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Entrevista |

A importancia social
dos fundos de pensao para o Pais
O diretor-presidente, Aloysio de Azevedo, comentou sobre

como a REFER tem se preparado para crescer, cada vez mais,
no mercado de previdéncia complementar.
A Y7

Eleicdes 2003 U

Fique atento as eleicdes para Conselhos
Deliberativo e Fiscal da REFER.

Em breve os participantes receberao
cédula-tnica de votagdo. P4g.08

Faca a alteragao de sua taxa de contribuigéo e
melhore seu beneficio futuro

Central de Atendimento ao Participante passa O 4
por processo de reestruturacao

Confira as datas de pagamento
de beneficios para 2003 04

VOCE FALA ‘ Aprenda como criar seu proprio enfeite de Natal ‘ Pags.lilie 125 A1



ste ano foi de grandes expectativas e realizagoes para a REFER
Nestas comemoragdes de fim de ano tio especiais, ndo poderia-
mos esquecer de vocé, participante, que durante o ano est

eve
sempre junto @ Fundagao.

Com a nova legislagao previdencidria, o Brasil equiparou-se ao que ha de
mais modemo no sistema de previdéncia complementar interacional. £
quem tem a ganhar com tudo isso sdo os participantes. A REFER nao poderia
estar ausente nesse contexto. Adequado ao novo cendrio, apresentamos, no
inicio do ano, o Relatério Anual com as atividades relativas a 2001, bem
como, a Politica de Investimentos para 2002 e enviamos, sistematicamente,
seu acompanhamento trimestral. A REFER tem buscado e conseguido alcan.
car, cada dia mais, a garantia de uma aposentadoria digna e estavel para
todos. Melhorias constantes e transparéncia sio as palavras de ordem
Seguranga e tranquilidade so a prova deste sucesso

Editamos o primeiro Cédigo de Etica da REFER, que renovou, ainda com
maior intensidade, o comprometimento da diregao e empregados da
Fundagao com os participantes ativos e assistidos. Nosso informativo
Expresso REFER ganhou nova identidade visual e uma linha editorial moder
na e interativa. Dessa forma, buscamos nos aproximar mais de todos e esc

a-
recer d(vidas relativas a REFER e do mercado de previdéncia complementar
Mas ndo paramos por ai. Com a campanha Nossos Olhos no seu Futuro
caminhamos préximos aos participantes, com o objetivo de estarmos sempre
a seu lado. Estamos cada vez mais voltados para o futuro. A Central de
Atendimento, agora vinculada ao Departamento de Comunicago Social e
Marketing, passa por um processo de reestruturagao e modernizagdo para
levar agil de 2003 com aelei
Gao para os Conselhos Deliberativo e Fiscal. A Comissao Eleitoral j4 esta em

plena atividade e vocé recebera em sua residéncia a cédula-Gnica de votagao.
Nao deixe de participar! Seu voto é muito importante para a REFER

Estamos enviando junto com o Expresso REFER 98 o calendario 2003
com as datas de pagamento dos beneficios. Guarde-o para futuras consultas

Agradecemos a vocés, participantes, e as patrocinadoras pela confianga
depositada na REFER. Aos nossos empregados agradecemos a dedicagao
com que conduziram os trabalhos. Desejamos um Feliz Natal e votos de um
2003 repleto de satide, paz e prosperidade. Que seus anseios e objetivos se
concretizem e que Deus abengoe a todos nés.

Aloysio Sérgio de Azevedo
Diretor-Presidente

0 Papai Noel da Refer também estd
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N&o perca a chance de melhorar
seu beneficio futuro

Janeiro é 0 més para alterar a taxa de contribuicao

Nesta época de fim de ano,

ainda neste més de dezembro.
13°salério chegando, as pessoas s6 pen-

mentago futura. Para alterar sua taxa
basta entrar em contato com a Central de

hora de avaliar algumas novas priorida-
des. Como é do seu conhecimento, em

Com a modernizagao do segmento de pre
| sam nas compras de Natal e no pagamen- Atendimento ao Participante e fazer o vidéncia complementar, participant
[ to de suas contas. Mas se vocé pensarno  pedido de seu formulario. S
E futuro como a REFER, vera que esté na sua residéncia um kit com todas as

magoes para seu atendimento. Vocé tam-
bém pode realizar uma simulag

janeiro de cada ano, vocé pode alterar
suas taxas de contribuigao basica e volun-
téria

um no

aposentadoria para verificar
aumentaré seu beneficio. Nao
chance! A alteragao s6 pode ser rea

em janeiro, mas seu pedido pode ser f

nao s6 como

m simples inve

mas, princ

almente,

& tem a oportunidade de propor

um futuro estavel
vo valor que aumentara sua suple-

Confira as possibilidades de aumentar seu beneficio:

Contribuigao Basica (opcional) - O par-

ntribuigdo basica (men-
Cipante pode t

ontribuir, opcionalmen sal), em ndmeros inteiros multiplos de
com um percentual varivel de 0 a cinco. Esta contribuigdo pode ser altera-
em nimeros inteiros, do valor de da duas vezés ao ano, em janeiro e julho
seu salario que ultrapassar oito unidades
de referéncia ( 1.284,00)

Contribuigao Suplementar -
valor estabelec

Qualquer
pelo participante, sem

Es

janeir

ontrib

de ser alterada em

de cada ano. imite e freq

realizada sempre que desejar
caso, vocé pode separar uma quantia de
seu 13° salario ou f Quem saird
ganhando é vocé

Contribuicao Voluntaria - O participante
de contribuir, opcionalmente, com um

a200% do

ias

entual varidvel de

Para calcular aproximadamente suas contribuigoes,
verifique os célculos propostos na cartilha do plano de
beneficios de sua patrocinadora

EXPRESSO REFER DEZEMBRO O




Pagamento de beneficios
para o préximo ano

A diretoria da REFER divulga as
datas para o pagamento de benefi-
cios dos participantes assistidos
para 2003. Para necessidade de
eventual consulta, guarde-o com

vocé

A REFER tem procurado cada vez mais,
melhorar o atendimento personalizado
aos seus participantes. A Central de
Atendimento, agora vinculada ao
Departamento de Comunicagao Social e
Marketing, 6rgao da presidéncia da
REFER, passa por um periodo de reestru
turagao para melhor atendé-lo. Foi reali-
2zada pesquisa de satisfagdo com os par-
ticipantes sobre o atendimento.

Calendério de p to de beneficios- 2003
Janeiro 05/fev
Fevereiro 05/mar
Marco 04/abr
Abril 05/mai
Maio 05/jun
Junho 04/jul
Julho 05/ago
Agosto 05/set
Setembro 03/out |
Outubro 05/nov |
Enviamos, nesta edicao, Novembro 05/dez ,
Calendario 2003 da REFER. Abono Anual 19/dez |
Dezembro 05/01/2004 |

Central de Atendimento
moderniza-se para melhorar

atendimento

Estdo sendo revistos 0 processos e,
inclusive, horarios de funcionamento. O
abjetivo é diminuir o nimero de ligagdes
nao atendidas e garantir agilizagao nos
servigos prestados

De acordo com o responsavel pelo depar-
tamento, Adriano Ennes, 93% das liga
gdes recebidas até 30 de novembro
foram atendidas com sucesso. A REFER
pretende atingir 100%

Grafico de Ligagdes

Namero de Ligagoes

80045900

91541015

Enquanto o processo de melhoria esta
em andamento, dé preferéncia a prime

ra hora da manha (8h as 9h), almogo
(12h as 14h), e no final da tarde a partir
das 16h. Aligagéo é gratuita de qualquer
regiao do Pais

No quadro a seguir estdo indicados os
melhores horérios para fazer suas liga
ges. Confira

@ Ligagoes

1030451130 1200851300 1330351430

0800 26 6362

Central de Atendimento a0 Participante

EXPRESSO

REFER DEZEMBRO

150045 16.00

1630351730

Horério
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Conselhos Deliberativo e
Fiscal adaptam-se ao novo Estatuto Social

Mandato dos atuais conselheiros
vai até abril de 2003

A Fundagéo REFER esta em fase de processo eleitoral para a
escolha dos futuros conselheiros. Devido 4 atualizacao do novo

Estatuto Social face as mudar

céo previdencidria
foram realizadas algum. S alter. nselhos Deliberativo
e Fiscal. O mandato dos atuais representantes vai até abril de
2003,

A Diretoria reuniu-se com os membros dos conselhos e, na opor

tunidade, coment

3s mudangas oriundas do Estatuto

loysio Sérgio de Azevedo, af

firetor-presidente

para agradecer a todos e destacou

€ onsolidada e os conselheir somar.
pela REFER e nao pela sua cinadora. E isso 0 que busca
o para nos: articipantes
Fiscal, agora constituido por quatro representantes,
sou D. R Roberto Costa de Souza L omo titu-
do corr dente, F i da Silva. O
om seis representantes Confira algumas das atribuicoes
undaiatioto dos conselheiros:

2 4 Diretoria agradecendo a
amigos da RFFSA, CBTU e
0 de conselheiro Conselho Deliberativo:
dade

rocesso eleitora

Aproveito a oport
ebid

Reforma o Estatuto e os Regulamentos
especificos de cada patrocinadora;

o Aprova a implantagao de novos planos e
as contas sobre a Fundagao, apés apre-
ciagao do Conselho Fiscal;

o Aprova a admisséo ou exclusio de patro

o-

Aprova orcamento e suas ever
ragoes;

Conselho Fiscal:
 Examina e aprova balancetes;
o Emite pareceres sobre o balango geral da

REFER, bem como contas e demais
aspectos econdmico-financeiros;

Examina livros e documentos;

o Acusa possiveis irregularida
das.

EXPRESSO REFER




Com a trans

Entrevista

0 para 0 Novo governo no inicio do ano, o Brasil passa

por um momento decisivo. O maior foco serd a questdo social. A

REFER nao ficaré fora deste

no Pais

fundos de pen:

O diretor-presidente, Aloysio de Azevedo, sete anos & frente

Fundacao, concedeu entrevista ao Exp

esso REFER e comentou s

anova filosofia gerencial e estrutural que a Fundagao tem implemen-

tado, procurando, cada vez mais, solidificar-se no mercado de previ

2ncia complementar.

Expresso REFER- De que forma o seg-
mento de previdéncia complementar
brasileiro pode contribuir para o
desenvolvimento social proposto pelo
novo governo?

Aloysio de Azevedo - A previdéncia
complementar tem vocagao natural
para o social. Participar de um fundo
de pensao é pensar no futuro e, tam-
bém, no crescimento social do Pafs. Os
investimentos dos fundos de pensao
sao, conceitualmente, de longo prazo
e, se bem estruturados, podem garan-
tir grandes avancos para o Brasil. As
suplementagdes pagas aos aposenta-
dos e pensionistas garantem um

padrao de vida mais estavel. Pode man-

té-los, desta forma, inseridos no mer-
cado consumidor, propiciando desen-
volvimento.

Expresso REFER - Quais as chances
do mercado de previdéncia comple-
mentar crescer ainda mais?

Aloysio de Azevedo - O setor de previ-
déncia complementar tem crescido
muito nos dltimos anos. E alguns fato-
res sdo decisivos. A longevidade da
populagao tem aumentado e feito com
que as pessoas se preocupem com o

EXPRESSO

éncia

futuro.

A Previ Oficial nao
rabalhador de maior
» mesmo padrao de vida quan
do aposenta
tas pela legis!
plementar tém exigido mais transpa
réncia das Fundages e contribuido
para que os participan!
cada dia mais, em sua Instit
porque passam a ter maior conhex
mento das decisoes tomadas
administradores. Os fundos de pensao
s6 tendem a crescer.

mu

impos:

&0 da previdéncia com

r seus

Expresso REFER - O que, ainda, &
necessario ser realizado para que este
crescimento ocorra?

Aloysio de Azevedo - £ necessario
motivagdo. A populagao deve consci
entizar-se da necessidade de garantir
uma aposentadoria com base em trés
pilares: a previ
a previdéncia complementar e a pou-
panga propria. As pessoas devem
adquirir confianga ao destinar parte da
Sua remuneragao para estes segmen-
tos, 0 que s6 seré atingido com regras
estaveis e duradouras. A ddvida é a
maior inimiga para o setor de previ-
déncia. £ preciso haver incentivo para
que uma pessoa destine parte de seus

REFER DEZEMBRO

DE

Expresso REFER- A REFER esta pre
parada para esta nova realidade?

Aloysio de Azevedo - Sem ddvida. A
Fundagao ti

viven

N apenas ¢

que atendia ao Metrd-RJ e
Juatro patrocinadoras. A REFE
sui, atualmente, seis patrocinadora

0s independentes, sendo cir
Contriby
atendem as

cor
co deles, planos de

Definida

Estes planos

necessidades especificas da

de Recursos Humanos d
sa. Em 1995 nosso p:

cerca de R$ 75
um déficit atuarial de,
mente, R$ 1 bilhao. Hi
patriménio de R$ 1, 9 bilk
o plano da CPTM, ainda r
de de Beneficio Definido
déficit a ser equacionadi
encontra-se estruturada ins
organizacionalmente
Fundag@o multipatrocinad
planos. Esté equilibrada
financeiramente,

riménio es

e tinhar

milho

\proxir

ae

bem
para recepcionar novos parti
patrocinadoras.

Expresso REFER - Quanto & questao
organizacional, como fica a gestao da
Diretoria e conselhos diante da
legislagio da previdéncia
mentar?

2002
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Eleicoes
N3o deixe de participar das eleicdes para Conselhos
Deliberativo e Fiscal no ano que vem

A REFER promoverd r
2003
Deliberativo
escolhidos 10
lares e suplente
para o Con

lare
dois para 0 Conselho Fiscal

Em breve vocé rece 1 sua
residéncia a cédula-Unica para

votagao. Nao deixe de participar: seu

voto € muito importante

B
3 \Eventos

Congresso da Abrapp

/ 0 gerente de planejamento e controle da
| REFER, Carlos Frederico Aires Duque,
[ recebeu o prémio Exceléncia Técnica no
| 23° Congresso Brasileiro da ABRAPP, rea
lizado em outubro, em Sao Paulo. A premi

/
/ agao foi dedicada as melhores publicacoes
/ sobre pre: omplementar do even:
to. A dissertagao analisou sucintamente a
legislago brasileira e norte-americana
Planos de pre-

sobre a contabilizagao
vidéncia complementar e seu
demonstragdes contabeis das empresas

patrocinadoras”
Isto prova o profissionalismo e a compe-

Carlos Frederico Alres Duque
téncia dos empregados da REFER no seg-

mento de previdéncia complementar.

REFER DEZEMBRO DE 2002




Buyvidas

Avaliagao Atuarial

Beneficio Definido

Contribuigao Definida

Debénture

T Pecilio

Taxa De Custédia

{ EXPRESSO

O Expresso REFER lista, mais uma vez glossario
com duvidas freqiientes dos participantes. Nosso
objetivo é esclarecer assuntos sobre o segmento de
previdéncia complementar.

Para participar desta coluna, basta enviar suas divi
das e sugestdes para o e-mail

expressorefer@refer.com.br

ou

Através de carta enderecada ao Departamento de (M
Comunicagao Social e Marketing |

Estudo matematico através do qual é apurado o valor
presente do montante necessario para que o Plano
possa honrar com os seus compromissos.

Modalidade de plano onde a metodologia do calculo ‘
do beneficio é definida na data de adesao.

Modalidade de plano onde a contribuigao pode ser pre.
viamente estipulada. O valor da aposentadoria é apu
rado posteriormente.

Titulo de crédito emitido por sociedade andnima. Os
recursos provenientes de sua emissao sao destinados
ao financiamento do capital de giro e capital fixo da
empresa. As operagoes com debéntures sao regidas
pela Comissao de Valores Mobilidrios (CVM)

Beneficio pago uma tnica vez ao(s) benefic iario(s), no
caso de falecimento do participante titular.

E a taxa cobrada pela Corretora de Valores Mobilirios

pela manutengao das agdes de seus clientes,

REFER DEZEMBRO DE 2002



Para garantir sua seguranga no futuro
néo basta, apenas, investir na aposen-
tadoria oficial. O sistema previdencia
fio atual no garante ao trabalhador de
maior remuneragao padréo de vida
semelhante a0 que possufa antes

Cada vez mais as pessoas tém confia

na previdéncia complementar

Mo seguranca para um futuro esté

vel. Com a possibilidade de aderir aos

planos de Contribuigao Definida, o par-
ticipante pode escolher quanto quer
contribuir e calcular, aproximadamen.

ovalor de sua suplementacao
Existem dois tipos de previdéncia pr
vada: aberta e fechada. Amb

s tém o
mesmo objetivo, a principio. A diferen
Ga esta em como cada uma é constitui-

da
Ap a privada fechada, tam
bém conhecida como fundo de pen
sac de ser contratada por pessoa

uridica, patrocinada por uma ou mais
A REFER, por exempl

ultipatrocinado, tendo

um  fundo
como patrocinadoras: a RFFSA
CBTU, METRO, CPTM, FLUMITREN
e METROFO! ) tem finalid

os 0s recursos aplicados

stidos no proprio Fundo. O
sbjetivo é garantir, unicamente, a ap

sentadoria de cada participante. Para
ingressar no plano é preciso que a pes:
s0a seja empregada de uma das patro
cinadoras.

Jaar

previdéncia privada aberta pode

sercontral

ada por qualquer cidadao.

Previdéncia Fechada e Aberta

E a opcao para as p
as que nao tém cor

o

10
aderir aum fundo de pen-
530. Mas possui finalida
de lucrativa, além de
assegurar o beneficio dos

urado:

0 ponto imf

ressaltar sobre as entida

des fechadas jaci
nado com a seguranca da Instituigao

m enviar,

Os fundos de pensdo d

camente, publicacdes conten

do toda a evolugao da empresa, como:

Politica de Investimentos e seu ac

monstrativos analiti

panhamento, d

cos de investimentos, rentabilidade €

solvéncia e graficos que ap

aplicacges realizadas pela Fundagao e

seus resultados. O participante ter

como estar bem informado sobre

rumo que seu Fundo de Pensao est
seguindo.

Um estudo feito pela Secretaria de
Previdéncia Complementar (SPC) com
provou que qualguer que seja o tempo
de contribuigao é mais vantajoso optar

pela previdéncia fechada, sob t

aspectos. Infelizmente, quem
parte de uma empresa que patrocina
im fundo de pensao, s6 pode optar

pela previdéncia aberta. Mas sait

que para ser patrocinador de uma
Instituicao, basta unir um grupo. De
acordo com a legislagao, para ser

patrocinador séo necessérias 100 pes

soas

Investir em um fundo de pensao € um
dos melhores negécios do momento

Fundos fechados e abertos
unem-se para ganhar forca

Fundos fechados e abertos uniram-

se para lutar pelo desenvolvimento

do setor de previdéncia

nplemen
tar e ter maior poder de negociagao
junto ao novo governo. A unido dos
segmentos foi firmada com a assina
tura de um acordo de cooperagao téc
nica entre a Associagdo Brasileira de
Entidades de Previdéncia
Complementar (ABRAPP) e a
Federagdo Nacional de Segurc
Privados e Capitaliz
(FENASEG). A ABRAPP repre:
0s fundos de pensao e a FENASEG
as seguradoras que oferecem planos
abertos de previdéncia




Natal

Materiais simples e muita criatividade sio
os utensilios basicos dos enfeites de Natal

Com materiais simples e baratos, é pos
sivel decorar a casa e a mesa para a ceia
do Natal. Aproveite as sobras de
fitas, colas e pequenos enfeites

uma das palavras-chave nesta
crisefinanceira. Aqui vao algum

Guirlanda - Vocé no tem
nenhum enfeite em su.
ta? Pegue um galho mal

vire-o formando um cir

Para prender, utilize
aco, que pode ser
1 duas cores de fita
e "
uma tinta
spray d
Enfeites de Parede - Re papelao
com varias formas e cubra-as com papel
res alegres. Depois recorte
e motivos de Natal de r

antigos e
Pendure ¢

Atividades Gratuitas

EXPRESS

Enfeites de Natal antigos
Se vocé ndo quiser comprar

enfeites de Natal

nao se preocupe. Junte o

) faga cachos
com eles. Bolas, Papai
Noel, fitas e anjinhos: tudo
pode dar um novo ar a sua

Nunca se
dar vida com
1as

decoracao
esquega d
fitas verm
ou prateadas.

douradas

Tagas - Preencha metade da taga com
purpurina, que p ser comprada em
rmarinhos e lojas de fantasias. Colog
sobre ela bolas e folhagens. Vocé tam
bém pode enché-la de peg s bolas
verdes e vermelhas. Na base dataca

quefitas coloridas

Para vocé,

Como embrulhar presentes:

temente o embru

Iho. A fita deve ser

de dentro do p
para nao ser vista quando o f

estiver pronto. O

pouco maior do qut

centimetros a mai

volumoso demais para um:

oloque em cima de urr

ou mais folhas com o avesso para

PARMGIEIREY

Escreva uma mensagem responden
do & pergunta: Por que a REFER ¢

important

2 para mim?

As cinco melhores mensagens serao
publicadas no VOCE FALA, no proxi
mo Expresso REFER. Os autores rece-
berao uma lembranga pela parti
cao,

articipante que mora em Curitiba

PR), 0 SESC Agua Verde oferece varias ativida
des gratuitas para a terceira idade. Entre as
opgdes de lazer estao: bocha, jogos de sa
teatro, coral, bailes e palestras sobre satde. O
SESC funciona de segunda a sexta, de

as 21h: Mais informagges pel
(41)342-7577

0 REFER DEZEMBRO

DE




°

©

Cartas dos

Lelitores

r

* Agradego a todos vocés que trabalham
na REFER. A Fundagdo é muito impor-
tante para a familia ferroviaria. Desejo-
hes um Feliz Natal & um 2003 com mui-
taalegria”

Licivado da Silva - Maud (RJ)

“Agradego, de coragdo, pelos cuidados
que vocés tém com minha aposentado-
ria. A REFER cumpre, perfeitamente,
todos 0s seus compromissos. Meus agra-
decimentos”

Reginaldo Souz Campos - Recife (PE)

“S6 tenho motivos para elogiar o trabalho
da Fundagao. Desejo-lhes um Feliz Natal
€que 0 proximo ano seja de conquistas e
realizacoes. Obrigado”

Walter Corréa Vitor Osasco (SP)

“Parabenizo a Fundagao pelo novo
Expresso REFER e o Demonstrativo que
continuo recebendo. Estou muito satis-
feito”.

Eva Janette de Araijo Sao Paulo (SP)

“0 Expresso REFER esta 6timo e interes-
santissimo. Felicidade a todos da
REFER”

José Soares de Souza Montes Claros

“ Manifesto meus parabéns pelos altos
padroes de gerenciamento administrati-
vo e financeiro, com uma equipe alta
mente qualificada. Quero parabenizar,
também, a criatividade no Expresso
REFER com um visual mais amplo e pré-
tico. Esta é a prova de que estamos cami-
nhando no rumo certo”

José Miguel Luciano - Natal (RN)

Ao longo dos anos, 0SSO OFgaNisMo per
de a chamada reserva funcional, ou seja.
a capacidade de responder de maneira
adequada ao ser exigido além do normal,
como numa cirurgia, por exemplo. Este
fator naterceira idade contribui para mai
or predisposicao a doengas. Muitas
enfermidades acabam sendo tratadas
com 0 consumo excessivo de remédios, 0
que é prejudicial 4 satde.

A maioria dos medicamentos apresen
tam efeitos colaterais e 0 organismo dimi-
nui a capacidade de processar eficiente:
mente todas as substancias. Muitas
vezes elas se acumulam e provocam
outras doengas. A automedicagao € fre-
quente no Pais e deve ser evitada porque,
além de aumentar o orgamento familiar,
pode causar problemas ainda maiores
quando o remédio for incompativel &
doenca tratada

Salde e bem-estar

Consumo excessivo de remédios
é prejudicial a saude

Para manter boa sau us
indevido de remédios

instrugdes.

ga algumas da

a2 propria

© Nao suspenda, fx 2
o médico,

edicagao receitad:

@ Nio tome remédio fora dos hordrios
indicados na bula

@ Eviteaautomedicagao

@ Evitefumar

@ Evite bebidas alcoolica:

@ Aumente o consumo de frutas e ver
duras:

@ Evitealimentos gordurosos

@ Faca exercicios fisicos, como: cami
nhar, andar de bicicleta, nadar, etc

Voed Salbla

0 consumo excessivo de antiinflamatérios pode provo:
car hemorragias no aparelho digestivo e até insuficién

cia renal. Os calmantes consumidos em excesso preju

dicam a memdria. Portanto, nao tome medicamentos
sem o conhecimento de seu médico

——— Correr faz bem ao coragao

Para aqueles que caminham com a
intencao de combater doengas do cora
ao, aqui vai uma dica: acelere 0 passo!
Pesquisa realizada pela Universidade
Harvard (Estados Unidos) demonstrou
que para uma caminhada surtir efeito
deveré ser feita com velocidade de, no
minimo, cinco quildmetros por hora

0 estudo indicou as vantagens da cori-
da na prevengao aos males cardiacos.
Correr 20 minutos durante trés vezes
por semana € mais eficiente do que
caminhar meia hora por dia.

Tipo de Exercicio

EXPRESSO

REFER DEZEMBRO

Freqiiéncia

Nao é qualquer pessoa, logicamente
que deve sair por i correndo. A corrida
ndo ¢ indicada para todo mundo.
Segundo cardiologistas algumas pes.
soas podem ter sérios problemas se
resolverem correr de uma hora para a
outra. Antes de comegar a fazer uma
atividade aerobica mais pesada é
importante submeter-se a uma avalia
caomédica

A quantidade de exercicio que
faz a diferenca:

Redugao no risco do infarto

Corrida Mais de uma hora por semana 42%

‘\ Musculagao Mais de meia hora por semana 23%
\\ Caminhada Mais de 30 minutos por dia 18%
\\Remo Mais de uma hora por semana 18%

DE 2002




