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Luta em prol dos trabalhadores comeca
mais cedo

A campanha salarial 2013/2014 dos trabalhadores da Ceagesp, Codasp e dos boxes ja comegou! Desta vez, o Sindbast antecipou com
seus representados a pauta de reivindicagdes para que os acordos com as empresas saiam mais cedo. A principal luta sera conseguir um

aumento real das remuneragdes, principalmente diante da ameaca da volta da inflagéo, e avangar nas conquistas. Paginas 4 e 5
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Diretor Paulo e presidente Alemao discutem
pauta de reivindicagdes com trabalhadores

APOSENTADOS E PENSIONISTAS

Nao deixe de fazer o recadastramento anual para evitar a
suspensao do pagamento do beneficio. Pag. 3

HORAS EXTRAS

Sindbast esclarece as principais dividas dos trabalhado-
res sobre o pagamento de horas extras. Pag. 6

BENEFICIOS

Associados tém descontos nas areas de educacao, lazer,
saude e beleza, além de assessoria juridica gratuita. Pag. 7

SAUDE

Dicas para evitar problemas de coluna que afetam boa
parte dos trabalhadores brasileiros. Pag. 8
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Precisamos estar
atentos e fortes

Temos acompanhado com grande apreensdo a escalada da in-
flacdo em nosso pais. Essa € uma noticia absolutamente alar-
mante. Os precos dos alimentos estdo explodindo, e o caso do
tomate é apenas um exemplo entre tantos. Tudo sobe e o gover-
no tenta, desesperadamente, estancar o furo no dique com um
dedo, tal qual em um desenho animado. Desonerar celulares,
carros, produtos da linha branca sé vai contribuir para afundar
ainda mais o trabalhador em dividas. Alids, nos ultimos anos, o
indice de endividamento dos brasileiros s6é aumentou...

Em um cenario de inflagdo, os salérios perdem o seu valor € ndo
compram mais o que compravam antes. Os trabalhadores mais
velhos lembram perfeitamente dos tempos em que, em apenas
um més, as remuneracdes perdiam metade do seu valor. Ndo
podemos permitir a volta desses tempos sombrios.

Inflagdo sempre significou a transferéncia de recursos da massa
de salérios para a massa de capital, o que s6 beneficia os ricos
e poderosos, que migram dos investimentos produtivos para a
ciranda financeira.

Nao existe, na histéria do sindicalismo brasi-
leiro ou mundial, uma circunstancia em que
os sindicatos conseguiram proteger os sa-
larios em uma conjuntura inflacionaria. Nos
tempos de inflagdo galopante, os salarios su-
biam até 100% ao més. Isso mesmo! Porém,
era preciso aplicar diariamente para manter
minimamente um poder de compra que se
esvaja diante dos olhos.

Todas as conquistas dos trabalhadores nos
Ultimos anos, como ascensdo socioecond-
mica, diminuicdo da miséria e mercado de
trabalho mais aquecido, se devem em muito
a estabilidade da economia brasileira. Agora,
nao podemos assistir inertes ao retorno do
dragédo da inflagdo. Precisamos estar atentos
e fortes para combater sua volta.

Outro assunto que merece destaque refere-se aos recentes epi-
sédios envolvendo o presidente da Comissdo de Direitos Hu-
manos da Camara, o pastor Marco Feliciano, deputado do PSC.

A polémica sobre sua permanéncia na comissdo traz a pauta

Expediente

“Nao podemos
assistir inertes ao
retorno do dra-
gao da inflacao.
Precisamos estar
atentos e fortes
para combater
sua volta.”

Enilson Simées de Moura — Aleméao
Presidente do Sindbast e vice-presidente da UGT

questdes de suma importancia: racismo, discriminacéao, radica-
lismo e, por que ndo dizer, fundamentalismo, praticas que ainda
predominam em boa parcela da populagdo, que tem seus repre-
sentantes no Congresso Nacional.

Infelizmente, a chamada “agenda evangélica”
distorce os verdadeiros valores de cidadania
pelo qual tanto lutamos. A luta pela casa pro-
pria, saude e educacgéo para todos fica relega-
da ao segundo plano. Além de Marco Felicia-
no, muitas liderangas politicas encontraram
na religido um campo fértil para terceirizar
acdes que deveriam ser de sua responsabi-
lidade. Tudo passa a ser da “graca de Deus”.

E bom que ndo se esquecam de que ainda vi-
vemos num Estado laico, ou seja, nosso pais
tem posicdo neutra no campo religioso. Por-
tanto, a crenca é livre e deve ser respeitada.
Todas elas. Qualquer forma de racismo € in-
suportavel.

Nesse contexto, a luta pela cidadania se tor-
nou ainda mais relevante. Precisamos encontrar mecanismos
para fortalecer a percepcao critica da sociedade e tirar da le-
targia e desinteresse aqueles que se desencantaram com a po-
litica brasileira, nos ultimos anos, diante de tantos escandalos
e casos de corrupgdo. Essa deve ser a missdo de todos que
esperam por um mundo melhor.
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Recadastramento

Desde o ano passado, o recadastramento anual de aposentados
e pensionistas é feito via correio e ndo mais nas agéncias do Ban-
co do Brasil. No més que antecede seu aniversario, a Secretaria
da Fazenda envia para a casa do beneficiario o formulario para a
atualizacdo dos dados cadastrais.

Esse documento deve ser obrigatoriamente preenchido e enca-
minhado pelo correio, com firma reconhecida em cartério por
“autenticidade” e Aviso de Recebimento (leia mais no box), junta-
mente com a copia dos seguintes documentos:

e Ultimo extrato de pagamentos de beneficios da aposentadoria/
pensdo previdenciaria (INSS) para os que recebem comple-
mentagédo de aposentadoria ou de pensdo. Esse extrato pode-
ra ser obtido no site do Ministério da Previdéncia Social: www.
previdenciasocial.gov.br;

e comprovante atual de residéncia (conta de luz, agua, telefone, etc.).

O formulario para recadastramento também esté disponivel no site
da Secretaria da Fazenda (www.fazenda.sp.gov.br/folha) e podera
ser acessado para impressao, em caso de rasura ou extravio.

O diretor Waltinho reforga a importancia de ter o cadastro em dia:
“Manter o endereco atualizado garante o recebimento das corres-
pondéncias enviadas pela Secretaria da Fazenda, principalmente
do formulario para recadastramento, e evita atrasos no pagamen-
to do beneficio”.

Waltinho também recomenda ficar sempre atento as correspon-
déncias enviadas pela Secretaria da Fazenda, pois € comum pas-
sarem despercebidas no meio de outras cartas.

Comprovante de
Pagamento

Os aposentados e pensionistas tém duas opgdes para obter o
comprovante de pagamento:

e consultar seu comprovante de pagamento diretamente no site
da Secretaria da Fazenda (www.fazenda.sp.gov.br/folha), com
a possibilidade de imprimir, sem nenhum custo;

® receber o comprovante de pagamento pelo correio, mediante
autorizagdo para o desconto em folha do valor da postagem
(R$ 0,96). Para fazer essa opgao, contida no item “b”, e atu-
alizar o endereco, o beneficiado também deve acessar o site
www.fazenda.sp.gov.br/folha, clicar em “Servidores Ativos e
Inativos” e escolher o item “Opg¢éo demonstrativo pelo cor-
reio”. O aposentado ou pensionista ainda pode manifestar
essa escolha encaminhando o “Termo de Opc¢ao” assinado,
com o comprovante de residéncia com CEP, para a Secretaria
da Fazenda. O termo e o enderego para envio do mesmo es-
tao disponiveis no site do Sindbast.

Avisos da Secretaria

¢ O recadastramento s6 sera efetivado mediante a
apresentacao do formulario devidamente preenchido,
com firma reconhecida por autenticidade e demais
documentos.

¢ O procedimento € necessario anualmente, mesmo que
n&o haja diferenca de complementacéo a receber.

¢ O nao recadastramento no més de aniversario im-
plicara a suspensao do pagamento do beneficio.

Ficou com duvida?

Firma reconhecida por “autenticidade”

Para ter sua firma reconhecida por “autenticidade”, o in-
teressado deve comparecer pessoalmente ao cartério,
trazendo seus RG e CPF originais, e assinar o documen-
to na presenca de um funcionario, ou seja, ndo pode le-
var o documento assinado em casa.

Aviso de Recebimento (AR)

E o servico adicional dos Correios que, por meio do
preenchimento de formulario, permite comprovar a en-
trega da correspondéncia. O formulario do AR é devolvi-
do ao remetente com a assinatura da pessoa que rece-
beu a correspondéncia.

Imposto de Renda

O comprovante de rendimentos para a declaragdo de Impos-
to de Renda também pode ser obtido pela Internet, no site
www.fazenda.sp.gov.br/folha, no link “Servidores Ativos e Inativos”.

Para mais informacgoes:
Secretaria da Fazenda: 0800-171110
Sindbast: (11) 3837-9877 (falar com Walter ou Sabrina)

Atendimento

Aposentados e pensionistas podem esclarecer duvidas di-
retamente com o diretor Waltinho, que esta a disposigéo, na
sede do Sindicato, nos seguintes dias e horarios:

- as tercas-feiras, das 7h as 12h;
- as quartas e quintas-feiras, das 10h as 18h.

Para obter informagdes em outros dias e horarios, favor entrar
em contato pelo telefone (11) 3837-9877 (falar com Sabrina).

®
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Conquistar novos avancos

Reposicdo salarial, aumento da participa-
¢do dos trabalhadores do interior e inclu-
sé&o da Codasp no Programa Casa Paulista
S80 0s destaques da pauta deste ano

Recentemente, funcionarios da Codasp se reuniram para discutir
a pauta de reivindicagdes 2013/2014, que contou com um nu-
mero expressivo de sugestdes dos trabalhadores que atuam no
interior. Na ocasido, o documento foi lido item por item e todos
puderam opinar a respeito.

A diretora Isabel, representante da empresa em Sao Paulo, refor-
cou a importéncia da participagéo de todos. “Neste ano, pratica-
mente todas as unidades mandaram suas contribuicdes amplian-
do significativamente nossa pauta que, assim, ganha ainda mais
legitimidade”.

Mais uma vez, o Sindicato se empenhara na manutengéo de to-
das as conquistas de acordos anteriores, sem deixar, é claro, de
lutar pela ampliagdo dos beneficios para os trabalhadores. Entre
as principais reivindicagdes, esta a reposic¢ao salarial. “Os salarios
precisam de reposigéo real das perdas. No ultimo acordo coleti-
vo, saimos no prejuizo. Ndo podemos aceitar que isso se repita”,
enfatizou a diretora.

Na mesma linha, o diretor Gualberto destacou: “A inflagdo esta
roendo nosso poder de compra. A cesta basica precisa de um

reajuste efetivo, bem como o vale-refeicao”.

Ainda de acordo com Gualberto, um dos pontos que devera re-

BOX »&

Em reunido, trabalhadores discutem a pauta de reivindicacoes

ceber bastante atengéo ¢ a tardia implantagéo do Plano de Car-
gos, Carreiras e Salarios. “Ninguém aguenta mais esperar que
isso saia definitivamente do papel. E preciso urgéncia”, ressaltou.

Outra importante proposta é a inclusdo da Codasp no Programa
Casa Paulista - criado pelo governo de Sao Paulo especialmente
para familias de servidores publicos que desejam comprar a sua
casa propria. Tal medida facilitara ao trabalhador a aquisicao de
um imovel por meio de financiamento.

“E importante lembrar que a discussdo da pauta é sempre um
momento de grande valia para o Sindicato. Agora é a hora de
unirmos forgas e caminharmos juntos a fim de garantir nossos
avangos”, enfatizou Isabel.

A pauta de reivindicagdes dos trabalhadores da Codasp foi apro-
vada durante assembleia, na sede do Sindbast, em 12 de margo.
Para conferir a integra do documento, acesse: www.sindbast.org.br.

Dificil, mas nao impossivel!

A luta por melhores condicées de trabalho para os trabalhadores dos boxes também ja come-
cou. Apesar das dificuldades, o Sindicato pretende avancar na campanha salarial deste ano

O Sindbast também ja iniciou a mobilizagdo para alcangar um au-
mento real dos salarios e aprimorar os beneficios dos trabalhadores
dos boxes da Ceagesp. A pauta de reivindicagdes foi encaminhada
ao Sindicato dos Permissionarios em Centrais de Abastecimento
de Alimentos do Estado de Sdo Paulo em 16 de abril.

O diretor Ivo afirma que, apesar de todos os esforgos, o nume-
ro de empresas pequenas, com poucos funcionarios, geralmente
impede grandes avangos no Acordo Coletivo. A entidade patronal
alega que os empregadores ndo tém condi¢des de oferecer mais
beneficios e aumentar os custos da folha de pagamento. “De
qualquer forma, mais uma vez, vamos lutar para que tenhamos

©)

um bom resultado em prol dos trabalhadores”, completa.

De acordo com ele, o Sindbast tem negociado com cada empresa
algumas melhorias para os funcionarios. “Vamos continuar rei-
vindicando a criagdo do Programa de Lucros e Resultados (PLR)
e assessorando os permissionarios na implantagdo do Plano de
Cargos e Salarios. O que queremos é representar os interesses
de nossos associados, seja por meio do Acordo Coletivo ou de
tratativas individuais”, finaliza o diretor.

Para conferir a integra da pauta de reivindicagbes, acesse
www.sindbast.org.br.
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Hora de reivindicar

A luta pelos reajustes nos salarios e pela ampliagcdo dos beneficios comecgou! O Sindbast
vai defender até o fim as reivindicacdes dos trabalhadores, aprovadas na ultima assembleia

Trabalhadores da Ceagesp se reuniram em 12 de marco, em as-
sembleia na sede do Sindbast, para discutir e aprovar a pauta de
reivindicagdes para o Acordo Coletivo 2013/2014.

Neste ano, a aprovagéo da pauta foi antecipada em cerca de 30
dias para que a campanha pelos reajustes salariais comecasse
mais cedo. “Vamos para cima para tentarmos um aumento real
nesta negociagao, o mais rapido possivel”, reforgcou Alemao, pre-
sidente do Sindbast.

Principais temas abordados

Depois da leitura de itens da pauta pelo diretor Paulo, algumas
sugestdes e esclarecimentos foram colocados em discussdo du-
rante o encontro.

Uma das principais propostas foi a de criar um grupo de fun-
cionarios para discutir e aprovar acdes de melhorias e controles
financeiros, operacionais e administrativos da Ceagesp, com di-
vulgacéo dos trabalhos realizados.

“Também incluimos novamente na pauta a padronizagdo da jor-
nada de trabalho. Algumas reunides ja foram feitas e estamos
buscando um acordo”, acrescentou Paulo.

No entanto, dois assuntos foram os mais discutidos: o aumen-
to real dos salarios e o valor do vale-refeicdo. Alemao e Paulo
admitiram que n&o sera facil conseguir o aumento acima da in-
flagdo para as remuneragdes, mas garantiram que vao lutar por
isso. “Comegou a campanha salarial e vamos até o fim para que

A iniciativa de ampliar a divulgacdo da convocagdo dos associados
para que enviassem sugestoes foi elogiada pelos presentes, pois, as-
sim, mais profissionais puderam manifestar-se por e-mail, pessoalmen-
te ou mesmo por meio dos diretores que os representaram no encontro.

Na assembleia, a diretora Cida Martins apresentou varias mensa-
gens e anotacgdes dos trabalhadores, lidas e entregues pessoal-
mente ao diretor Paulo. “Fiz questdo de reunir todas e discuti-las
hoje, em nome daqueles que ndo puderam comparecer”, reforgou.

os reajustes beneficiem, ao maximo, os trabalhadores. Também
queremos uma atualizagao satisfatéria para o vale-refeicéo e isso
significa reajusta-lo em 100%. Nao da mais para aceitar um valor
totalmente fora da realidade”, enfatizou Aleméao.

Outra novidade do documento, sugerida por um trabalhador, é a
implantagdo de um Sistema de Apoio ao Funcionario préximo a
aposentadoria com orientacbes de como se preparar para essa
nova etapa. “Pessoas passam anos na mesma empresa, Como
ocorre na Ceagesp, ou trabalham durante muito tempo €, quando
tém de se aposentar, se sentem perdidas, sem ocupacao e senti-
do para a vida. Por isso, a importancia desse periodo de adapta-
¢éo e suporte psicoldgico”, destacou Paulo.

No encerramento, os presentes aprovaram as reivindicagoes,
que foram protocoladas e repassadas a Ceagesp em 22 de mar-
¢o, dando inicio a mais um periodo de luta em prol dos traba-
Ihadores.

Confira a integra da pauta de reivindicagdes no site do Sindicato: www.sindbast.org.br.

Férias

Um assunto que sempre provoca debates durante a assembleia refere-se aos critérios adotados para a concessao de férias. O
Sindbast esclarece mais uma vez a sequéncia de prioridades, conforme acordos aprovados anteriormente:

¢ 12 funcionario com periodo aquisitivo adquirido ha maior tempo;

e 22 funcionario com maior idade;
¢ 32 funcionario com maior tempo de casa.

Atencéo: Nos meses de dezembro, janeiro e julho, terdo prioridade os funcionarios estudantes ou que possuam filhos em idade
escolar, porém somente apds observar a sequéncia estabelecida acima.

Outro tema que ainda gera duvidas nos trabalhadores foi 0 pagamento de horas extras. Leia mais sobre o assunto na préxima pagina.
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Esclareca suas duvidas
sobre horas extras

Acordos coletivos, firmados pelo Sindbast, asseguram
aos trabalhadores da Ceagesp e dos boxes valores
diferenciados no pagamento de horas extras

Um assunto ainda gera duvidas entre os trabalhadores representados pelo Sindbast:
o0 pagamento de horas extras e demais regras no caso do empregado exercer ativi-
dade num periodo adicional. Por isso, o boletim A Balanga preparou um resumo do
que determina a legislagdo vigente e destacou algumas conquistas do Sindbast, em

acordos coletivos anteriores. Confira:

O que manda a lei?

e A Constituicdo Federal prevé o direito a uma jornada de tra-
balho néo superior a 8 horas diarias € 44 horas semanais. O
empregado que trabalha além desse periodo deve receber hora
extra, que devera ser paga no més subsequente, com o acrés-
cimo de, no minimo, 50% sobre o valor da hora normal, e 100%
aos domingos e feriados.

¢ A Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT) determina ainda que
as horas extraordinarias somente poderdo ser realizadas com
autorizacao expressa e respeitando o limite maximo de duas ho-
ras por jornada. Essas horas excedentes serdo remuneradas a
partir da primeira hora, tendo sua integragdo nos calculos de
férias, 132 salario, descanso semanal remunerado e FGTS.

Conquistas do Sindbast

As convencgdes coletivas firmadas pelo Sindbast garantem uma
remuneracdo ainda maior, em algumas situacdes, para os trabalha-
dores da Ceagesp e dos boxes.

Na Ceagesp, as horas extraordinarias serdo remuneradas com
acréscimo de 50% a partir da primeira hora, tendo sua integragéo
nos calculos de férias, 132 salario, descanso semanal remunerado
e FGTS. Porém, o Sindicato assegura que as horas extras, efetua-
das em dias de folga do funcionario, serdo remuneradas em dobro
(100%) sobre a hora normal, mesmo que esse dia seja durante a
semana, de segunda a sabado.

No caso dos trabalhadores dos boxes, o percentual é de 60% nos
dias normais de trabalho e de 100% no trabalho exercido em domin-
gos, feriados e dias de folga, independentemente do dia da semana.

Ja a Codasp segue a legislacdo vigente: as horas extras realizadas
nos dias Uteis serdo remuneradas com acréscimo de 50% sobre a
hora normal. As horas extras cumpridas aos domingos e feriados
serdo remuneradas com acréscimo de 100% sobre a hora normal.

Para os trabalhadores de entrepostos e centrais de abastecimento,
o valor do adicional noturno sobe para 25%.
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e Todo trabalhador que exerce sua fungdo numa jornada diaria
superior a seis horas tem direito a pelo menos uma hora de
intervalo para refeicao e descanso. Quando esse periodo nédo é
concedido, ele deve receber por essa hora extraordinaria. Mes-
mo que o empregado usufrua de 30/40 minutos, ainda assim
tera o direito de receber pela hora integral, ou seja, uma hora
extra por dia.

e Para empregados do turno da noite, que exercem suas ativida-
des entre 22h e 5h, o adicional noturno é de, pelo menos, 20%
sobre o valor da hora normal diurna. Essas horas séo ainda re-
duzidas, ou seja, a cada 52 minutos e 30 segundos de trabalho,
sera considerada uma hora cheia.

Supressao das horas extras

Em 2011, houve uma reformulagcdo no entendimento que
se refere as consequéncias, tanto para o empregado quan-
to para o empregador, na supressao de horas extras.

Supressao de horas extras ocorre quando a empresa nao ne-
cessita mais que o funcionario realize habitualmente traba-
lhos extraordinarios, cujo valor integrava seus vencimentos
mensais. Com a medida, ocorre também a redugéo salarial.

A Sumula 291 do Tribunal Superior do Trabalho (TST),
alterada pela Resolugdo Administrativa n°® 174/2011 de
27/05/2011, assim estabelece: “A supressdo total ou par-
cial, pelo empregador, de servico suplementar prestado
com habitualidade, durante pelo menos 1 (um) ano, asse-
gura ao empregado o direito a indenizagdo correspondente
ao valor de 1 (um) més das horas suprimidas, total ou par-
cialmente, para cada ano ou fragao igual ou superior a seis
meses de prestacao de servigo acima da jornada normal. O
calculo observara a média das horas suplementares nos ul-
timos 12 (doze) meses anteriores a mudanca, multiplicada
pelo valor da hora extra do dia da supressao”.

Sendo assim, o empregado, em vez de ter as horas extras
integradas ao salario, conforme dispunha a Sumula 76, de-
vera receber uma indenizagdo pela supressdo das horas
suplementares.
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Basta aproveitar!

Convénios e parcerias proporcionam mais
qualidade de vida, bem-estar e oportuni-
dades aos associados do Sindicato

O Sindbast possui parceria com instituigdes que oferecem des-
contos para associados nas areas de educacéo, lazer, saude e

beleza. Os trabalhadores ainda contam com assessoria juridica
gratuita.

Confira as opgbes e aproveite!
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Parque Wet’'n Wild

Lazer

Atento também a importancia de proporcionar momen-
tos de lazer aos associados, que trabalham duro no dia
a dia, o Sindicato oferece desconto no valor da diaria
em uma colbnia de férias completa, localizada na Praia
Grande, e também nos ingressos do parque aquatico
Wet’'n Wild, em ltupeva, interior de Sao Paulo.

Saude

Duas parcerias na area da saude beneficiam os as-
sociados: O Centro Médico Domomed, que oferece
atendimento em diversas especialidades, e a clinica
do psicélogo Sérgio Silva. Para obter os valores di-
ferenciados, é necessario apenas apresentar a cartei-
rinha de associado em ambos os estabelecimentos.

Bem-estar e Beleza

A Consultoria e Solugdes Esportivas Classe A ofere-
ce servicos de montagem de treino, reeducacéao ali-
mentar e acompanhamento com personal trainer. Ja o
Centro de Beleza Inovatio dispde de diversos servigcos
na area de estética.

Para obter mais informagdes e consultar os valores dos descontos, entre em contato com o Sindbast pelo telefone:
(11) 3837-9877 (falar com Sabrina ou Mirian). Vocé também pode conferir mais detalhes no site www.sindbast.org.br.

Filie-se ao Sindbast!

Somente os trabalhadores filiados ao Sindbast tém acesso a todos os beneficios oferecidos pelo Sindicato. Para filiar-se,

procure o Sindbast pessoalmente na sede ou ligue para (11) 3837-9877.
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Cuidado com a coluna!

A ma postura dos traba-
Ihadores, tanto daqueles
que atuam nas centrais
de abastecimento, como
dos que passam muito
tempo sentados, é gran-
de causadora de dores
nas costas.

O dado é confirmado por
Soyan Kalnin Moura, assistente administrativa na Codasp, que
por 24 anos atuou como fisioterapeuta. A especialista lembra que
problemas na coluna podem causar afastamento do trabalho e,
por isso, € importante contar com programas de prevengao, pro-
movidos pelas empresas.

A indicagao da fisioterapeuta é procurar um médico ao primeiro
sinal de dor. “Muitas vezes, as pessoas se automedicam alivian-
do os sintomas, mas mascarando as verdadeiras causas. Isso
pode esconder patologias associadas, como desvios da coluna,
hérnias de disco, lesbes por carregamento de peso incorreto,
traumas, etc.”.

DIVIRTA-SE »&

Filmes brasileiros
em casa

Vocé sabia que ja é possivel assistir aos
grandes classicos do cinema brasileiro
em casa e sem gastar nada com loca-
¢do ou compra de DVDs? Isso porque,
o canal de videos Youtube acaba de dis-
ponibilizar um total de 169 filmes com-
pletos e totalmente gratuitos na Internet.

Entre eles, estdo obras antigas como
Deus e o Diabo na Terra do Sol (1964),
O Bandido da Luz Vermelha (1968), Vidas Secas (1963) e também
produgdes mais recentes como O Cheiro do Ralo (2007), Cidade
Baixa (2005), Estamira (2004), A Festa da Menina Morta (2008) e
muitas outras boas opgdes.

Se a sua televisdo possibilita conexdo com a Internet, a comodi-
dade é ainda maior. Antes, porém, € preciso checar qual o tipo de
saida do seu PC para o video. Sao cinco: HDMI, DVI, S-VIDEO,
S-VIDEO (com capacidade de Video Componente) e VGA.

Feita a conexao, é sé preparar o balde de pipoca e se esparramar
no soféa. Bons filmes!
Fonte: www.catracalivre.com.br

Dicas para prevenir as dores:

e Para sair da cama, ndo se levante para frente. Vire o cor-
po para o lado e levante nessa posi¢ao;

* Quando for pegar objetos no chéo, se agache dobrando
os joelhos;

e Sente em cadeiras que nao reclinem para tras e que te-
nham apoio para os bragos. As costas devem ficar bem
apoiadas e os pés totalmente encostados no chdo. A
tela do computador precisa ficar na altura dos olhos para
0 pPescogo permanecer em uma posicao confortavel;

* Faca pausas durante o dia e alongue-se;

* Ao carregar mochilas, coloque as algas nos dois ombros
e tome cuidado com o excesso de peso;

e Use salto alto com bom senso e eventualmente;

¢ Dirija com as costas apoiadas no banco;

e Pratique atividade fisica regularmente com orientagao
profissional.

Fonte: Terra Saude

Conheca a cidade
de bike

Aos domingos e feriados, quando a ca-
pital paulista esta livre de congestiona-
mentos, é possivel explorar a cidade de
bicicleta e ainda praticar um bom exer-
cicio fisico. Sdo Paulo dispde de muitas
ciclofaixas que funcionam das 7h as 16h.

O ciclista que optar por pedalar na Ave-
nida Paulista tera a oportunidade de
passar pelo Masp, a Casa das Rosas e
o Itau Cultural.

Outra opcgéo é fazer um tour histérico pelo centro, que inclui as
regides da Aclimagéo, Liberdade e termina na recém-reformada
Praca Roosevelt.

Aqueles que preferem ruas arborizadas podem ir do Parque Villa-
Lobos ao Butant3, ciclovia bastante disputada nos fins de semana.

Para atingir maior velocidade, prefira a Zona Norte. A ciclofaixa
sai da Estacao Parada Inglesa do Metrd e segue até os arredores
do Campo de Marte.

Fonte: www.folha.com.br



