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EDITORIAL

REFUGIOS F
BOAS NOTICIAS

Outro ano terminou com a sensacio de que passou muito rapido.
No primeiro semestre, tinhamos a impressio de que 2021 era uma
espécie de 2020 prime, em que as preocupacdoes com a Covid-19
seguiam em alta e as incertezas se acumulavam. Fechamos 2021 com
(outras) novas variantes, instabilidade e uma vontade ainda maior de
que 1sso tudo se encerre logo.

A ma4 noticia é que nio vai se encerrar tdo cedo. Esta também
é uma boa noticia. Olhando pelo viés cientifico, conseguimos
desenvolver vacinas em tempo recorde e com certeza vamos estender a
protecio aos humanos com novos medicamentos. Outras pesquisas em
desenvolvimento tiveram bons resultados no caminho de solugoes para
doengas como Alzheimer, diabetes e HIV, a exemplo da pilula tnica
aprovada recentemente. Fora dos laboratdrios, dezembro de 2021 vai
sediar o julgamento dos réus pelo caso da Boate Kiss, 14 de 2013, cuja
tragédia vai inspirar a producio de uma minissérie da Netflix.

Parece muito tempo, talvez seja muito tempo mesmo, mas as coisas
demoram mais no mundo real do que na fic¢do. Em comum, realidade
e ficcdo tém o poder de ndo conseguir colocar um ponto final nos
problemas. A histéria de virar a pagina e comecar um novo capitulo;
de encerrar um livro e colocar um ponto final na histéria, é bonita no
papel, mas mesmo nele é falha porque as histérias ndo acabam quando
o ponto final aparece. Escrever FIM n&o impede que a histdria continue
viva na mente dos leitores porque eles se apropriam do personagem e
podem tentar dar destinos diferentes do que vocé imaginou inicialmente
através de uma boa e velha fanfic. Quando pensa sobre a vida real, a
histéria imaginada para ter o final que gostariamos se chama ficco.

Nao vivemos nela, mas precisamos dela. Precisamos ver algum
sentido em meses e anos que passam rapido demais, em Vigias
que se perdem cedo demais, em tragédias horriveis demais. K a
ficcdo quem nos ajuda a ver o mundo sob outros prismas, que nos
impulsiona a refletir sobre os temas que estéo ao nosso redor, direta
ou indiretamente. Entdo, quando o mundo acelerar, quando tudo
parecer perder o sentido, encontre refagio na ficcdo. Nao é ruim, néo é
vergonha. E apenas uma boa noticia.

Boa leitura

i 2o

Angela Zatta

angela@editoraexito.combr
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Com 21 anos de trajetéria, a Magul Seguros possul atualmente 18
colaboradores que tornam sua exceléncia uma realidade, Seu
fundador, Gilmar Gasparin (Magui} crieu a empresa familiar em
1371/2000 onde seus filhos trabalharam desde muite cedo comao
office boy, atendiments & emissia,

Pensando sempre em crescer, logo comegaram as visgens para
atender oulres municipios da reglio ¢ expandir a drea de
atuagho da empresa. Através destes passos, hoje a Magul
Seguros possul um portlélie variade de atendiments, com
seguros para producdo agricola, de vida, sadde, residencial, de
automoéveis, empresarial, de viagem, responsabilidade civil
entre oulros

0 crescimento nunca parou!

Em 2010, junto com amigos e parceiros, contribuiu para a
fundacdo do Grupe GC do Brasil, o maior grupo nacional de
corretoras de seguros.

Experiéncia e competéncia estdo na esseéncia da Magui Seguros,
gque oferece garanlias de seguranga e tranguilidade para sua
familia ha mais de 21 anos.

ﬂ Magui Seguros
(C) magui.seguros

wWww.maguiseguros.com.br

Fundador da empresa
Gilmar Gasparin [Magui)
& ESpOSA

Videira - 5C
@ (47) 3532-0951
R. Victor Meirelles, 897 - Matriz

Cagador - 5C
@ (49) 3563-9284
R. Domingos Sorgatto, 740 - Sorgatto

Governador Celso Ramos - SC
D (48) 2012-4028

R. Ana Maria Machado 289 -
Bairro de Palmas
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EMPRESARIO DE EXITO

DE OLHO
NO NICHO

Dos fundos da casa ao prdprio barracéo. Esta foi a jornada da AEMG, fdbrica de sabdo e de outros produtos

de higiene, limpeza e conservacdo domiciliar, industrial e automotiva. Com mais de 20 anos no mercado, a

empresa do casal Angela Menin de Godoi e Elizeu Melo de Godoi encontrou na pandemia uma oportunidade
para crescer.

Como vocés criaram a AEMG?

Nos dois nascemos em Videira e nos formamos em
Administragdo de Empresas. Por aproximadamente
trés anos, moramos em Caxias do Sul, onde Angela
trabalhava como Supervisora na empresa Frangosul
(hoje uma marca da Seara Alimentos), e quando
voltamos tivemos a ideia de iniciar algo para a
familia. Havia, em Videira, uma fabrica de produtos
de limpeza da qual eu era vendedor e que iria fechar
por alguma razdo. Como ja tinha uma relacdo com
os clientes e conhecimento sobre os produtos, achei
que seria interessante continuar.
Sempre gostei da area de quimica
e vi essa oportunidade se abrir

chance para ampliar a fabrica e alavancar mais
clientes, por isso, agarramos a chance com unhas
e dentes.

Que licoes vocés tiraram disso?

Veja, nds ndo tinhamos outra alternativa senio
fazer a AEMG crescer. Estamos casados ha 31
anos, temos trés filhos que nos ajudam muito,
mas isto também significa que temos uma casa
para manter, uma familia para dar suporte. Se
a empresa nio desse certo, teriamos que comecar
de novo e de novo. Poderiamos errar, é claro, mas

jamais poderiamos desistir.

com o fechamento da empresa onde
eu trabalhava. Entao, em 1999,

E foi a partir de entao que
vocés ampliaram o leque de

decidimos comecar a produzir em Decidimos produtos?

uma pequena fabrica nos fundos de Supr'i[’ a

Sim. A Fébrica de Sabao

casa para suprir essa lacuna que [CICUI’)G que AEMG estava formada, nés fomos

ficaria no comércio local.

fundos de casa? local
Sempre tivemos a ideia de
expandir o negécio. Como eu disse,

ficaria no
Como vocés sairam dos comercio

conseguindo o respeito e a confianca
dos clientes progressivamente
e queriamos ir além. Dentro
dessa area de higiene, limpeza e
conservacio, as possibilidades de
desenvolvimento de produtos séo

aproveitamos que havia espaco no

mercado para nés e logo vimos que

a producdo precisaria de mais espaco. Na época,
havia uma proposta da Prefeitura de Videira para
criar um pélo de inovacao no municipio, no Bairro
Santa Gema. Varias empresas se instalaram 14,
no periodo, com todo apoio do Poder Publico para o
seu desenvolvimento, mas nem todas conseguiram
prosperar. Isso ja é esperado quando se tem este
tipo de movimento, nem todo mundo vai pra frente.
Sé que nds fomos! Vimos nessa oportunidade uma
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infinitas porque a industria precisa

se reinventar para estimular o
consumo. E se a industria cria novos produtos,
se o marketing impulsiona por exemplo novas
superficies e acabamentos para superficies e
eletrodomésticos, nés podemos facilmente pensar
em qual é a melhor solugdo de limpeza para eles.
O mesmo vale para o setor automobilistico. Hoje
fabricamos mais de 26 tipos de produtos nas linhas
doméstica, industrial e automotiva, que chegam
aos pontos de venda com a mesma qualidade dos
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produtos de marcas famosas a um preco bastante
competitivo.

Como a pandemia impactou vocés?

Em 2020, enquanto tudo fechou, nés
continuamos trabalhando porque nossos
produtos sdo essenciais. Como vocé iria ficar
sem produtos de limpeza durante uma pandemia?
Nao faz sentido! Entdo nés observamos o cenario
e nos preparamos. Muitas empresas, inclusive
do nosso ramo, nio se prepararam e sofreram
com falta de matéria-prima, com
os altos custos do material, etc.

existe desde que o mundo é mundo, nio foi
uma invenc¢do da Covid-19, mas afeta bastante
os empresarios. Nos sobrevivemos a todas as
tentativas de desestabilizacido que foram feitas
contra nés desde 1999, quando criamos a empresa.
Sobrevivemos a pandemia que fechou intiimeros
negbcios. Sobrevivemos a pandemia que levou
mais de 600.000 brasileiros. E continuaremos
sobrevivendo com muita honestidade e trabalho.

Que dicas vocés dariam para quem esta no
inicio da carreira empresarial?
Chegamos até aqui com muita

Mas nés conseguimos, gragas a
Deus. Passamos a produzir alcool
liquido e em gel em alta escala para
atender empresas e residéncias
em um raio de 600 km com uma
produgdo média de 200 mil litros.
Podemos dizer, sem medo de
errar, que conseguimos atender o
comércio local e muito além.

Isso nao quer dizer que estivemos
isentos de dificuldades. Como o

Temos
mais de

diferentes

26 produtos
em trés linhas

luta e muito esforco, este é o melhor
exemplo que podemos dar. Nao deixe
que as lutas e dificuldades do dia a
dia abalem vocé ou os seus sonhos.
Quem estd no inicio da carreira
precisa estar disposto a aprender e
esperar a oportunidade certa chegar.
Mas enquanto ela néo vier, tem que
continuar lutando. Vocé vai saber
quando a oportunidade aparecer,
vai saber que aquilo pode dar certo

comércio de produtos de limpeza
aumentou muito na pandemia e o
alcool (Iiquido ou em gel) era a inica coisa capaz de
eliminar o virus de superficies ou das maos, muitas
pessoas usaram o periodo para tentar entrar nesse
ramo pensando que conseguiria obter dinheiro
facil. Em nenhum trabalho honesto se consegue
dinheiro facil. Os fundos de uma empresa sio
construidos progressivamente, com muito trabalho
e dedicacdo. Esta area, especialmente no meio da
pandemia, ndo é para amadores.

Houve também quem tentou usar o momento
para prejudicar os concorrentes, numa tentativa
de desestabilizar os outros competidores e quem
sabe eliminé-los do mercado. Este tipo de pratica

e s6 vai dar certo se vocé se dedicar
para fazer acontecer. Quando a sua
chance chegar, agarre! V4 em frente e aprenda tudo
o que puder sobre o seu negécio, independente do
seu conhecimento prévio. Aproveite o fato de que o
cérebro humano é incrivel e pode armazenar uma
capacidade infinita de informagdes para aprender
tudo sobre a sua area de atuacao, o seu produto e
0s seus concorrentes.

Mas nunca, jamais, aja de forma desleal. Tenha
em mente que a concorréncia existe e vai tentar te
puxar para baixo, te varrer para baixo do tapete,
mas vocé nio vai deixar isso te abalar porque vai
lutar pela sua empresa, pelo seu sustento, pela
sua familia.

escola %

Uma escola
para o fufuro
€ para a vicia
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Vamos falar de

planejamento tributario

e seus beneficios?

Vocd sobe o gue & plonejomento tributdrio, de
verdode’? E melhor do que sober o conceito, vocd
consegue perceber quais sdo o3 beneficios desse
plangjomento No miedio @ longo prazo pora O Sua
emprasa? Pols bem, estomos ogui para mastrar
Cofmo @ possivel crior um relodonomento saudovel e
intebigente com o5 tributcs cobrodos e aindo
mehorar o kcratvidods ou  imestimantos  da
ernprasa,

Comn frequéncia ouvimos que & dificil empreender no
Brosil devide a alta da corga tributdrio, e, em certa
medhicn, @ veradode, pos o Brosl e um Jos Moores
cobradores de impostos do mundel Pordm, em
outra Mo, estatisticas opontom, tombémn, o Nosso
pois ooimo sencho um dos mais empreendedores do
mundo. Um completo poradorxo, concorda’? Mas nos
prafarimos ENXergar o Copo meio-chelo

Entao, qual & a luz no fim do tanel?

Estomos ogul parg ocendé-lo pora vocd, MNos, do
Exocon preparamos uma lista com 6 beneficios de
e Borm planepamanto trbubono Sora sun ampresa

Mas primeiro, vocé sabe o que & planejomento
tributaria?

E um conjunto de estrategios pensodas de forma
personalizada para codo empresa, com ofdes
E5lu0os Sloboradas para redusr O oGrga tnbuturia
poga Tude isso0 de formoa legal @ progromoda
Simples assim,

E agora. 0s 06 beneficios de um

born plonejomento tributario:

L Quanto menas imposios , Mg lucros terd,
o sea um o modelo de  tnbutopdo  odequodo
mghorg lucrothvidode @ competitvidode:

2 bator o cooménca de outuogbes e sanstes

(fiscalizacdn);
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3 Cuanto mencr os 5(1‘.-'.1:1!-'\. oo INDUTOS, maior
POCera Ser o Mvastimerto &m Seu I"IESIEICII'.'I:

4 Ter prewvisibiidode pora o seU SUCESSD, & OO
COMSSqUENtKE MO0 COMer MScos desnecessanos
operar com trangulidods & conguestar © Sutesss
gque todo empraandimento precisa @ maraces

5. Consequir incentivos fiscals pora o sua empraso;

&, Permitir o oproveitomento de possivels incentives
fiscois de forma planejoda;

Fala sério, quem ndo gostaria de ter esses
beneficios?

A pergunta cque resta & for sentido para vocl, pora
SUQ @MpIesa @ negicio?
Viomos farer duas Coisas o partir desse novo
conheamento, portanto;

19 - Hepaossor esse conteudd pora um omigo para
gue ele tombem posso aproveitor esses benalicios:

2% - Tror todas of dividas em nosso perfil do
Instogrom Qexocongestoocontabi

Estarmos I00% disponhais porg emborcar com wool
resia jormodal

Gobriel Antonio Germel




NEGOCIOS

A VOLTA COM FORCA DAS
VENDAS PORTA A PORTA

Uma tradicdo secular no Brasil e que para muitos andava meio esquecida nos Ultimos anos,

voltou a ganhar forca e a movimentar um mercado de mais de 40 bilhées de reais por ano.

Tratam-se das chamadas vendas porta a porta, onde um vendedor por conta prépria ou re-
presentando uma empresa vai diretamente a casa do cliente oferecer algum produto.

m dos motivos para esse aumento nas
vendas porta a porta, sem duvida foi a
pandemia, que de uma hora para outra,
fez com que milhGes de pessoas perdes-
sem o0 emprego e mesmo 0s que ja trabalhavam
com vendas, mas em um ponto fixo, tivessem que
ir atras de clientes em suas residéncias. Dentre os
itens mais oferecidos por esse tipo de vendedor, a
comida vem em primeiro lugar, desde o almoco e
jantar, até doces, salgados, etc. Mas outros produ-
tos também acabaram tendo uma boa saida como
perfumes, cosméticos em geral, roupas, etc.
A professora da Universidade do
Oeste de Santa Catarina e Coor-

deslocando, correndo até o risco de ndo encontrar,
mais o tempo para comprar e pagar, por isso, para
quem tem um dia a dia agitado, facilita muito ter
0 que quer ali literalmente na porta”.

Confianca
No caso de qualquer produto que esteja sendo
vendido, um dos desafios para quem trabalha no
porta a porta é adquirir a confianca do cliente, e
isso é ainda mais dificil quando se trata de alimen-
tos, pois muitos pensam na questdo da higiene.
Para conquistar o cliente, uma das técnicas dos
bons vendedores é fazer que tantos
as embalagens onde estido os ali-

denadora de Marketing do Grupo
Sulfibra, Regiane Piroli, explica por
que as vendas porta a porta volta-

mentos, quantos as suas proprias
vestimentas estejam impecaveis.
Oferecer uma amostra gratis, além

ram a fazer sucesso justamente em O \/endedo r de poder comprovar a qualidade do
um momento de crise. “A pandemia dQVE? aceitar que esta vendendo, ainda soa como
obrigou muita gente a se reinventar, . algo simpéatico.

alguns com habilidades culinarias, dl versas

decidiram investir no que gostam formas de Técnicas

e passaram a vender, outros que ja pagamento

tinham conhecimentos sobre um tipo
de produto ou foram buscar informa-

Regiane destaca que apesar das
vendas porta a porta terem crescido
muito durante esse momento de

¢oes, também passaram a atuar e
dessa forma, conseguiram ter uma
renda ou pelo menos completar a
que ja tinham”.

Sobre a receptividade dos clientes que estdo em
sua casa, Regiane destaca que para eles também
acaba se tornando interessante esse tipo de compra.
“Muitas vezes, é bem mais pratico comprar, por
exemplo, um perfume de uma marca conhecida de
uma pessoa que vende porta a porta do que ir até
a loja dessa marca no shopping, perder tempo se

i) ‘ REVISTA EXITO
Dez/Jan 2022

pandemia e servirem como um
desafogo, sair aleatoriamente
batendo de porta em porta, é uma
solugdio a curto prazo, mas para permanecer no
negdcio, obtendo uma boa renda é preciso seguir
algumas técnicas. A primeira delas é criar um
networking grande. “Frequentar lugares que
tenham amigos ou conhecidos, como um clube,
igreja, enfim, na sociedade, para que eles possam
conhecer o que vocé vende e te indicarem para
outras pessoas, isso vai ajudando a ampliar o leque
de contatos e futuros clientes”.

O passado em parceria com a modernidade

As vendas porta a porta nos remetem aos tempos
dos caixeiros viajantes, mas isso nao quer dizer que
quem esta nessa area ou pensando em entrar, tenha
que ficar presos as mesmas técnicas do passado.
Com um celular na méo e muitas ideias, a pessoa
pode ajudar a divulgar o que vende, através das
redes sociais. “Qualquer um pode
ter uma rede social bem engajada,

fianca é maior, por isso, o ideal é ter mais tempo para
apresenta-los, talvez em uma reunifo com clientes.

Formas de pagamento

Outro ponto que conta a favor de quem vende porta
a porta é poder oferecer diversas possibilidades de
formas de pagamento. “Se puder ter uma maquininha
de cartdo, PIX, parcelar em varias
vezes, ajuda a dar um empurrio nas

mostrar tudo que vende, como pro-
duz, as novidades, marcar pessoas
que sdo amigas ou clientes para con-
ferirem as novidades, dessa forma,
novas vendas poderao ser realizadas,

interessada, mas ja com aquela pre-
disposicao da parte dela”.

O que vender
Evidentemente que no ramo de

Oferecer

uma amostra
bastando depois ir a casa da pessoa g/"df/g é sem p re
uma boa
alternativa

vendas”, explica Regiane.

Estoque

Um dos erros a nao ser cometido
por quem trabalha com vendas porta
a porta é disponibilizar uma grande
quantia de dinheiro para criar um
estoque de produtos, pois mesmo que
néo sejam pereciveis, ha o risco de
néo terem uma boa saida. O ideal
é ir conhecendo a freguesia e apos-

vendas porta a porta, os produtos
mais baratos sdo mais faceis de serem
vendidos, porém possuem um tempo menor de encan-
tamento, por isso, o ideal é ter um mix maior para
oferecer, ou seja, possuir sempre novidades para
mostrar. Ja no caso dos que sdo mais caros, a descon-

Gatilhos

Regiane destacou os principais gatilhos que ajudam
quem trabalha com vendas porta a porta:

Pertencimento: passar a ideia de que todo mundo
esta comprando, citar niimeros, explicar que esta saindo
bastante, fazem com a pessoa também queira ter.

Escassez: citar que sao as ultimas pecas, que € o tltimo
bolo, etc., fazem com que a pessoa queira comprar para
nao perder a oportunidade.

tar mais na diversidade do que em

quantidade. Com o tempo, se notar
que um determinado produto sai muito, o vendedor
pode até adquirir uma quantidade maior, mas sempre
tendo cautela de nido colocar “quase todos os ovos
em uma cesta’”.

Entendimento: é preciso demonstrar que conhece
a fundo aquilo que esta vendendo, pois passa confianga
a quem pretende comprar.

Urgéncia: passar a sensagio de que a pessoa nio tera
muito tempo, porque outras estdo interessadas e que s6
pode segurar até amanha.

Exclusividade: muitas pessoas gostam de ter
algo tnico, por isso, passar a ideia de que é dificil de
encontrar aquilo, desperta na pessoa a vontade de té-lo.

Surpresa: junto com a compra, surpreender o cliente,
deixando-o maravilhado com uma lembrancinha, um
sabonete, um cartio com uma mensagem, etc.

Marcelo Rio
marcelojrio@gmail.com
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NEGOCIOS

PERFEICAO DEMAIS

LIMITA

Dizia-se antigamente que “tudo o que é demais, faz mal”. E vocé jd parou para pensar que o mesmo
vale para quando levamos tudo muito a sério, com uma presséo desenfreada para obter resulta-
dos perfeitos? Diante da concorréncia, a perfeicéo aparece como um ideal ao mesmo tempo em
que é um caminho bastante rdpido para a angustia e a dor. Para entender melhor este assunto e
apontar solucées iniciais, conversamos com as psicologas Gilvana Marafon e Patricia Petry.

medo de errar pode estar relacionado aos senti-
mentos de inseguranga e vergonha. De acordo
com Gilvana, é o constrangimento por acre-
ditarmos n&o sermos bons o suficiente para
desempenhar uma fungio ou atividade. “O sentimento
de estar errado esta relacionado ao cansago, a exaustio
e aos conceitos de falha e incompeténcia, que ouvimos
durante a nossa formagio e desenvolvimento. “Quando
somos criangas podemos fazer rascunhos e ensaiar, mas
quando nos tornamos adultos, ndo nos permitimos errar
€ oS preocupamos muito com a opinido publica”, explica.
Patricia complementa ao lembrar que
fomos premiados pelos acertos desde a

0s erros vao acontecer e sdo uma forma de aprendizado e
crescimento profissional e pessoal” relata Patricia.

Gilvana observa que estd inseguranga limita as pes-
soas a fazerem apenas aquilo que ja sabem e ja fazem,
impedindo o aprimoramento de produtos e servigos que,
em reacao de cadeia, implicam no surgimento de cada
vez menos empreendedores e limitam diversos formatos
de trabalho como auténomo ou freelancer.

Para néo deixar que a angustia pelo erro se sobre-
ponha aos seus sonhos, o melhor caminho é o auto-
conhecimento, Patricia explica que “o perfeccionismo
vem carregado de feridas emocionais”.
As Psicdlogas afirmam que a Psicote-

escola, muitas vezes nio sendo levado
em conta as vivéncias e inteligéncias

miltiplas (linguistica; 16gicomatema- 2\ busca pe la

tica; espacial; corporal-cinestésica; inter- ID e r-fe icGo ID 0 C]I e
paralisar o

em determinadas 4reas e menor em em ,D ree n (j e C]’Ol’

e impedir a

Segundo o Centro de Valorizacdoda  [110)\/(1C(10) ‘ ‘

pessoal; intrapessoal; naturalistica), que
permitem um desenvolvimento maior

outras, sem que se anulem.

Vida, a busca pela perfeigao se liga com
a autoimagem, ou seja, como a pessoa

rapia é uma aliada importante neste
processo, pois permite que as pessoas
se reconhecam na sua forma de ser,
identifiquem seus gatilhos emocionais
e em como a busca pela perfei¢io pode
gerar estagnacfo e sofrimento.

serd vista pelas outras e como ela se

vé, através de dois sentimentos intima-

mente ligados: a culpa e a humilhag¢io. Normalmente o
perfeccionista usa esta caracteristica como uma forma de
aliviar o medo que sente de perder a relagdo com o outro,
ou 0 medo de que sua autoestima seja abalada ao menor
deslize. No ambiente empresarial, isto pode paralisar o
empreendedor, impedindo-o de praticar a resiliéncia ou se
arriscar com a inovagdo. “Para empreender é necessario
estar apto para o novo, para as mudangas, a sair da zona de
conforto e especialmente estar ciente que inevitavelmente
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Psicéloga Gilvana Marafon  Psicdloga Patricia Petry

CRP 12/12.559 CRP12/12695

Psicologia clinica e do trabalho Psicdloga Clinica e Gestalt - Terapeuta
(49)99170.9995 Cagador / SC-(49)98431.6067
@agilvanamarafon @psicologapatriciapetry
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ConstruTilias - materiais de construgdo

Com vocé ha mais de 5 anos, com ampla vanedade

de produtos para o perfeito acabamento da sua obra
além de um atimo atendimenta. Para construir juntos
05 seus sonhos,

Uma nova loja, com espaco unico, ampla variedade
de produtos, exclusiva linha de acabamentos,
atendimento normal ou com hora marcada, feito
espacialmenta para voce & sua comodidada!

Venha conhecer-nos

nnstrutiliasy
istruTilias
onstrutilias.com.br

ConstruTilias



VENDA MAIS COM
BOM ATENDIMENTO

Vender mais é o objetivo de toda empresa. E por isso que muitas investem em capacita-

c@o da equipe, melhoria dos processos, criacéo de diferenciais, networking, entre outros.

Mas uma pesquisa recente indica outro ponto fundamental da ampliacdo nas vendas: o
atendimento. Vem conhecer estes niimeros e descobrir porque isto é impactante.

s empresas devem fazer cada vez mais
pelos clientes, certo? Certo! Devem estar
disponiveis em multiplos canais, certo?
Sim. E estar disponivel em multiplos
canais significa oferecer uma boa experiéncia ao
cliente em todos eles. Para alguns especialistas,
este é apenas o primeiro passo para desenvolver
a exceléncia no atendimento ao cliente.
Exceléncia no atendimento é, por definicio,
oferecer uma experiéncia positiva ao consumidor
que entra em contato com a sua empresa, garantindo
que todos os pontos de contato (todos os canais
de contato) sejam satisfatérios. Por
esséncia, é colocar o cliente como
foco das suas acgdes para dar-lhe o
tratamento adequado sempre que
entrar em contato com a empresa.
Na pratica, um estudo da Microsoft
indica que 72% dos consumidores
querem que as marcas conhegam
seus perfis e tenham informacées
sobre seu histérico de compras ou uso
do servigo para oferecer um servigo
mais agil, sem perder tempo. Outro
estudo realizado pela Business Wire
indica que 21% dos consumidores
esta disposto a pagar mais caro por
1sso, desde que o atendimento seja eficiente.
Estudos recentes tém identificado o bom
atendimento ao cliente como principal ponto para
o sucesso do processo de fidelizacdo dos clientes.
Ou seja, seus clientes ser@o mais fieis se forem
bem atendidos; vale mais a pena investir em
ferramentas para atender bem do que na criacgéo
de novos (e falhos) canais. A melhor vendedora que
eu conhecgo costuma dizer exatamente isto e ainda
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completa: vocé nio é obrigado a estar em todos os
canais, mas assim que estiver precisa atender bem.

Um estudo recente da Hibou, especializada em
monitoramento de mercado, apontou que 92,9% dos
consumidores brasileiros consideram que o bom
atendimento é o grande diferencial das marcas.
No atendimento direto, quase 50% acredita que
os colaboradores podem mudar completamente a
experiéncia de compra em qualquer canal de contato
ou em diferentes momentos da jornada de compras.
Segundo o levantamento, a equacgao “qualidade x
custo/beneficio x atendimento” continua em alta.

Para reconhecer um atendimento

excelente, os brasileiros valorizam

a boa comunicag¢do, a clareza e

a educac¢do entre a marca e o

consumidor. Explica¢des claras

sobre os produtos e servigos sio

determinantes para a aquisi¢éo de

mais de 95% dos consumidores, que

querem ser ouvidos ativamente e

entendidos pelo atendente, o qual

precisa conhecer bem o seu produto
e servigo para explicar.

As vantagens e desvantagens

dos produtos devem ser claras e o

repasse de informacgdes no caso de

duvidas deve ser agil para mais de 90% do publico.

Poderiamos dizer que este é o basico, ou o 6bvio da

parte dos clientes, mas nem sempre é tdo simples
para implantar dentro das empresas.

A mesma pesquisa da Hibou apontou que mais
de 60% dos brasileiros acreditam que as empresas
nio estejam preparadas para atendé-los. Para
melhorar o atendimento, especialistas em gestao
indicam alguns pontos para levar em consideracio.

Vocé ja se perguntou quais sdo as suas metas e
objetivos no atendimento? Atender cada vez melhor
sempre serd o objetivo principal das empresas
preocupadas com a experiéncia do cliente, mas a
questdo aqui é como fazer isto acontecer. Comece
identificando quais pontos precisam ser melhorados
e, principalmente, se eles atendem o que os clientes
procuram.

Se vocé ja travou na etapa
anterior, possivelmente nao conhece
seu cliente como deveria. Quais séo
as opcoes mais indicadas para o que
ele procura? E por que ele procura
vocé? Analisar o comportamento do
cliente é fundamental para entregar
a experiéncia que ele deseja, pois
garante as bases para a defini¢ado de
canais mais adequados, tom de voz, e
ainda evita esforcos desnecessarios.

Suas redes sociais sdo cheias

de emojis e girias do momento, mas seus e-mails
sdo curtos e grossos? Seu cliente percebe. Definir
um tom de voz no relacionamento com o cliente e
aplica-lo em todos os canais de comunicacéo faz toda
a diferenca na experiéncia do consumidor. Além
disso, independente de qual tom de voz seja, trata-lo
bem demonstrando que a sua Unica preocupacio
¢é a resolucao do problema apresentado faz toda a
diferenca para néo criar problemas adicionais.

Claro que vocé vai acompanhar os feedbacks e
responder, mas também pode antever os problemas
e evitar a exposicdo de uma reclamacio nas redes

sociais. Quer um exemplo? Um atraso na entrega pode
ser justificado com um aviso antes que a reclamacao
apareca no Facebook ou no Reclame Aqui.

Se vocé chegou aqui com cinco fios brancos a mais
apenas por pensar no investimento de tempo e pessoal
para dar conta disso tudo, respire fundo. Antes de
tomar qualquer deciséo, conheca as ferramentas de
automatizacio do atendimento nas redes sociais e de
CRM (sigla em inglés para Gestdo de Relacionamento

com o Cliente) para entender melhor
quem é o seu publico e o que ele
procura.

A Dboa noticia é que, segundo a

Hibou, os consumidores perceberam

que alguns setores melhoraram sua

postura de atendimento. Mais de 40%

da amostra afirma que se mantém

fiel a alguma marca por conta do

atendimento, com destaque para os

segmentos de alimentos e bebidas,

marketplaces e moda. As mais

dificeis de se relacionar, porém, sio

as operadoras de cartoes de crédito, os

bancos, o poder publico e os provedores de TV a cabo/

internet fixa. Em casos de mal atendimento, mais

de 53% muda de fornecedor, 45% compartilha a ma

experiéncia com os amigos, 42% faz uma reclamacio

formal no mesmo momento, 26% reclama por outros

canais de atendimento da empresa e 16% publica
nas redes sociais.

Em uma época em que a influenciadores sdo as novas
celebridades, investir no atendimento é tdo importante
quanto escolher o melhor canal de divulgacéo da sua
empresa. Com as facilidades trazidas por diferentes
marketplaces e pelas redes sociais para as interacoes
entre clientes, ter um atendimento de exceléncia é tao
vital quanto ter um bom produto.

revista@editoraexito.com.br
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RESOLVA SEUS PROBLEMAS

DE GRACA

De graca até injecGo na testa? Entdo passa essa seringa pra cd! Esta disponivel até 31 de janeiro o
servico de mediacdo de conflitos para empresdrios de todo pais através da Cémara Brasileira de
Mediacéo e Arbitragem Empresarial (CBMAE). O apoio € online e gratuito para empresdrios com
questdes envolvendo valores de até RS 20 mil, mas restringe-se a um procedimento por empresa.

uas contas entraram no vermelho durante
a pandemia? Esta foi uma realidade para
muitas PMEs brasileiras, tanto em 2020
quanto em 2021. Os dados do Serasa Experian
comprovam a afirmacdo. Os dados de uma das suas
pesquisas especiais, realizada em junho, indicaram
que cinco em cada dez micro, pequenas e médias
empresas viram a inadimpléncia crescer entre seus
clientes durante a pandemia. E por “clientes” néo
entenda apenas o consumidor, mas também as outras
empresas. No geral, a taxa de inadimpléncia das
PMEs no Brasil aumentou em 49,4% (e 21% delas
também teve dificuldades para pagar
suas dividas), com destaque para a
lideranga do Nordeste com 51,8%.
Por segmento, quem mais sofreu foi
o0 comércio, que reportou um aumento
de 52,7%.
Na luta para manter a sadde
financeira, a inadimpléncia é um
dos pontos mais comprometedores.
Atrasos e faltas de pagamento
dificilmente serao reduzidos a zero,
mas podem ser minimizados com uma
avaliacéo das formas de pagamento
e anéalises do CNPJ ou CPF antes
de concretizar o negécio. Mas em
muitos casos eles sdo apenas a ponta
do iceberg. Uma empresa com a saude financeira
abalada pode ver a inadimpléncia tal como o capitdo
do Titanic viu o iceberg se aproximando, enquanto
seu casco se choca com um grande nimero de dividas
com empréstimos e financiamentos para tentar suprir
o caixa e ainda esbarra na queda de faturamento.
Em um cenario ideal o Titanic néo teria afundado.
Em um cenario ideal todas as empresas teriam uma
boa gestdo financeira e ndo quebrariam.
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Antes de ir a faléncia, muitas empresas optam
pela recuperacéo judicial. Se vocé ja atua na area
empresarial ha algum tempo, certamente nio precisa
desta explicagdo, mas sempre vale a pena apresentar
para quem est4 no inicio. O objetivo da recuperacio
judicial é impedir que a empresa quebre e feche
as portas, deixando trabalhadores sem emprego,
fornecedores sem clientes, consumidores sem produtos
ou servigos e o Estado sem arrecadagao. A ideia gira
em torno de um acordo entre a empresa em crise
e todos os seus credores (pessoas e empresas que
tém alguma coisa para receber), sob supervisio da

Justica, para que haja uma suspensio
temporaria das cobrancas. O tempo
em que nio ha dividas permite que
a empresa adquira um novo folego
para se sustentar, porém deve vir
acompanhado por uma estratégia de
recuperacao que deve ser aprovada
pelos credores. Se tudo der certo, o
devedor cumpre suas obrigagoes e se
reabilita no mercado. Se der errado,
vem a faléncia e os credores disputam

as sobras.
Um caso recente de recuperacao
judicial que ganhou a midia tem como
protagonista a Livraria Saraiva. O
processo se estende ha algum tempo,
com idas e vindas. Desde 9 de setembro de 2020, a
Saraiva teve dificuldades para aprovar seu plano
de recuperacao, inclusive pedindo a suspensio da
assembleia geral dos credores por seis vezes seguidas
antes de, finalmente, conseguir a concordancia de
todos em fevereiro de 2021 depois de uma reuniio
de seis horas. O novo plano prevé duas opcoes aos
credores: o pagamento de 20% das dividas em 11 anos
ou o pagamento integral em parcelas trimestrais,

que sera quitado em 2048. Em setembro, a Justi¢a determinou
uma nova adequacéo ao plano, de modo que a Saraiva continua
na luta para tentar vender seu e-commerce e um conjunto de
lojas fisicas.

O pedido de recuperacéo judicial pode ser feita por sociedades
empresariails e empresarios individuais registrados ha mais
de dois anos. Enquanto pessoas fisicas ndo podem ir a Justica
com este fim por dividas acumuladas com cartées, prestagoes
ou aluguel, uma mudanca na legislagéo, aprovada no inicio de
2021, permite que produtores rurais a solicitem mesmo sem
CNPJ. Para as PFs, vale a pena consultar as renegociagoes
oferecidas pelo Serasa ou pelas empresas com quem contrairam
a divida.

Entao basta ter um CNPJ? N&o. Cooperativas, ONGs,
associacoes, empresas publicas, sociedades de economia mista
e institui¢bées financeiras
nio podem se beneficiar da
modalidade. Empresarios
individuals ou empresas
cujo sécio majoritario ou
administrador ja tenha sido
condenado por crimes previstos
na Lei de Recuperacido de
Empresas (fraude contra
credores, por exemplo) também
néo tém este direito.

Em janeiro de 2020, o
Brasil tinha 94 empresas com solicitagdo de recuperacio
judicial. Este nimero caiu em fevereiro, subiu um pouquinho
em mar¢o com o inicio da pandemia e atingiu seu apice em
julho, quando chegou a 135 pedidos. As oscilagoes continuaram
até atingir 60 em outubro de 2021.

Embora a pandemia tenha sido mais aguda em 2021, os
pedidos de recuperagéo judicial diminuiram em decorréncia da
facilitagdo das linhas de crédito nos bancos e dos programas
de apoio a exemplo do Pronampe, uma linha de crédito criada
para apoiar as microempresas e empresas de pequeno porte.
Entretanto, ha especialistas que ainda nfo estdo otimistas
e prevéem que os pedidos voltem a crescer no inicio de 2022.

O maior volume de pedidos de recuperagio diz respeito
as micro e pequenas empresas. Dos 94 de janeiro de 2020,
62 eram delas. O nimero subiu para 97 em junho e seguiu
oscilando nos meses seguintes, sempre acima das médias e
grandes empresas. Em outubro de 2021, dos 60 pedidos, mais
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da metade era das micro e pequenas e apenas 6 das
grandes. Ao considerar o setor, os servicos disparam
nos pedidos de recuperacio, com 41 solicita¢des em
outubro de 2021, contra nove do comércio, outras
nove industria e apenas uma do setor

primario.

Uma boa alternativa para os
pequenos negbcios é nio deixar
essa bola de neve financeira rolar
ladeira abaixo. Ai vocé vai me dizer
que isto é 6bvio, mas hoje em dia
o 6bvio também precisa ser dito.
E eu concordo contigo. Fico tao
frustrada quanto vocé quando vejo
um economista na televiséo dizendo
que a solucdo para economizar é...
economizar!
Mas existem formas mais praticas.
A primeira delas é manter a calma. Empresas entram
neste processo complicado por falta de planejamento
e isto ndo é uma critica ou uma falha imperdoéavel.

Depois de reconhecer o problema, é valido reunir
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todos os relatérios disponiveis para fazer uma boa

andlise e fundamentar as decisdes que virdo com

a criacdo de um plano de acdo que esteja adequado

a0s recursos estruturais, de pessoas e financeiros
do negdcio.

A mediacdo pode ser uma
alternativa viavel para que os
pequenos negdcios resolvam seus
problemas com seguranca e menos
onus do que a via judicial. Neste
sentido, a Camara Brasileira de
Mediacio e Arbitragem Empresarial
vai oferecer mediacdo de conflitos
gratuita e online para empresarios
até o final de janeiro, em causas que
envolvam valores de até R$ 20 mil. O
processo é confidencial e voluntario,
em que a responsabilidade pelas
decisdes cabe as partes envolvidas,
uma diferenca da arbitragem e

da jurisdicido estadual, em que a decisdo fica sob
responsabilidade de um terceiro.

Se vocé tem algum problema envolvendo valores
até R$ 20 mil, ndo deixe de conhecer este servico.

angela@editoraexito.com.br

O MEDO E SUAS

VARIANTES

S vezes as pessoas que nds mais amamos é

quem menos conhecemos, ja dizia Belchior

em sua célebre can¢io “E hora do almogo”.

Nossos medos internos nos impedem de
sermos transparentes e falar o que pensamos. E isso
com pessoas da prépria familia; imagine entdo no
mundo dos negécios!

Um indicador de maturidade é dizer o que pensa
mesmo que isso tenha um custo. Claro que polidez
cabe em todos os lugares. Nem tanto ao mar nem
tanto a terra.

A origem dos nossos medos remonta priscas eras,
mas basicamente pode-se catalogar alguns que
convencionou-se chamar de nossos maiores medos.
Napoleon Hill identificou 8 tipos de medo que fazem
com que o ser humano perca a confian¢a em si mesmo :

O primeiro é o medo da pobreza, de endividar-se,
falir, ficar na miséria.

O segundo é o medo da velhice, as doencgas que
vem com ela, da fraqueza, de ficar indefeso.

O terceiro é o medo da critica, de ser rejeitado.

O quarto é o medo de perder o amor de alguém, o
terror da solid&o.

O quinto é o medo da morte, do desconhecido.

O sexto é o medo terrificante de insetos, que é
medo daquilo que vem de baixo.

O sétimo é o medo de altura, do sentir-se inseguro.

E o oitavo é o terrivel medo de falar em publico,
medo de expor-se.

O medo s6 é positivo quando nos torna prudentes.
Quando desperta o instinto de sobrevivéncia. O Medo
ainda tem algum valor. A covardia, no entanto, nio
tem nenhum valor!

. Nelson Mandela, primeiro presidente negro da
Africa do sul, ficou 25 anos presos por lutar contra
um regime separatista chamado Apartheid. Este
homem, de dentro de uma cadeia, liderou uma grande
revolucdo e libertou o pais desse grande pesadelo. Em
seu discurso de posse como presidente, leu este texto
sobre os nossos medos:

“Nosso medo mais profundo ndo é de sermos
inadequados.

Nosso medo mais profundo é de sermos poderosos
muito além de toda medida.

E nossa luz, e ndo nossa escuridéo, que nos assusta.

Perguntamos a nés mesmos: “Quem sou para ser
brilhante, formoso, talentoso, extraordinario”?

Na verdade, é esta pergunta que devemos formular:
“Quem és tu para acreditar que néo és tudo isso”?
Tu és filho de DEUS.Tua pequenez de nada serve
ao mundo.

N3o é um ato iluminado te diminuires para que os
outros nfo se sintam inseguros ao teu lado. Nasceste
para manifestar a Gléria Divina que existe dentro
de todos nés.

Essa Gléria nfo estda apenas em alguns de nés;
Ela estd em cada um de noés.

E quando permitimos que nossa luz brilhe,
subconscientemente damos permissdo aos outros para
fazer o mesmo. Quando nos libertamos do nosso medo,
nossa presenc¢a automaticamente libertam os outros.”

Lembre-se a coragem néo é a auséncia de medo.
A coragem é enfrentar os medos.

A coragem ndo é um milagre. E um habito. O
medo néo é realidade, e sim um mau habito. Qual é
a sua escolha ?

Presidente da Fundag&o Napoleon Hill do Brasil
www.mastermind.com.br
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SAUDE

OSTEOPOROSE: O QUE
VOCE PRECISA SABER

Com o envelhecimento da populacéo é cada vez mais frequente o aumento dos casos de oste-

oporose, uma doenca que se caracteriza pela perda de massa 6ssea de maneira progressiva,

fazendo com que os ossos fiquem enfraquecidos e mais predispostos a fraturas. Seleciona-
mos informacées e cuidados para prevenir esta condicéo.

condicdo metabdlica que se caracteriza

pela diminuigéo progressiva da densidade

6ssea e aumenta o risco de fraturas é

nomeada osteoporose. Para entender
melhor sobre esta condigdo, é preciso lembrar
que 0s 08s0s s80 compostos por uma matriz em
que se depositam complexos minerais com cdalcio
e estdo em processo de renovagao constante. Os
0ssos também sio formados por células chamadas
osteoclastos, responsaveis por reabsorver as areas
envelhecidas, e por osteoblastos, que produz ossos
novos. Este processo constante é o

da menopausa, por conta da queda na produc¢éo do
estrogénio (horménios cuja acdo estd relacionada
com o controle da ovulagdo e com o desenvolvimento
de caracteristicas fenotipicas femininas).

A osteoporose é uma doenca silenciosa, que nao
apresenta manifestagdes clinicas até que a primeira
fratura aconteca. As fraturas mais frequentes
acontecem na coluna, no fémur e no antebraco
e 0 exame que é capaz de fazer o diagndstico é a
densitometria éssea.

que torna possivel a reconstituicéo
do osso quando fraturas acontecem
e explica porque o esqueleto humano

Apesar de
se renova por inteiro a cada 10 anos aparecer em

Os fatores de risco para
osteoporose sdo idade, sexo, etnia,
baixo indice de massa corporal, uso
de medicamentos como corticoide

em média. C]mbOS 0S 5ex0s, oral e fatores ambientais como
thnge mais etilismo, tabagismo, baixa ingestao
Porém, com o passar do tempo dietética de calcio e sedentarismo.

a absorcdo das células velhas

08s0s se tornam mais porosos,

as mu[heres
aumenta e a formacdo de células dePOIS a

Formas preventivas de

novas Osseas diminui, assim, os menOPUUSG“ fortalecer os ossos

perdendo a sua resisténcia. As

* Aumente a ingestio de calcio. Ele

perdas mais leves de massa 6ssea

sdo conhecidas como osteopenia e

as perdas maiores sdo as que conhecemos como
osteoporose. Estas perdas maiores podem ser
responsaveis por fraturas espontaneas ou causadas
por pequenos impactos, até um espirro ou uma
tosse pode causa-las.

Apesar da condigdo poder se manifestar em
ambos os sexos com o envelhecimento, ela atinge
com mais forca as mulheres, especialmente depois
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é essencial para o fortalecimento
dos ossos. Procure um nutricionista
para adotar uma dieta rica em alimentos com calcio;

* Consuma verduras como brécolis, couve e
espinafre e outros com folhas escuras;

+ Evite o consumo exagerado de carne vermelha,
refrigerante, café e alimentos com muita
concentracio de sal;

* Tome sol de maneira moderada. A exposicido
aos raios ultravioletas impulsiona a producéo
de vitamina D, essencial para a
absorc¢ido do calcio pelo organismo.

Além desses cuidados, as mulheres que entram
na menopausa precisam se consultar de maneira
rotineira com um médico e, a partir
dos 45 anos, precisam ser submetidas

A exposi¢do pode ser de apenas 25
minutos entre 6h e 11h;

maneira excessiva;

uma caminhada ou musculacao, de
maneira regular. Entre as inimeras

Os efeitos
¢ Evite fumar e consumir alcool de (:O[C]t@FC]/S
incluermn risco

. o de trombose
* Pratique exercicios fisicos, pode ser 2] Cé ncer

a um teste de densitometria 6ssea. O
tratamento da osteoporose envolve o
uso de medicamentos complementados
com atividade fisica regular e dieta
adequada. Infelizmente a doenga néo
tem cura, e o objetivo principal do
tratamento é a prevencio de quedas
e fraturas. Este tratamento realizado
de forma adequada contribui muito

vantagens, o exercicio fortalece os
musculos e melhora o equilibrio,
evitando as quedas.

para a qualidade de vida.

Thais Eloy

thais.eloy@gmail.com
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SAUDE

UM GRUPO PARA
CHAMAR DE MEU

Fazer qualquer atividade fisica traz diversos beneficios, néo so fisicos, mas também mentais,

dentre outros. E fazer atividades em grupo tem ainda mais, especialmente nos tempos que es-

tamos vivendo, com o isolamento social. Nesta entrevista a educadora fisica Andressa Bianchin
(CREF: 022970-G/5SC) conta tudo sobre a importéancia dessas atividades coletivas.

uais sao os beneficios de fazer
exercicios fisicos em grupo?
Praticar exercicios fisicos ja é
fundamental para nossa sadde fisica,
mental e bem-estar no nosso cotidiano. Porém
praticar atividades fisicas em grupo traz ainda mais
vantagens, ja que seus beneficios vao além da parte
corporal, favorecendo aspectos mentais e emocionais.
Elas também aumentam a motivagdo, melhoram
a convivéncia social, divertem durante a pratica,
promovem uma competi¢do totalmente saudavel
e cada aluno, nas suas restricées
e limites, vé que o grupo contribui

de BUNGEE POWER que é feita em grupo, uma
modalidade que além da queima caldrica, ajuda no
equilibrio, resisténcia muscular e cardiorespiratéria,
consciéncia corporal, alivio do estresse e lazer.

Que critérios podem ajudar as pessoas
a escolher a melhor atividade em grupo
para ela?

O primeiro critério para escolher uma atividade
fisica é sua condicéo fisica ou se tem alguma restricio
médica. O segundo critério é qual seu objetivo,

que esta te levando a busca pela
atividade fisica? Emagrecimento,

para melhorar seu comprometimento
de modo geral ao mesmo tempo em

fortalecimento, defini¢io muscular,
condicionamento fisico? Outro

que alcanca seus objetivos. . critério importante é descobrir o que
E Imp Olitante realmente gosta de fazer ou ter a

Que tipos de atividades fisicas se sentir b em consciéncia do que gosta, pois assim
podem ser feitas em grupo? com O g[" UPO tera mais sucesso na constancia dos

Atividades que podem ser feitas e fazer a [go
em grupo de um modo geral sdo aulas :D razeroso

de Dancga, Hidroginastica, Spinning,
Jump. Aprofundando mais nas
atividades em grupo que eu vivencio

exercicios e dificilmente desiste.
Dé preferéncia a atividades que te
motivem a cada dia te deixando feliz

e alcancando seus objetivos e a satude
principalmente.

no dia a dia com minhas alunas e
alunos sdo aulas de Step que é uma
modalidade que ainda melhora no condicionamento
cardio-respiratério, coordenacio motora, memoria,
etc. Aulas em grupo de Treinamento Funcional
que fortalece o sistema muscular, garantindo mais
resisténcia e for¢a no dia a dia também.

Atuo na modalidade de RITBOX que é um
treino ritmado, que queima muitas calorias e
ainda se diverte treinando, para quem nio gosta
de musculacio é uma étima opcio, e também aulas
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Definida a atividade que a
pessoa quer, como encontrar um grupo?
Depois que decidir os critérios referente a atividade
fisica, cada um deve procurar uma academia ou clube
onde esteja disponivel. Em primeiro lugar, vocé
tem que se sentir bem aonde esteja, esqueca dos
problemas do dia a dia, seja realizada e totalmente
feliz por estar praticando tal atividade, isso que
busco nas minhas aulas, alegria, treino e atingir
seus objetivos.

Com a pandemia, muitas pessoas passaram
a fazer atividades fisicas sozinhas. O que pode
ser dito para que elas retornem as atividades
coletivas?

A pandemia dificultou a procura por atividades
fisicas em grupo, dando brechas ao sedentarismo
ou passaram a praticar atividades fisicas em
casa ou online. Contudo nossa vida vai entrando
novamente nos eixos e com toda certeza e segurancga
devem voltar as praticas em grupo, pois além de
voltar motivacdo em todos os aspectos na vida e no
cotidiano, as academias e clubes estio totalmente
seguros, seguindo todos os protocolos de limpeza e
seguranga, deixando o aluno totalmente tranquilo
para voltar a ativa e se divertir.

Mikaela Silva de Oliveira
mikaelasilva682@gmail.com
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SAUDE

HPV: POR QUE E TAO
IMPORTANTE VACINAR?

O HPV é a infecc@o sexualmente transmissivel mais comum do mundo e causa desde pequenos

incémodos, como verrugas nas dreas genitais, até complicacées mais graves, como alguns tipos

de cancer. Uma das melhores formas de prevenir a doenca € a vacina, que estd disponivel desde

2014 e deve ser tomada preferencialmente antes do inicio da vida sexual. Por isso, € importante
que os pais procurem atualizar a carteira de vacinacdo de seus filhos o quanto antes.

HPV (da sigla em inglés para Human
papillomavirus) é uma infeccio sexualmente
transmissivel causada pelo Papilomavirus
Humano, que é altamente infeccioso e
facilmente transmitido por meio da relagéo sexual
sem preservativo ou até mesmo através do beijo, pois
ele infecta pele ou mucosas (oral, genital ou anal).
Os sintomas de HPV podem demorar entre e meses
e anos para se manifestar, dependendo de como esta
o sistema imunoldgico da pessoa infectada. Como
muitos casos ndo apresentam sinais nem sintomas, a
confirmacio se da apenas através de
exame especifico. No entanto, mesmo

comum entre as mulheres e o quarto em nimeros de
mortes. Em Santa Catarina, a taxa de mortalidade
pela doenga é, em média, de 5,12%.

Vacina do HPV
A vacina contra o HPV esta disponivel no Brasil
desde 2014 e é uma das principais formas de
prevencdo — além do uso de preservativos durante
o ato sexual. A vacina protege contra os tipos 6, 11,
16 e 18 do virus. Os dois primeiros causam verrugas
genitais e os dois ultimos sio responsaveis por cerca
de 70% dos casos de cancer do colo
do tutero.

estando assintomatica, a pessoa pode
continuar transmitindo o virus para
seus parceiros.

desaparece sozinha, mas ele também

Alem do cancer

A maioria das infecgdes por o colo de Utero
HPV nio causa nenhum sintoma e 0 HID\/ Ode

Segundo Chaiane Natividade de
Souza Gongalves, responsavel pela
divisdo de imunizagdo da Diretoria
de Vigilancia Epidemiolégica de
Santa Catarina (DIVE/SC), a
implantagdo da vacina contra o HPV

pode provocar pequenos incomodos, causar cancer de no Brasil foi gradativa e oferecida na

como verrugas na regido genital bOCC], CAII’)LIS, péﬂ/S

e no anus, que causam coceira ou e C(?/’VI'CO[

irritacdo em casos mais leves. No
entanto, existem mais de 100 tipos

rotina de vacinagéo das unidades de
saude do SUS. Inicialmente, o foco

foram as meninas de 11 a 13 anos
e, em 2015, a vacina foi ampliada

de HPV, dos quais pelo menos 14
sdo cancerigenos (também conhecidos
como tipos de alto risco).

O HPV é um dos maiores responsaveis pelos casos
de cancer de colo de ttero, por exemplo, mas também
pode causar cancer de boca, anus, vulva, vagina,
pénis e cervical, entre os quais o mais comum é o de
colo de utero. O Instituto Nacional de Cancer (Inca)
estima que, a cada hora, uma mulher morre dessa
doenca no Brasil. Em 2020, foram 16.710 novos casos
da doencga no pais. Esse é terceiro tipo de cancer mais
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para as meninas de 9 a 13 anos. A
partir de 2017, o Ministério estendeu
a vacina para meninas até 14 anos — faixa etaria
atual — e introduziu meninos de 11 a 14 anos no
calendario de vacinacéo. Além disso, foram incluidos
os imunossuprimidos, ou seja, pessoas que estejam
fazendo algum tipo de tratamento para doengas
autoimunes.

Em 2021, o Ministério da Saide aumentou para
45 anos a idade das mulheres com imunossupressio,
vivendo com HIV/AIDS, transplantadas e portadoras

de canceres que devem ser vacinadas. No entanto,
as adolescentes continuam sendo o foco maior do
programa de vacinacédo contra o HPV, j4 que a
vacina é mais eficaz quando administrada antes
da exposicao a qualquer variacéo do virus, ou seja,
preferencialmente antes do inicio da vida sexual.
Além disso, as consequéncias das doencas causadas
pelo HPV sdo mais graves entre as

De acordo com as informacgées divulgadas pela
DIVE/SC, atualmente, a vacina HPV para meninos
é utilizada como estratégia de satide publica em seis
paises além do Brasil. Sdo eles Estados Unidos,
Australia, Austria, Israel, Porto Rico e Panama.
O objetivo é proteger contra os canceres de pénis,

garganta e anus, doencas que estao
diretamente relacionadas ao virus.

mulheres — por isso o esfor¢co maior
inicial em vacinar as meninas.

A importancia do imunizante é
grande, pois permite eliminar a
maioria dos casos de tumor de colo
de ttero. Isso foi comprovado através
de um estudo feito no Reino Unido
e que foi publicado em novembro
de 2021 na revista cientifica The
Lancet — uma das mais antigas
e conhecidas revistas médicas do
mundo. Segundo os cientistas, a

A vacina HPV
para meninos e
utilizada como
estratégia de
sadde publica
em seis paises

O que fazer em caso de suspeita

Em geral, o primeiro sintoma
aparente é uma pequena ferida ou
coceira, tanto em homens quanto
em mulheres. Em ambos os casos, é
importante sempre buscar a ajuda
médica de um especialista (Urologista
e Ginecologista, respectivamente).

No caso dos homens, as feridas
aparecem em lugares mais
superficiais dos 6rgéos genitais e 4nus,

vacinacdo pode diminuir em até
87% o numero de casos de cancer
de colo de utero.

O movimento de prevencio tem crescido cada vez
mais. Durante a campanha de 2021 do Outubro
Rosa contra o cancer de mama, por exemplo, as
autoridades também incluiram a importancia de
se fazer exames preventivos para detectar o HPV
no organismo das mulheres.

Faixa etaria para vacinacao

O Programa Nacional de Imunizagdes (PNI)
oferece a vacina do HPV para:

#7 Meninas de 9 a 14 anos

77 Meninos de 11 a 14 anos

7 Mulheres imunossuprimidas de 9 a 45 anos
7 Homens imunossuprimidos de 9 a 26 anos

e o diagnostico pode ser confirmado
através do exame de Peniscopia. No
caso das mulheres, é preciso investigar néo s6 as
4reas mais aparentes dos genitais, mas também
o colo do utero através do exame de Papanicolau e
Colposcopia.
Exames complementares de sangue também sao
importantes para identificar o virus e a quantidade
de carga viral presente no organismo.

Principais sintomas

= Vermelhidao local

~1 Ardor no local da verruga

#1 Coceira na regiao genital

Z7 Formacao de placas com verrugas, quando a
carga viral é elevada

47 Presenca de lesGes nos labios, bochechas ou
garganta

Ligia Rabay

li.rabay@gmail.com
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SAUDE

ANTES DE VISITAR UM
RECEM-NASCIDO, LEIA

COM ATENCAO:

Normas de etiqueta pra visitar Recém-nascidos:

1- Pergunte com antecedéncia para mée SE ela quer
receber visitas ou QUANDO ela quiser receber para
avisar que vocé gostaria de visita-la. (Se néo tiver inti-
midade pra fazer esse tipo de pergunta: nio va!)

2- Seja breve! A mée esta cansada, o bebé acabou de che-
gar precisa de um ambiente tranquilo, ndo tumultue...
A vida ja est4 suficientemente tumultuada: no piore!

3- Leve comida! Nao espere que a mie/pai ainda tenham
que preparar algo pra receber as visitas! Faca um agrado
e leve um lanchinho ou algo pra preparar pra familia!

4- E 6bvio, mas as vezes a gente precisa ficar repetindo
0 6bvio: NAO é pra visitar bebé se vocé estiver doente,
mesmo que ache que é s6 um resfriadinho ou uma virose.

5- Nao € voceé que se oferece pra pegar o bebé no colo!
E a mae que oferece SE ELA QUISER que vocé pegue
0 bebé no colo.

6- Nao é pra dar beijinho na cara da crianga, nem ficar
pegando na méiozinha (eles levam a mao na boca pra
tudo).

7- Sempre lave suas mios ou passe alcool gel antes de
tocar no bebé ou qualquer coisa dele.

8- Se houver louga na pia pra lavar: lave. Pergunte se
a mée precisa de alguma ajuda ou quer que vocé faca
algo mais!

9- Se 0 bebé dormiu: deixa dormir! E pergunte pra
mae se ela ndo gostaria de tomar um banho ou dormir
também! Respeite.

10- NAO PALPITE, em NADA, NUNCA!

Quer visitar o bebé: pode visitar! Se a mae quiser,
quando quiser, se tiver respeitando o tempo e o espago da
familia, respeitando a imaturidade do bebé, respeitando
as escolhas dos pais e sem dar dica errada.

2. N
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Andreia Elisa Baldissera
Médica Pediatra- CRM 17714

pediatradobem@gmail.com
@pediatradobem

SAUDE

BOCA SAUDAVEL,

LABIOS INCRIVEIS

Colorir e dar contornos , corrigir pequenas cicatrizes
e imperfeic6es no formato séo alguns dos objetivos
da micropigmentacdo labial.

ndicado para pessoas com labios finos e pouco volumosos,

a técnica ganhou adeptos de todos os tipos, mas

mesmo que ndo seja um procedimento complicado, a

micropigmentagdo labial ainda gera duvidas. Como
qualquer técnica que envolva a penetracdo de agulhas na
epiderme, precisa ser realizado com muita responsabilidade
e considerar os efeitos do pigmento no organismo. No quesito
dor, varia de pessoa para pessoa, de acordo com a sensbilidade
de cada um.

A micropigmentacéo labial dura até 1 ano e meio, variando
de acordo com o organismo de
cada pessoa e dos cuidados
apés o procedimento.
Isto porque cerca de dois . . ~
dias depois da aplicagéo, A m/C/’OP/gmeﬂmCC’O
é comum que os labios labial reqguer
comecem a soltar casquinhas QXPQI’/@I’?C/'CI
(mcatngagao), que nao dfavem e também
ser retiradas. O ideal é que
durante a primeira semana POCJIQ ser
ap6s o procedimento se use COFFigidG
apenas um hidratante com “
filtro solar, ndo se retire as
casquinhas e nem consumir
produtos em temperatura
extrema tanto para calor quanto para frio e alimentos acidos.
Beijos e outras atividades que causem atrito também devem
ser evitados. Depois da cicatrizacio, a tonalidade aplicada
tende a clarear em 40%, dando um aspecto natural de satude.

Mas atencao! Ela nfo é indicada para gestantes, lactantes
ou diabéticos, por pessoas em tratamento de cancer e que
fazem uso de anticoagulantes, ou que tenham histéricos
de cicatriz hipertroéfica ou queldide, e deve ser avaliada em
todos os casos por um profissional habilitado.

Angela Zatta

angela@editoraexito.com.br
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Muito mais do que um caminhéo rodando pela estrada. Atualmente, a logistica influencia diretamente
as decisées administrativas e os investimentos. Seja em um ou mais modais, a robustez do setor justifica
um olhar mais atento.

cendrio econdmico atual é caracterizado pelas movimentagcdes dos mercados, o que obriga as
empresas a alinhar suas atividades para manter a competitividade e uma vantagem sustentavel.
O que se vé sdo empresas direcionando o foco da sua gestdo estratégica para a melhoria dos
processos funcionais. Pesquisas dos anos 1990 & indicavam possibilidades de melhorar a
eficiéncia e a eficacia organizacional através da logistica e do gerenciamento da cadeia de suprimentos.

A andélise de custos também passou por uma evolucdo e, mais importante ainda, uma adaptacdo
pratica para melhor compreender e gerir os custos logisticos empresariais. Estudos mais recentes indicam
o modelo de custos totais como uma das ferramentas para estruturar este gerenciamento.

Mas antes de chegar 14, néo custa relembrar o leitor que a logistica vem da necessidade de levar
produtos até seu local de comercializagé@o ou consumo, muitas vezes ocorrendo em dmbitos diversificados.
Suas atividades representam o elo entre os locais de producéo e os mercados, abrangendo a gestdo
da cadeia de suprimentos em busca de um melhor posicionamento estratégico e de mais eficiéncia
operacional.

il T - —— o .
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No Brasil, a logistica se desenvolveu de forma semelhante aos EUA. E claro que temos defasagens
em relagéo ao nivel de avanco do processo, mas de modo geral conseguimos aumentar as operacdes
dos anos 1950 em diante usando novas formas de producdo e transporte. O crescimento econémico, os
investimentos na indUstria automobilistica e a constru¢do de rodovias nos anos 1950 e 1960 mantiveram
os olhos do setor logistico voltado apenas para o transporte. Progressivamente, este olhar mudou para
se transformar em uma nova drea do conhecimento, a logistica empresarial que busca uma vantagem
competitiva no gerenciamento logistico. Isto porque a logistica e o gerenciamento da cadeia de suprimentos
ganham cada vez mais relevéincia no Gmbito da eficdcia organizacional, no aumento da lucratividade e na
sustentabilidade das posicdes competitivas.

Se falamos sobre vantagem competitiva, voltamos a Michael Porter. Para o autor americano, a vantagem
competitiva de uma empresa pode vir através da diferenciacdo (quando o seu produto é diferenciado e
atende clientes com necessidades especificas) ou dos custos (quando o foco da gest@o estd na reducéo
de custos sem comprometer a lucratividade ou a qualidade do servico). Ao inserir a logistica na gestéo
estratégica, pode-se pensar em vantagens de dois tipos:

Vantagem por diferenciacédo
Acdes do gerenciamento logistico:

* Oferecer servicos personalizados com politicas de entrega diferentes e canais de
distribuicdo que atendam as exigéncias dos clientes;

e Aprimorar o relacionamento com os clientes para compreender e satisfazer suas
necessidades através de canais de comunicacdo eficientes;

* Melhorar o desempenho dos fornecedores para obter servicos mais eficazes.
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Vantagem em custos
Acdes do gerenciamento logistico:

* Elevar a produtividade com acdes de suporte & producéo através de uma logistica

interna eficiente e adequada;

* Melhorar a utilizagéo da capacidade produtiva;

* Reduzir estoques a partir de um planejamento de producdo adequado;

* Promover maior integracdo com clientes e fornecedores por meio de sistemas capazes
de melhorar o fluxo de informagdes para promover o reabastecimento continuo.

Do meio da década de 1970 em diante, na época
do foco no cliente, a produtividade logistica entrou
em pauta. Na sequéncia, de 1980 a 2000, o foco
foi direcionado para a gestdo total da cadeia de
suprimentos para atender as necessidades do cliente.
Ai ganham forga os conceitos de logistica reversa e
performance de processos e servicos oferecidos ao
cliente para melhorar sua resposta & empresa. A partir
dos anos 2000, pode-se identificar a formagéo de
aliancas empresariais para a execugdo de processos
de forma conjunta e a abertura de novos canais de
distribuicdo como o e-comerce.

Atualmente, quando se pensa em logistica, pensa-
se na gestdo da cadeia de suprimentos, que vé os
processos logisticos como os responsdveis pelo fluxo
de matericis em foda a cadeia e que devem ser

gerenciados para garantir resultados melhores, reduzir
o desperdicio e agregar valor, reduzindo os custos
operacionais, acenando para a maior produtividade e
para a elevacdo das exigéncias dos clientes.

Quem pensou neste tdépico com afinco foi a
Pevemax. A indUstria de EPI's com sede em Videira
possui linhas de produtos considerados essenciais
direcionados para a cadeia alimenticia, drea da
sadde e outros segmentos, por isso precisa estar
afenta a vdrias opgdes de transporte rodovidrio,
maritimo e aéreo para garantir a eficiéncia no
fornecimento. De acordo com a empresa, «a
instabilidade global causa sofrimento para manter
a logistica com custos justos € uma das estratégias
utilizadas pela Prevemax é partir da base com sélidas
parcerias de terceirizacdo para transportes, capazes
de conduzir de forma alinhada e estruturada todas
as suas necessidades. Desta forma, conduzem-
se adequadamente os colaboradores, insumos,
materiais acabados, entregas locais e até mesmo o
transporte entre unidades nacionais, importagdes ou
exportagdes através de um relacionamento sério, com
muita confianga. Além destas parcerias, outras foram
firmadas com pontos de distribuicdo em estados com
mais dificuldade de acesso ou custos de transporte
muito elevados.

;
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Para além dos transportes, a busca pela gestGo adequada da cadeia de suprimentos também inclui
otimizagdes realizadas pelo setor de Compras, com insumos, equipamentos, negociacdes de entrega com o
fornecedor sem custo adicional de frete. No caso de o frete ser pago pela empresa, ocorrem negociagdes para o
retorno da carga como forma de otimizar o custo. Assim, com parceiros de transportes em cada regido do pais,
a Prevemax alinha cargas otimizadas, com idas e retornos previamente estruturados com cargas e crossdocking.

4 )

POR DENTRO DOS TERMOS
CROSSDOCKING

Crossdocking é um método de distribuicdo em que a mercadoria é recebida em um centro de
distribuicdo e preparada para o carregamento ou distribuicdo o mais rdpido possivel. Em termos
prdticos, é uma acdo diminui ¢ velo produto, pois a mercadoria ndo fica estocada.

J

de matérias-primas através
portos como o de ltajai. J&
o América, Europa e Asia
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cada ponto, [d que caixas de venda diferentes exigem posturas diferentes. Nesta hora, o bom empresdario
i& percebeu que néo pode direcionar seus esforcos para um Unico tipo de vantagem competitiva — é
preciso buscar todos eles. A Prevemax sabe disso, por isso permite que seus clientes adquiram grandes
cargas fechadas ou fracionadas, com pequenos volumes, que exigem transportes mais delicados. Nas
negociagdes internacionais, possui parcerias em diferentes paises para desenvolvimento de produtos,
despachantes aduaneiros e transportadoras internacionais para conseguir as melhores condicées para
aportar os produtos no Brasil.

Tendo como diferencial competitivo o foco na melhor entrega, a Prevemax customiza e personaliza
suas cargas e embalagens das mercadorias de acordo com as necessidades do cliente, além de realizar o
videomonitoramento e o rastreamento das separacdes e embarques dos materiais expedidos, garantindo
seguranga nos processos e no material enviado. Ao invés de investir em uma frota de caminhdes préprios,
a empresa investiu em um sistema para gestdo de informacées e acompanhamentos para rastreio de
mercadorias. O investimento no Sistemas de Gestéo e Logistica aconteceu em 2021 e ultrapassou os R$
600 mil.

Se a sua empresa ndo tem um montante como este para investir, ndo se desespere. Sadde 2022
com uma nova postura de gerenciamento de custos priorizando a logistica com as ferramentas que tém
disponiveis. Aproveite o Ultimo més do ano para trocar ideias com outros empresérios e empreendedores
sobre suas operagdes e gerenciamento. Conhega os Centros de Inovacdo locais e fale abertamente sobre
seus gargalos. Vocé pode se surpreender com os resultados.

¥
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A MAGIA
DO NATAL

De uma festa de Natal na familia a certificacGo como Papai Noel, o pedagogo Celso

Alessandro Coito cultiva uma preparacéo de aproximadamente oito meses antes de vestir

a caracteristica roupa vermelha, conversar com as criancas e entregar presentes de Natal.

Com 11anos de experiéncia como Noel e 40 como Celso, sua trajetdria para encantar criancas
e adultos é tdo envolvente quanto o Natal.

udo comecou com uma fantasia
simples, daquelas vermelhas com

alguns detalhes em peltcia branca, que
normalmente pinica, esquenta e coca.

Tudo comegou com uma barba de algodao e

0 nervosismo por representar o Papai Noel para
as criancas da familia. “Na época foi realmente
s6 me vestir e entregar os presentes”, lembra
Celso, “ninguém esperava porque ja cheguei
vestido como Papai Noel! Minha base foi toda
a experiéncia que tenho pela minha formacéao
e pelo trabalho com artes e encenacdes”. Foi o
suficiente para criar boas lembrancas para a
familia e também foi o despertar de uma fagulha.
A luz do Natal se acendeu no coracido de
Alessandro quando a encenacio se concretizou.
Anos ap6ds ano, o educador estudou maneiras de
lidar e conversar com as pessoas. “O trabalho
da pedagogia ajudou bastante no trato com as
criangas, na entonacao de voz, no gestual, na
linguagem corporal e a entender as reagées que
a crianca apresenta. Ndo basta apenas vestir a
roupa do Papai Noel, a gente tem que se tornar
o Noel!”, explica. Depois de mais de uma década
se transformando em Noel, Alessandro indica o
desenvolvimento de uma habilidade maior para
perceber as reacoes da crianga e suas nuances.
Ele exemplifica que, quando visita alguma casa

como o Noel, faz a licdo de casa primeiro: uma
conversa com os pais para conhecer algumas
situacoes que a crianca vivenciou no decorrer
do ano, o que precisa melhorar e o que esta
bom. Sé depois disso é que o Papai Noel esta
pronto para conversar com a crianca, olho no
olho, falando baixinho para que o momento
seja magico.

Alessandro explica que nio basta vestir
uma roupa porque o Noel ndo é uma simples
fantasia. “Ele é uma ideia e uma representacéo
do amor, do carinho, da bondade, em uma tinica
figura. O Noel é o personagem mais lembrado
no Natal, mas esta ali para mostrar que o
maior presente que recebemos foi o nascimento
do Menino Jesus”, esclarece. E por se tratar
de uma figura tao séria e nobre, Alessandro
investe alto na preparacio. “Em 2021 fiz minha
certificacdo como Papai Noel do Brasil na
Escola de Papais Noeis, onde se faz um curso
de aproximadamente um més no Rio de Janeiro
para aprimorar as técnicas para o trabalho.
Nao conseguimos tirar habilitagdo para dirigir
trends ainda, mas aproveitando o momento, eu
e outros 110 Papais Noeis nos certificamos este
ano”, conta. No quesito aparéncia, Alessandro
mantém uma parceria de longa data com o
Instituto Michele Krasniak, especialista
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em cabelos louros, de Videira para auxiliar o
processo de transformacio para a chegada do
Noel.

Enquanto o Noel néo chega, Alessandro ¢é
professor de Educagéo Infantil e Séries Iniciais,
radialista e musico, integrante de duas bandas
de Videira (Jack&Jim Actstico e Familia Sartor).
Isto néo significa que sua identidade seja secreta.
“Teve uma situacdo em Fraiburgo, quando eu
estava no mercado fazendo compras com minha
esposa, ja com a barba mas sem o cabelo branco,
quando pudemos ver uma crianga puxando a
saia da mae e dizendo ‘E ele!”. A mée perguntou
quem era e quando a crianc¢a explicou que eu era
o Papai Noel, ela o orientou a ir falar comigo.
A crianga se aproximou de mim, ja no caixa,
ficou me olhando com os olhinhos brilhantes
e eu baixel a mascara e disse: HO HO HO, ola
crianca! Ela me deu um abrago apertado e correu
de volta para a méae. Foi uma situa¢do muito
bacana”, recorda. J4 dentro da prépria familia,
Alessandro tem o total apoio da esposa, Juliana,
que também adotou o codinome de Mamée Noel.
“A minha familia se incomoda um pouco com a
barba comprida, porque dizem que me envelhece
demais, mas de modo geral acham bacana ver
que o Papai Noel comeca a se preparar mais ou
menos em abril, deixando a barba crescer para
ficar pronta para o Natal”, explica.

O trabalho se justifica a partir do contato com
as criangas. Cada momento, Unico e especial. O
Papai Noel se emociona ao lembrar de um pedido
que recebeu em seu primeiro ano de trabalho
na casinha mantida pela CDL, quando uma
crianca disse que tinha dois pedidos para fazer.
“Eu perguntei a ela o que mais desejava em seu
coracdo. Ela pensou um pouco e respondeu que
se deveria pedir para mim aquilo que seu coragdo
mais queria, seus dois pedidos poderiam esperar.
Entéo ela explicou que seu maior desejo era que
a sua familia se entendesse, que seus pais se
olhassem com carinho porque ela sentia como se
atrapalhasse a vida deles. Tive que me controlar
muito para conseguir conversar com aquela
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crianca e depois pedi alguns momentos para me
recompor e voltar a atender os demais”, lembra
o0 Noel. Em contrapartida, é impossivel nio rir
ao lembrar de uma tarde de siabado, em 2019,
quando o Papai Noel descansou na casinha das
17h30 as 19 horas de pijama colorido até a hora
de atender as criancas.

Para o Papai Noel, o Natal significa
nascimento, esperanc¢a de uma vida mais cheia
de amor e carinho, repleta de afeto e de luz na
vida das pessoas. O momento é de amar quem
est4 conosco, espalhar o amor através das boas
acoes. “E ser luz na vida do outro e lembrar que
0 nosso maior presente é ser presente na vida
das pessoas que amamos. K 0 momento de amar
0 proximo como gostariamos de ser amados, tal
como o ensinamento de Jesus. O maior sentido
do Natal é este, ser luz e presente na vida do
préximo. Feliz Natal. Ho ho ho!”.

VARIEDADES

IMOVEL NOVO
OU USADO?

Realizar o sonho da casa prépria € uma das melhores

coisas da vida. Mas por trds do glamour das chaves

na mdo ainda existem muitas dvidas que assombram

os futuros proprietdrios. uma delas é a opcéo por um
imdvel novo ou usado.

s beneficios e desvantagens dos usados podem variar de
acordo com a idade do imével. N&o raro, iméveis usados
sdo maiores, com pé direito mais alto, mais proximo as

regides centrais e tém
preco mais acessivel. Eles podem
ter paredes mais espessas, que
garantem melhor vedagio dos
sons internos e externos. Entre-
tanto, ndo pode se enganar com
a aparéncia. Construgoes mais
antigas podem ter tubulagoes
galvanizadas, que corroem com
0 passar dos anos e exigem
reforma, além disso tém menos
tomadas do que precisamos para
a vida moderna.
Ao comprar um imével novo,
normalmente se conta com for-
mas de pagamento melhores e

Ambos tem
vantagens,
tudo depende
da sua escolha

financiamentos facilitados. Comprando na planta, o proprietario
pode alterar o layout interno do imével para se adequar a neces-
sidade da familia e ter a casa dos sonhos assim que o projeto ter-
minar e ndo apenas depois de uma reforma. Além disso, o preco

de revenda é maior.

Entre as desvantagens dos novos estio os possiveis atrasos com
prazos de entrega (atrasos de até seis meses estdo dentro da lei), o
eventual aparecimento de taxas extras ao longo do financiamento e
armadilhas com rela¢do ao tamanho do imével, caso o proprietario

nio o veja pessoalmente.

Ao escolher o seu imével tenha em mente que uma boa avaliagéo
e uma conversa franca sdo sempre melhores do que uma compra

apressada as cegas.

Angela Zatta

angela@editoraexito.com.br
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VARIEDADES

DORMIR FAZ BEM, OBRIGADO

Todo mundo estd cansado de saber que um adulto precisa dormir 8 horas por dia. A questdo néo € ter a

informacdo, é como trazer ela para a prdtica. Estudos do Ibope apontam que 65% dos brasileiros tém baixa

qualidade de sono e s6 7% procura ajuda profissional para resolver o problema. Para tentar convencer vocé

a dormir melhor, elaboramos uma matéria com informacées sobre a insénia, a qualidade do sono e dicas
para melhorar.

insonia é um distarbio do sono poucas

vezes diagnosticado. Para a pesquisa do

Ibope, apenas 21% dos entrevistados decla-

rou possuir o diagnéstico, mesmo que 34%
da amostra afirme sofrer com ela. Problemas para
adormecer, ter um sono de boa qualidade e permane-
cer dormindo podem acontecer mesmo com o tempo
e ambiente adequados, seja causados por estresse ou
mudangas na programacio ou pelo ambiente, com
duracgio de alguns dias ou até mesmo semanas. Para
caracterizar a insbonia cronica, deve-se ocorrer por
trés ou mais noites por semana, durar mais de trés
meses e ndo ser explicada por outro
problema de satide ou medicamento.

sono, comparando-a com caracteristicas sociodemo-
graficas, morbidades, comportamentos de satde e
sentimentos de bem-estar. O que eles indicam é que
quanto menos qualidade tem o sono, maiores séo as
taxas de mortalidade e a prevaléncia de sindrome
metabdlica, diabetes, hipertensio, doenca corona-
riana e depressdo. Os de disturbios, que resultam
em baixa qualidade do sono, também estao relacio-
nados com a frequéncia dos acidentes de transito e
de trabalho, uma consequéncia da sonoléncia diurna
excessiva. Além disso, pode acarretar prejuizos
nas atividades diarias do individuo, afetando o seu
rendimento no trabalho e em sua
qualidade de vida, o que apresenta

Mas algumas vezes os sintomas
das noites mal dormidas nao sdo
decorrentes da insonia. Para além
dela e da apneia obstrutiva do sono,
outros distirbios podem atingir a

O sono ruim é
mais comum em

um forte impacto social e economico.

A pesquisa indicou que 29,1%
dos entrevistados avalia seu proprio
Sono como ruim, um apontamento
recorrente em 24,2% dos homens e

populacdo causando fadiga, sono- PQSSOC]S ue nao 33,5% nas mulheres. Entre as quei-
léncia durante o dia, dificuldade de tem ativi QC]’QS xas estdo a dificuldade para iniciar o
concentracao ou lapsos de memoria. de [ azer sono, para manter o sono, o despertar

Antes de ir para eles, vale a pena
relembrar que o sono saudavel é
entendido como um padrao multidi-

muito cedo e nunca ou quase nunca
acordar bem-disposto no ultimo més.
A indicacéo do sono ruim cresceu a

mensional de sono-vigilia adaptado
as necessidades individuais, sociais
e ambientais, capaz de proporcionar bem-estar fisico
e mental. Isto posto, pode-se recordar que a sindrome
das pernas inquietas (que causa profundo descon-
forto nas pernas, como a sensacao de beliscoes, e
forca a pessoa a se movimentar no momento da
vigilia), o terror noturno, a narcolepsia e o distdrbio
comportamental do sono REM sdo menos populares
e tdo maléficos quanto os casos de insonia.

Um estudo transversal desenvolvido por pes-
quisadores da Unicamp analisou 1.998 individuos
com 20 anos ou mais para avaliar a qualidade do
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medida que o nimero de doencas
cronicas relatadas aumentou. Ela
também foi elevada ao analisar fatores como menor
satisfacdo com a vida, menor permanéncia do sen-
timento de felicidade. Em resumo, o sono ruim esta
mais presente em individuos cuja saude foi avaliada
como regular ou ruim.

Outro fator interessante é perceber que o sono
ruim é mais recorrente para adultos e idosos que
nio estdo trabalhando, uma consequéncia da inse-
guranga economica gerada por sua condi¢do e que
pode evoluir para a criagdo de um ritmo de ativi-
dades diario que impede uma maior regularidade

do sono noturno. J4 individuos que nio usufruem
de lazer ou de atividades fisicas também podem
apresentar sono ruim.

De acordo com a Associa¢io Brasileira do Sono
(ABS), a populacio brasileira est4 dormindo menos.
Enquanto em 2018 dormia em média 6,6 horas
diarias, o numero caiu para 6,4 em 2019. Mesmo
sem numeros mais atualizados para os cenarios de
durante e depois da pandemia, pode-se acreditar
que esta tendéncia tenha continuado ou piorado
ainda mais.

* Use um dleo essencial relaxante.
* Mantenha o siléncio.

Mas e os sons para dormir?

Estudos que relacionam tipos de sons com a
melhora da memoéria ou da qualidade do sono exis-
tem, de fato. Entretanto, a maioria foi realizada
com grupos pequenos, o que nio equipara seus
resultados aos de um estudo clinico.

O que ocorre quando a pessoa coloca um som espe-

cifico para tocar na hora de dormir

Entao o que fazer?
Nem sempre a sonoléncia diurna
é um reflexo de problemas do sono.

Embora faga sentido, a causa muitas RUI/dOS podem
vezes esta na privagao do sono. Isto a 'uda ra
adormecer, mas

q h/ g iene dO 50nNo0 do lado de fora. Ao combater um baru-
* Respeitar o horario de ir para e mC]iS efiCC]Z

pode ser corrigido com a adocao de
alguns habitos como:

a cama, nem que precise colocar um
alarme no celular para lembrar.

(pode ser o ruido branco, ruido rosa
ou marrom, sons de natureza ou de
chuva) é uma mascara sobre os sons
desagradaveis que estdo ao redor.
Quem mora ao lado de uma grande
avenida, por exemplo, pode preferir
este tipo de ruido aos sons dos carros

lTho com outro, leva-se os neurénios
a dar atencdo ao som do ambiente,
desprezando os demais. Pode ajudar
a adormecer? Pode, mas também vale

* Desligar a televisao, o compu-
tador, o celular e outros aparelhos
eletronicos cerca de 30 minutos antes de ir para a
cama.

+ Leia um livro antes de dormir, de preferéncia
com alguma histéria envolvente, mas que nao pro-
movam tensao e estresse.

+ Crie seu ambiente, preferencialmente escuro
ou com uma luz amarela no abajur ou uma vela.

+ Se possivel, tire um cochilo depois do almoco.
Pratique exercicios fisicos regularmente.

* Evite tomar bebidas estimulantes desde 6 horas
antes de dormir.

* Tome um cha relaxante, como cidreira ou camo-
mila.

a pena programar para que o som seja
desligado quando a pessoa cair no sono
para ndo atrapalhar seu descanso. Investir na higiene
do sono pode ser muito mais efetivo do que recorrer
aos ruidos. E se mesmo assim o sono nio vier, nunca
é tarde para procurar ajuda especializada.

Angela Zatta

angela@editoraexito.com.br
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VARIEDADES

BARBEARIA E COISA

MODERNA

Se vocé andou pela sua cidade sem esbarrar em pelo menos uma barbearia vintage, sua

cidade estd na década passada. Nos ultimos anos, as barbearias explodiram pelo pais

com uma releitura da proposta antiga em que barbeiros faziam a barba e o cabelo, com

toalhas quentes e navalhas. Com o Brasil em segundo lugar no mercado da beleza mun-

dial, a expectativa € que o segmento de moda masculina alcance um faturamento global
de US 78,6 bilhées em 2023.

anha de sabado e os clientes comecam
a chegar na Barbearia Estilo Moderno,
localizada na cidade de Parnamirim,
no Rio Grande do Norte. Trata-se de
um local espacoso com quatro cadeiras para clien-
tes, sofas, um aparelho de televisio, geladeira com
algumas cervejas e uma mesa redonda para seu
consumo. H4 ainda, nas paredes, uma série de
cartazes e fotografias emolduradas que comuni-
cam uma perspectiva de masculinidade, como, por
exemplo, a fotografia em um close da face de um
ledo. Enquanto alguns dos clientes
sdo atendidos pelos trés profissio-

se manter em atuacdo: qualidade do servico, pro-
paganda e ambiente. Ter um espaco confortavel e
agradavel para o publico é uma certeza de que os
consumidores v&o voltar ndo s6 para cortar o cabelo
e fazer a barba, mas também para desfrutar do
local. “Quando se aumenta a quantidade de espacos
é importante sempre inovar para se manter forte
no mercado”, ressaltou.

Um dos clientes, Jodo Pedro Rodrigues, 14 anos,
ja tinha ido outras vezes ao local. Ele contou que
viu a barbearia no Instagram e chamou o pai para

conhecer. Desde entdo tornaram-se
clientes. “Eles cortaram bem e eu

nais em trés das quatro cadeiras, os
demais aguardam sua vez sentados

nos sofés. O televisor é usado tanto /DQC]/(y BUI’]C]’EI’S
para filmes como também para a influenciou

gostel daqui”, comentou.

Comeco de carreira
Para muitos desses profissionais

reproducdo de musicas, a0 mesmo 0 comeco na carreira acontece bas-
terlilpo ql(ie a interacdo acontece entre 0 meI'CC?dO tante czdo. Felipe Castro conta que
todos os presentes. mascu [II")O a primeira cobaia foi ele mesmo, por

E assim por aqui e na sua cidade C/C] mOC/C] e volta dos 17 anos. Ele lembra que até

com certeza existem um ou mais be[eza
locais semelhantes. Isto porque as
barbearias cresceram, mudaram e

aquele momento o profissional que o
atendia era bom na execugéo, porém
nunca entendia exatamente o que ele

atraem cada vez mais pessoas.
Felipe Castro, 23 anos, atua no
ramo de barbearia ha 6 anos, destaca que a barbe-
aria ja tem um publico-alvo de clientes e por isso,
pode direcionar sua atencido as formas de fazer
esse cliente se sentir confortavel. “Muitas vezes o
cliente vem para cortar o cabelo, mas chega antes
para passar a tarde inteira conversando”, revelou.
Trabalhando na cadeira ao lado, Alisson Luiz
de Moura, 22 anos, pontuou que neste mercado
bastante concorrido alguns pontos séo pilares para
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pedia, por isso, um dia decidiu pegar
uma maquina que tinha em casa e
cortou o préprio cabelo. “Quando cortei meu cabelo
néo ficou bom, mas os amigos curtiram e comec¢aram
a pedir para cortar o cabelo deles também e isso foi
passando confian¢a”, comentou.

Mas para seguir na carreira ndo poderia ficar
s6 achismo, foi quando comecou a fazer cursos de
formacéao. “O primeiro curso foi aqui no estado, mas
depois a gente precisou ir fazer em outros estados
para sempre se manter atualizados e a frente de

outros espacos. Isso até hoje, pois sempre tem coisa
nova”, revelou.

Quem também comecou cedo a se interessar pela
area foi a barbeira Maria Laura de Aratjo Cruz,
17 anos. Apesar da idade, ela ja tem a bagagem de
ter trabalhado em outras barbearias. “Comecei aos
15 anos. Na época eu gostava de olhar os contetidos
no Instagram e um amigo me chamou para fazer
um curso, eu decidi fazer e tomei mais gosto pela
atividade”, disse.

Mulheres barbeiras

Entre os muitos homens no local, Maria Laura
é uma das profissionais responsaveis pelos cortes
de parte dos clientes. Ela desde que

procura por este servigo é a evolucdo no comporta-
mento do homem em relacio a sua aparéncia, bem
como que o mercado da beleza e entretenimento
promovam héabitos que os tornem mais vaidosos e
adquirindo habitos como cuidar da pele, do cabelo e
da satde em geral. “Os habitos de rotina de beleza,
seja de mulheres ou homens, sdo influenciados pelo
0 que estd na moda, e é ai que entra o boom das
barbearias. Elas surgem no momento em que voltou
com for¢ga a moda dos homens com barba”, completou.
Ulyana comenta que o que antes era um referen-
cial estético de intelectuais ou hispter, o uso de barbas
vem se tornando cada vez mais comum nos mais
diversos grupos sociais. Um dos pontos que ela usa
para pontuar esse resgate da cultura

comegou na carreira vem percebendo
um aumento no namero de barbei-
ras. Laura, assim como o préprio

espaco, também estd preocupada FUZQI’ O'Cuente
em se manter sempre atualizada  S@ SN

e diversificar suas atividades, por Confor—tdve[ é a
chave para as
e pigmentacdo. “J4 fui convidada a barbearias

isso, atualmente ja faz cursos para
outras atividades como sobrancelhas

trabalhar em um lugar pois o dono
fazia questio de ter uma mulher como

vintage é a constante presenca nos
espacos da cultura pop como moda,
musica e cinema. “Um bom exemplo
disso é a série Peaky Blinders. Fazia
tempo que uma producio nio tinha
tanta influéncia no mercado mas-
culino de moda e beleza. E ja que
estamos falando de barbearia, ndo tem
1lustracdo melhor pois o cabelo dos pro-
tagonistas é a principal caracteristica
estética deles. Chamado de undercut,

parte de sua equipe”, comentou.

Universo Online

Para Felipe Castro, as redes sociais sdo o maior
potencializador para alcancar novos clientes. Usar
boas fotografias, bem iluminadas e estabelecer
uma boa comunicacio estando sempre presente é,
segundo o profissional, a melhor maneira de atrair
novos clientes. Ele destaca que o “boca a boca”
também é importante e tem seu valor no aspecto
de fidelizacdo. “O boca a boca é mais sélido, mas
enquanto ele pode trazer um ou dois, as redes sociais
trazem 10”, comparou.

Influéncia da cultura pop

A jornalista, pesquisadora de moda e cultura
vintage, Ulyana Lima, destacou que um dos pontos
do crescimento de barbearias no pais e também da

o corte é basicamente o raspado nas
laterais e atras. Virou febre nas bar-

bearias e encheu o Google de tutoriais”, finalizou.

Everson de Andrade
eversonsdeandrade@gmail.com
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HISTORIA

CATHARINENSE

Instituto Histérico e Geografico de Santa

Catarina — IHGSC é o mais importante

centro da memoéria catarinense.

Fundado em Florian6polis no ano de

1896 pelo jornalista e historiador José Arthur
Boiteux, com apoio do governador Hercilio Luz, com
quem ja havia assinado a Lei que alterou em 1894
onome da antiga Desterro para Florian6polis. Em
1915 Boiteux publicaria o “Diccionario historico e
geographico do Estado de Santa Catharina”, e em
1932 conseguiu a instalacao, na capital barriga-
verde, da primeira faculdade de Direito de SC.
Em memoravel discurso na Camara de
Vereadores de Joacaba em agosto 2017 o professor
José Isaac Pilati, do IHGSC, citou Aristoteles:
“A polis deveria ter, idealmente, o tamanho que
se aviste de uma vez sé, do alto de uma colina.
Joagaba € assim”. Relembrou os pioneiros citados
no Album do Cinqiientenario por Edmundo
Accacio Moreira, e comentou: “Em 1967, no
cinquentendrio, Joacaba n&o possuia Curso
Superior; como agora, no centenario do municipio,
néo possui um Instituto Histérico e Geografico
para o Meio Oeste de Santa Catarina.” (detalhes
em http://osdiscosdobolinha.blogspot.com/ )
Saibam, entéo, que o Teatro Alfredo Sigwalt
viveu uma noite de gala neste 12 de novembro,
ao sediar a primeira sessdo descentralizada
do Instituto Histérico e Geografico do Oeste
Catarinense, o IHGO, instalado em Chapecé
em 2017. Vilmar Sartori filmou tudo para
a posteridade, e o evento teve a honrosa
presenca de Claudia Grander Barbieri, Consul
Honordria da Austria em Treze Tilias desde
2016, quando substituiu a sra. Anna Lindner
von Pichler, grande benfeitora da SCAJHO.
Prestigiaram a solenidade o prefeito de
Herval d’Oeste, Mauro Martini e o de Crissiumal
(RS), Marco Aurélio Nedel, Severino Luis De
Déa, secretario de educacgdo, representando
o prefeito de Joacaba; Sadi Baron, secretario
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de educacdo de Sao Carlos (SC), e a comitiva
de Agua Doce: a vereadora Josieli Martins e a
presidente da Camara Paula Cristina Mendes
Gatelli, a secretaria de educacido Zelaine
Peliciolli e a diretora de cultura Marines Vargas.

E os ilustres membros do Instituto Histérico
e Geografico do Oeste Catarinense, IHGO: a
presidente da entidade Eliane Hiining, o primeiro
presidente e autor dolivro do centenério de Chapecd
Flavio Luis Pansera, Maria Fatima Pansera, a
professora Maria Célia Frohlich, Pryscila Schultz,
Jeferson Ribas, Jones Muneron, Ivandel Brito.

Representando o Meio Oeste no Instituto
tivemos Enéas Jeremias de Queiroz, que reside
em Videira - renomado historiador, colaborou
nos livros sobre o cinquentendrio e o centenario
de Joacaba; Jaime Telles, paranaense de Bom
Sucesso, que veio para ca na década de 90 e faz
de um tudo na area cultural em nossa regido;
e o professor Sérgio Martins, nascido aqui
no Herval, que publicou livros sobre Herval
d’Oeste, com Cylo Dariva e Addo Jair Floréncio.

Outras personalidades ligadas a histéria local
também compareceram: o presidente de honra da
Comissao do Centenario de Joacaba, Dr. Anténio
Diomario de Queiroz, veio de Florianépolis
com sua esposa Rosa e a filha Simone para
prestigiar a homenagem ao mano dele, o Enéas,
que trouxe a esposa Lea, a filha Eneida e outros
familiares. Enéas é baiano de Itambé, mas antes
de completar um aninho de vida seus pais Dulce
e Alexandre vieram para Joacaba. Seu mano
mais velho, Diomario, é baiano de Boa Nova,
enquanto a primogénita, Maria Perpétua, nasceu
na capital Salvador. Eles e seus quatro irméos
mais novos Luiz Lafaiete, Luiz Fernando, Maria
Tereza e Luiz Paulo, cresceram e estudaram aqui
em Joacaba, onde conservam boas amizades.

Antonio Carlos“Bolinha" Pereira

contato@editoraexito.com.br
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VARIEDADES

PILATES PARA CRIANCAS:
PODE OU NAO PODE?

Spoiler: pode! O Pilates se popularizou nos ultimos anos por seus beneficios como a consciéncia
corporal, melhoria da postura, tonificacéo dos musculos, alongamento do corpo, entre outros.
Vira e mexe encontramos alguém que pratica e adora, vemos fotos dos aparelhos e tentamos en-
tender como a pessoa consequiu chegar naquela posicéo. Todas as vantagens do Pilates também
podem ser usufruidas pelas criancas, desde que tenham o acompanhamento adequado.

omo em qualquer outra atividade fisica
orientada, o acompanhamento e orien-
tacdo de um profissional graduado é
imprescindivel. No Brasil, os profissio-
nais habilitados para ministrar aulas de Pilates
tém formacio ou estéo cursando Educacéo Fisica
ou Fisioterapia e fizeram o Curso de Pilates para
aprender especificamente sobre o método. Taisa
Rubini (CREF 9202-G/SC), atua desde 2007 com
Educacio Fisica e passou a trabalhar com o Pilates
Kids desde 2020. “Percebi que muitas familias
passavam pela mesma dificuldade:
criancas e adolescentes com postura

crescendo muito rapido e o corpo sente este cres-
cimento, muitas vezes imaturo”, complementa.

A altura das criancas e sua condic¢ido geral de
saude sdo, a0 mesmo tempo, uma vitéria e uma
preocupacio para os profissionais da saide. Um
levantamento feito pelo Imperial College London
revelou que os adolescentes brasileiros ganharam,
em média 4 cm a mais nos ultimos 35 anos, uma
elevacao que fez com que o pais saltasse muitas
posi¢bes no ranking global de satide na infancia.
Meninas e meninos brasileiros com mais de cinco

anos tem em média 1,13m e 1,15m.
Aos 19 anos passam a ter 1,62m e

desalinhada, mais preguicosas e
desalinhadas, em parte pelo iso-
lamento, em parte pelas condi¢bes

em que estudavam em casa. Entao Dores de
aproveitei o retorno gradual das crescimento
podem ser
turmas grandes e poderiam aconte- FEdUZIdC]S com

atividades presenciais para ofertar
as aulas, que ja ndo séo feitas com

cer enquanto as outras turmas nao Pilates
retornavam”, conta a professora.

1,75m, respectivamente.

Estes nimeros sdo o reflexo de
que o brasileiro deixou para tras
a escassez para se alimentar mais
nas ultimas décadas, afinal, a esta-
tura é um dos indicadores da con-
di¢do nutricional de uma populagio
no longo prazo. N&o é preciso ser
muito velho para lembrar que a des-
nutri¢do era um grave problema de
saude publica até poucas décadas.

Criancas mais altas

A modalidade também contri-
bui para resolver queixas de saude relativas ao
crescimento. Segundo Taisa, os pais ja entendem
que o corpo da crianca passa por transformacoes
que podem trazer dores nos joelhos e nas costas,
por exemplo. “Hoje nés ndo temos mais criangas
pequeninhas, como tinhamos antigamente quando
a estatura dos jovens era média/baixa. Os nossos
adolescentes tém estatura média/alta. Eles estao
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Mas ainda é preciso cautela.
Embora seja inegavel que houve
uma melhora nutricional para nossas criangas, com
o aumento da oferta de alimentos e, principalmente,
pelo maior consumo de zinco, ferro e proteinas, os
dados do Ministério da Satde também indicam uma
epidemia de obesidade nessa faixa etaria. No Bra-
sil, uma a cada quatro criancas apresenta massa
corporal acima do indicado e crian¢as com massa
maior também tendem a ser um pouco mais altas.

Alternativa ao sedentarismo

“Hoje os pais procuram o Pilates Kids como uma
alternativa ao sedentarismo das criancas e adoles-
centes. Depois dessa pandemia, elas adquiriram
mais patologias e a falta de atividades fisicas faz
com que aumentem o peso e fiqguem com a postura
desalinhada. Isso sem contar no risco de desen-
volver alguma doen¢a mais séria”, pontua Taisa.
Outra preocupacio das familias esta na correcao
de desvios posturais causados pela ma postura,
horas de uso de computadores e celulares, excesso
de peso do material escolar e uso
de mobiliario inadequado.

“Criancas podem fazer Pilates de forma criativa,
adaptada. A diferenca estd na forma de aplicar,
com estimulos diferentes. Eles brincam fazendo
exercicios de Pilates para fortalecer o abdome, a
coluna cervical, a regido toraxica, a lombar, para
fortalecer as pernas, porque através do ludico eles
acabam gostando das aulas. Com o adolescente, a
parte ludica fica para o final, enquanto a aula é
mais direcionada para os alongamentos e correcao
da postura”, aponta Taisa.

Beneficios
Os beneficios para as criancas

Com ou sem aparelhos?
Segundo a professora, a base

para as aulas é o Mat Pilates, ou A bUSQ dOS
exercicios e o
lhos. “Os aparelhos néo foram feitos Pilates Solo e

Pilates Solo, elaborado por Joseph
Pilates antes da criacéo dos apare-

e adolescentes sdo os mesmos que
para os adultos, porém destacam-se
ainda mais a reducio do estresse,
a mobilidade, flexibilidade, equili-
brio e amplitude dos movimentos.
“A consciéncia corporal que o Pila-
tes proporciona aos adolescentes é

para criancas, mas nés trazemos nao os ClpCIFElhOS muito vantajosa para eles, inclusive

todos os principios fundamentais
do método para adaptar exercicios
para as criancas e adolescentes”,

socialmente. Além disso, eles tém
uma melhora na concentracio, na
coordenacao motora, na prevengao

explica. No solo, normalmente, o
praticante é mais desafiado por
seu proéprio corpo através do uso de acessérios
e cabe ao instrutor programar os exercicios de
acordo com os niveis de cada um.

de lesdes e desvios posturais (como
escoliose e lordose), no controle do
peso e na elevacdo da autoestima. Alguns pais
também relatam que percebem uma melhoria na
qualidade do sono e mais atencio nas tarefas de
casa e da escola”, finaliza a professora.

Angela Zatta

angela@editoraexito.com.br
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