valor

minimo, que deve ser, pelo

. , menos, o dobro do que vocé
Vocé deve preencher o Assim que recebermos . L
} } ja contribui mensalmente, e o

/"\
[}
p ! 4

formulario de Contribuicao o formulério, . :
- : deposito deve ser feito de uma
Esporadica, que fica na informaremos por .
, . . : . conta corrente em gque voce
area do Participante do site e-mail os dados bancarios para ceia o titular
www.portoprev.org.br, e enviar gue vocé efetue o depdsito. )

para 0 nosso endereco, Alameda Para esta contribuicdo nao ha

Ribeiro da Silva, 275, 3° andar,
Séo Paulo-SP. CEP: 01217-011 .

contrapartida da sua empresa
patrocinadora.
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Pesquisa de Satisfacao

A Portoprev fez sua primeira pesquisa de satisfacao Foram 1.020 respondentes e mais de 300 comenta-
com atendimento, com o objetivo de identificar opor- rios, com sugestoes, criticas e elogios.

tunidades de melhoria, analisando o perfil de consu-
midor dos nossos Participantes e as suas sugestoes.
O nosso atendimento atingiu um resultado médio de
71% de satisfacao.

Os principais resultados, vocé pode conferir nos gra-
ficos a seguir.

COM QUAL FREQUENCIA VOCE ACESSA O SITE DA PORTOPREV (www.portoprev.org.br)?

44,1%
37,4%

14,1%

- 4’4%
[

Ainda néo conhecia, este Acesso a0 menos uma Acesso sempre que Acesso por outro
€ meu primeiro acesso. Vez por més. lembro do meu Plano. motivo.

COMO VOCE AVALIA SUAS PREFERENCIAS COMO CONSUMIDOR DE SERVICOS EM GERAL?

(Em %)

Eu gosto quando uma empresa consegue me manter ‘

informado do andamento de uma solicitagao/reclamacao.

Eu me sinto mais seguro quando, em um processo de ‘

atendimento, é oferecido um nimero de protocolo.

Prefiro quando a empresa oferece informagées e servicos em ‘ 24

seu site, que facilitem o autoatendimento de seus clientes.

Quando penso em fazer contato com uma empresa, ‘ 202

primeiro utilizo o telefone e depois o e-mail.

Ahreneo soe omama o auc oo metome e ceme | N
diferencial que observo para que eu me torne um cliente.

1 NAO CONCORDA INDIFERENTE W CONCORDA
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COMO OS PARTICIPANTES AVALIAM O ATENDIMENTO PRESTADO PELA PORTOPREV?

A PORTOPREV correspondeu a minha expectativa
na maioria dos contatos que realizei.

A PORTOPREV retornou minha(s) solicitagao(oes)
em um prazo adequado.

0 atendimento da PORTOPREV é cordial e sempre que
entro em contato minhas duvidas sdo esclarecidas. 253

Eu nao tenho dificuldade em localizar as informagoes
do meu interesse no site da PORTOPREV. 154

Os canais de atendimento da PORTOPREV sao de facil acesso. 16,2

NAO CONCORDA I INDIFERENTE W CONCORDA

Com o intuito de estimular a educacao financeira, a
Portoprev sorteou dois livros “Meu Planejamento
Financeiro” do autor Valter Police Jr., aos Participantes
da pesquisa de satisfacdo e as ganhadoras foram a
Deise Silva, da Sucursal Caetano do Sul, e a Caroline
Borges, da Porto Conecta.

/

Guilherme Parra e Caroline Borges (acima) e Deise Silva (a direita).

Agradecemos a todos que participaram da 12 Pesquisa de Satisfacao com Atendimento, da Portoprev.
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PORTOPREV EM NUMEROS

Como é a distribuicao do Patriménio da Portoprev?

PORTOPREV PLANO |
Outubro/16
6% 7%
ULTRACONSERVADOR —> R$19.867.036
16%

CONSERVADOR —————— R$188.618.084
MODERADO R$ 41.161.694
ARROJADO R$ 15.206.838

PORTOPREV PLANO I

Outubro/16

6%

CONSERVADOR Il ————> R$72.915.652

o o)
44% 50% MODERADO I R$ 63.537.529

ARROJADOII R$ 8.425.916
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Rentabilidade acumulada dos ultimos quatro meses

COMPARATIVO DE RENTABILIDADE PLANO|

Todos os perfis de investimento superaram os resultados acumulados de poupanca e inflacdo, analisando o periodo
entre julho/16 e outubro/16.

O perfil que mais se destacou neste periodo comparado foi o arrojado, que obteve um resultado positivo de 8,84
pontos percentuais, quando comparado a inflacdo do mesmo periodo.

12%

10% Arrojado

8%
b Moderado

6% Conservador
Ultraconservador

@]
4%

Poupanca
2%

IPCA

0%

Jul/ne Ago/16 Set/16 Out/16

COMPARATIVO DE RENTABILIDADE PLANO I

Assim como no Plano |, todos os perfis do Plano Il superaram os resultados acumulados de poupanca e inflacdo, ana-
lisando o perfodo entre julho/16 e outubro/16, sendo que o perfil arrojado alcancou um resultado de 6,56 pontos
percentuais superior a inflacado do periodo.

9%

8% Arrojado Il

7%

6%
Moderado Il
Conservador Il
DI

5%
4%

3% P
oupanca
2%

IPCA
1%

0%

Jul/1e Ago/16 Set/16 Out/16
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Quanto a Portoprev arrecadou no ano?

ARRECADACAO TOTAL Janeiro/16 a Novembro/16 (Em milhoes de Reais)

O total acumulado até o més de novembro/2016 foi de R$ 46.342.349,26, dividido da seguinte forma:

Portabilidade - Entrada 15,15
Contribuicao Vinculados 0,58
Contribuicao de Patrocinadora 14,64

Contribuicao de Participante 15,98

0 4 8 12 16

O Plano Il foi responséavel por 52,42% da arrecadacao total.

Quanto a Portoprev pagou de beneficios no ano?

SAiDAS TOTAL Janeiro/16 a Novembro/16 (Em milhdes de Reais)

O total acumulado de pagamentos até o més de novembro/2016 foi de RS 16.107.024,88, dividido da
seguinte forma:

Portabilidade - Saida 1,72
Aposentadoria 5,95

Resgates 8,44

o
N
N
(=)}
[o°]

10




Espaco PortoPrev

CENARIO FINANCEIRO

O que fazer com o

dinheiro em 2017?

Por: Braulia Novais | Diretora de Seguridade e AETQ 7

Se vocé estd se perguntando isso, é porque tem um bom
problema para o proximo ano: estd com dinheiro no bolso
para investir. Essa condicao nao é para muitos, 0 governo
federal ndo tem, muitos dos governos dos estados e muni-
cipios ndo tém e diversas empresas e familias também ndo
dispdem de recursos sobrando, ao contrario, estdo enfren-
tando o pesadelo do endividamento.

“Nao houve motivos para morrer de tédio em 2016. Talvez
de infarto’, diz José Pena, economista-chefe da gestora de
recursos Porto Investimentos. Realmente, 0 ano que esta
chegando ao fim foi recheado de situacdes inusitadas. O
povo britanico pediu para sair da Unidao Europeia, o povo
americano elegeu um presidente de convicgdes duvido-
sas, e 0 povo brasileiro permanece protestando pela es-
tabilidade politica e econbmica, ndo alcancadas apds o
impeachment da presidente Dilma Roussef.

E parece que os sustos ndo acabaram, pois para 2017 esse
componente da imprevisibilidade deve continuar nos as-
sombrando. As projecdes apontam para uma reducao da
taxa Selic?, podendo ficar abaixo de 11%, ao final de 2017,
enquanto que a inflacdo, na opinido da maioria, deve atin-
giralgo entre 4,5% e 5%. A avaliagao é que, de forma lenta e
gradual, a economia saira da recessao no proximo ano, sem
pressionar a inflacao, porque o desemprego continuara ele-
vado, o que deve manter os reajustes de precos controla-
dos. O inesperado pode ficar por conta de eventos como
Donald Trump cumprir as promessas de campanha em seu
governo, e adotar uma politica de reducao de impostos,
investimentos em infraestrutura e outras medidas expan-
sionistas, o que pode causar inflacdo nos EUA, e obrigard o
Federal Reserve (banco central americano) a elevar os juros
por 14, com a consequente saida de recursos estrangeiros

de paises emergentes, como o Brasil. Nesse cenério, 0 Banco
Central pode precisar manter a Selic alta por mais tempo e
prejudicar a retomada do crescimento da economia.

Voltando a questdo de como devemos investir em um am-
biente incerto, 0 melhor conselho é aquele do ditado po-
pular: “cautela e caldo de galinha néo faz mal a ninguém’,
desse modo manter posicao em ativos em renda fixa é o
recomendavel, compondo com papéis de curto prazo,
atrelados ao CDI, para capturar o efeito da Selic, ainda em
alta, e titulos indexados ao IPCA (NTN-B), alocados com o
proposito de aproveitar taxas que ainda embutem inflacdo
elevada, no curto prazo, e mais prémio, no médio prazo.
Quanto a renda variavel, serd um ano de volatilidade, o que
pode permitir o alcance de resultados como os verificados
em 2016, com algumas a¢oes valorizando até 400%, nada
é impossivel.

Mantenha a atencdo nos acontecimentos e siga o conselho
dos especialistas, seja disciplinado e ndo tome decisdes sob
0 "calor das emocoes” Bons investimentos em 2017!

GLOSSARIO [

M AETQ: Administrador Estatutario Tecnicamente
Qualificado é o membro da Diretoria Executiva da

entidade escolhido para responder pelos investi-
mentos.

@ Selic é a taxa que reflete o custo do dinheiro para
empréstimos bancarios, com base na remunera-
¢ao dos titulos publicos.
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EDUCACAO PREVIDENCIARIA

APOSENTADORIA:
como criar o habito de poupar?

A cada dia, por diferentes fatores, fica mais evidente que a
tarefa de poupar para a aposentadoria € vital. E vocé, esta
convencido desta necessidade?

As medidas relacionadas a Reforma do Sistema Previdencia-
rio no Brasil ttm deixado este assunto em maior evidéncia e
reforcado o alerta quanto a importancia de ndo depender
dos recursos do INSS para garantir seu futuro. A Previdén-
cia Complementar foi criada justamente com a intencéo de
fortalecer seu patrimoénio para esta etapa da vida.

E fundamental considerar, também, o fato de vivermos
mais, 0 que exige planejamento para garantir renda por
Muitos anos na sua aposentadoria.

Quando comecar?

Quem é jovem deve aproveitar o tempo a seu favor e iniciar
cedo a preparacdo para esta etapa da vida. O motivo é sim-
ples! Com mais prazo e poupando pequena quantia todo
més, vocé tem a chance de fazer isso aos poucos, quase
sem perceber ou abalar seu orcamento. Pode conciliar suas
despesas, realizar alguns sonhos de consumo com modera-
cao e ainda, pensar no seu futuro.

Mas, se vocé ja estd mais perto de se aposentar e ainda nao
teve condicdes de pensar no assunto, nada de desanimo. O
importante € agir e comecar depressa, pois sempre é tem-
po! O esforco de poupanca devera ser maior, assim como o

equilibrio para conciliar os gastos do dia a dia. E interessan-
te, também, tracar uma estratégia que lhe permita adiar sua
aposentadoria.

Comecando a poupar

Na organizacdo das suas finangas, em qualquer idade, a re-
comendacao é cumprir uma sequéncia: primeiro, regulari-
zar as contas. Depois disso, quando as dividas ndo forem
mais um problema, fica mais facil identificar formas de tra-
balhar com o orcamento, o que Ihe possibilita economizar.

O passo seguinte é poupar. Estabeleca um percentual men-
sal e, assim que receber seu saldrio, destine-o para esta fi-
nalidade. N&o espere que o més termine para guardar o
dinheiro que sobrar, pois isso raramente acontece. Planeja-
dores financeiros recomendam poupar mensalmente 10%
da sua renda, mas tudo depende da sua realidade, do seu
momento de vida. O mais importante é ser disciplinado e
poupar semprel!

Quando vocé define concretamente um objetivo, ganha
motivacao para iniciar seu planejamento e consegue colo-
ca-lo em pratica. A trajetoria exige esforco, dedicacao e dis-
ciplina: trata-se de abrir mao de algumas decisdes de con-
sumo hoje, para guardar dinheiro suficiente para alcancar
0 que deseja. O resultado certamente vale a pena. Pronto
para comecar?
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FINANCAS PESSOAIS

PASSOS PARA COMECAR
2017 COM O PE DIREITO

ANO NOVO, VIDA NOVA, TAMBEM NAS FINANCAS.
CAPRICHE NO SEU PLANEJAMENTO E ATENCAOQ AS DICAS!

1.FACA UM BALANCO DE 2016

Elabore a sua retrospectiva. Anote tudo o que lembrar: 0
que deu certo, o que deu errado, acontecimentos nao pla-
nejados, sonhos que conseguiu realizar.

Com base nessas informacdes, é hora de ajustar as velas e
comegar uma nova trajetoria. Caprichel

2.DEFINA, OU REVEJA SUAS METAS

N&o tem nada mais motivador, quando se fala em planeja-
mento financeiro, do que ter seus objetivos bem definidos.
Torna-se muito mais facil abrir mao de um desejo de con-
SUMO hoje, ou Mmesmo assumir um corte mais rigoroso de
gastos, se vocé souber o que pretende alcancar.

3.ORGANIZE SUA PLANILHA DE ORCAMENTO

Caso vocé ndo tenha o habito de controlar suas receitas
e despesas, comece o quanto antes. Torna-se dificil tracar
metas, ou mesmo poupar, se Nao possui informacodes claras
sobre sua satde financeira.

Quem j& tem uma planilha deve atualizad-la, verificando se
ha novas despesas a incluir ou valores a corrigir, bem como
as receitas. Procure fazer um balanco dos gastos extras
(aqueles que aconteceram sem vocé planejar, como pro-
blemas de manutencdo em casa ou no carro) e do quanto
eles afetaram seu orgamento. Assim, vocé se programa para
iniciar uma reserva de emergéncial

4.EVITE COMPRAS POR IMPULSO

Observe com atencao, na sua planilha, o campo das despe-
sas e veja bem para onde foi o seu dinheiro e o que poderia
fazer diferente, na intencdo de poupar mais.

Se vocé estd comecando o controle do seu orcamento ago-
ra, pode puxar pela memadria: comprou algo e se arrependeu
depois? Podia ter economizado dinheiro em alguma situacao
em especial? Tem realizado muitas compras por impulso?

Com sua planilha de orcamento preenchida, vocé pode es-
tabelecer um limite mensal desses gastos. Assim, fica muito
mais facil resistir as tentagdes de consumo!
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5.USE O CREDITO COM RESPONSABILIDADE

Primeiro, observe suas faturas do cartdo de crédito e veja
se tem se excedido nos gastos. Esta com suas contas em
dia ou vem pagando juros? Fez uso do limite do cheque
especial em 20167 Precisou recorrer a empréstimos ou tem
parcelado demais as suas compras?

O crédito pode ser usado, desde que com controle e
responsabilidade. Planejadores financeiros recomendam
ndo comprometer mais de 20% da renda liquida com fi-
nanciamentos, compras parceladas, cartdes de crédito,
carnés etc.

6. ENVOLVA SUA FAMILIA NO PLANEJAMENTO

Um bom trabalho em equipe garante maior motivacao e
melhores resultados. No planejamento financeiro também
funciona assim!

Reulna a sua familia na definicdo de objetivos, na estratégia
de economizar e nas decisdes de orcamento. As criancas
também podem participar, principalmente usando a criati-
vidade para reduzir alguns gastos em casa, COMo O CONsuU-
mo de dgua, energia elétrica etc.

Crie 0 habito de conversar mais sobre dinheiro em familia.
Dessa forma, todos se sentirdo parte integrante do planeja-
mento e melhor, da realizacdo dos sonhos!

7.DEDIQUE TEMPO AS SUAS FINANCAS

Reserve algumas horas na semana para monitorar de per-
to suas financas: ndo se trata apenas de efetuar os paga-
mentos, mas sim utilizar algumas ferramentas de controle
financeiro.

Consulte seus extratos bancarios com atencao, acompanhe
sua planilha de orcamento, fatura do cartao de crédito, de-
sempenho de seus investimentos e busque sempre infor-
macdes focadas em Educacdo Financeira e Previdenciaria,
para vocé aprender cada vez mais sobre este assunto.

8. OBSERVE SEUS INVESTIMENTOS

Além de poupar, vocé precisa pensar em alternativas que
facam seu dinheiro render, seja para objetivos de curto, mé-
dio ou longo prazo.

Em qualquer uma dessas opcdes, € necessario manter-se
bem informado e atento as op¢des de investimento, de for-
ma a rever sua estratégia quando necessario.

Procure, também, verificar se vocé tem aproveitado todas
as oportunidades para guardar dinheiro e se poderia pou-
par mais. Use o tempo a seu favor e jamais adie suas deci-
sdes de investimento.

Vale lembrar: principalmente no longo prazo, evite a ten-
sao exagerada em funcao das oscilacdes do mercado. Pro-
cure contar com profissionais capacitados para apoia-lo
na gestao dos seus recursos. Vocé precisa estar seguro de
que tem tomado as melhores decisdes com relacédo aos
seus investimentos.

9.FACA UMA FAXINA EM CASA

Além de renovar as energias do lar, a faxina em armarios,
despensas e “cantinhos escondidos” da casa proporciona
uma visao clara do quanto acumulamos itens dos quais nao
precisamos.

Envolva toda a familia nesta tarefa, separe itens que vocés
ndo usam mais, destinando-os para doacdo ou mesmo
aproveitando a oportunidade para garantir receita extra,
vendendo algumas pecas.

Este movimento coletivo em casa oferece espaco para uma
reflexdo: estdo consumindo demais? Que tal adotar um es-
tilo de vida mais simples?

10. CUIDE MAIS DE VOCE E DE SUA SAUDE

Um planejamento financeiro ndo anda sozinho. E preci-
SO que vocé esteja bem para conduzi-lo e assim, realizar
seus sonhos.

Monitorar o orcamento, controlar os gastos, poupar e to-
mar decisdes de investimento sdo tarefas que exigem de-
dicacéo, tempo e principalmente, equilibrio, sobretudo nos
momentos de instabilidade pelos quais passamos.

Sendo assim, jamais descuide da sua saude. Procure relaxar
e mantenha sua disposicao fisica e mental para tomar sem-
pre as melhores decisdes.

Feliz2017!
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EDUCACAO PREVIDENCIARIA

NOVO ANO,

NOVOS HABITOS:
BUSQUE SEU EQUILIBRIO!

/K

o \

h “QUE CORRERIA, COMO O

- TEMPO PASSA DEPRESSA!”
CERTAMENTE VOCE JA

| OUVIU OU JA DISSE ESSA
- ; FRASE VARIAS VEZES.
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O ritmo de vida acelera, varios compromissos a conciliar e
a sensacao de agenda lotada vira uma constante. Ao nos-
so redor, observamos acontecimentos surpreendentes que
nos chamam a atengao para priorizarmos alguns aspectos
de nossas vidas, instabilidade politica e econdmica, fora os
desafios pessoais que todos temos, certo?

O caminho, cada vez mais, € cultivar o equilibrio, o siléncio
interior, mesmo que o barulho esteja forte ao redor! Aqui
listamos algumas dicas de como buscar este caminho:

REVEJA SUA AGENDA

Este é um 6timo momento para uma autoava-
liacdo: vocé tem assumido mais compromissos
do que deveria? Sua rotina anda exaustiva demais?

Experimente simplificar! Delegue tarefas em casa, otimize
seu tempo, reveja alguns habitos e estabeleca algum tem-
po livre na agenda, para que possa aliviar a tensao.

PRATIQUE ALGUM HOBBY

Experimente dedicar seu tempo e energia a

um hobby: dancar, ouvir musica, tocar um ins-
trumento, ler, escrever, nadar, passear ao ar livre, pintar,
dedicar-se ao artesanato, ndo importa. Esta pratica, além
de relaxar, melhora sua concentracéo, habilidade motora
e criatividade.

VEJA AVIDA COM MAIS LEVEZA

Experimente sorrir mais e olhar com mais aten-

¢ao para o lado bom da vida. Reagindo desta
forma, os problemas e obstaculos se tornam menores e
mais faceis de serem superados.

N&o abuse dos noticiarios: manter-se bem informado é fun-
damental, mas nada de exageros. Respeite seus limites, sua
tolerancia aos fatos e preserve o seu bem estar.

DEDIQUE TEMPO PARA
> ATIVIDADES FISICAS

Para a saude do corpo e da mente, movimentar-
se é fundamental. Alguns dias por semana, dedique-se a
uma atividade fisica que Ihe agrade.

Os resultados véo aparecer bem depressa: disposicéo,
sono mais tranquilo, controle do peso, musculos fortale-
cidos, coracdo saudavel, pressao sob controle e muitos

outros beneficios.
Além de observar o que vocé ingere no dia a

é
dia, adotar habitos alimentares saudaveis inclui

analisar a forma como vocé faz suas refeicoes.

REVEJA SUA ALIMENTACAO

Quantas vezes vocé se alimenta por dia? Quanto tempo
vocé dedica a cada refeicdo? Quais assuntos sdo tratados
enquanto vocé se alimenta?

O/ COMBATA O ESTRESSE

Lembre-se: vocé ndo pode controlar tudo. Ten-
do consciéncia disso, fica mais facil preservar o
seu bem estar.

Todos nds precisamos conviver com fatores altamente es-
tressantes em nosso dia a dia. O segredo estd em aprender-
mos a lidar com eles.

SAUDE, EQUILIBRIO, DISPOSICAO E
MUITA ENERGIA PARA 2017.

CUIDE BEM DE VOCE E DE SUA FAMILIA!
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