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Seus dados
cadastrais
estao em dia?

Ter suas informacdes atualizadas é
essencial para que o Funbep garantaa
comunicacao e o relacionamento com vocé.

»pag4 T
Acompanhe a entrevista

com o diretor presidente do Funbep,

Reginaldo Camilo.

@y B0



https://www.funbep.com.br/faleconosco.asp
https://www.funbep.com.br

2

Os desafios e
aprendizados
trazidos

pela pandemia

esde marco, o Funbep opera em trabalho remoto e o resultado

tem sido muito satisfatdrio, com a continuidade plena das

atividades e cumprimento de todas as exigéncias legais e

compromissos com os participantes e assistidos.

A pedido do “com vocé”, o diretor presidente da entidade, Reginaldo Camilo,

fez um balanco do processo:

Quais os principais desafios

gue esse cenario atipico trouxe
para o Funbep?

O Funbep tem como seu principal
foco o atendimento adequado e
tempestivo aos participantes e
assistidos. Assim, todas as nossas
acdes continuaram direcionadas
para esse foco que &, na verdade,
nossa razao de existir, sem
descuidarmos da protecdo dos
nossos colaboradores.

Como a entidade consequiu agir

tao rapidamente?

Nossos processos sao bastante
sistematizados e documentados. Antes
dessa situagdo, ja vinhamos avaliando
a possibilidade de estabelecer uma
rotina de trabalho em home office,
mas tinhamos algumas duvidas sobre
sua viabilidade para todas as areas
do Funbep. A obrigatoriedade do
isolamento social acabou por nos
impor a adocao dessa modalidade

de atuacao que tem apresentado
otimos resultados.
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A pandemia chegou e logo trouxe a necessidade

de distanciamento social, o que representou um

grande desafio para empresas e organizac¢des

e, é claro, também para o Funbep.
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O processo de
comunicagao
tem sido
importantissimo,
tanto para
informar e
tranquilizar os
participantes

e assistidos
quanto para
dar suporte aos

colaboradores”

Quais foram os aspectos mais
sensiveis para gerir?

Sem duvida, em um primeiro
momento, foram a adaptacdo e

0 aprendizado que tivemos que

nos impor por causa do trabalho

a distancia, visando o pleno
atendimento aos participantes e
assistidos. Mas, ultrapassada essa
primeira fase de ajuste, tudo tem
funcionado muito bem e, em alguns
casos, até com mais eficiéncia.
Precisamos ter um cuidado adicional
com as pessoas da nossa equipe, pois
naturalmente nem todos possuem
condicdes fisicas para o trabalho
dessa forma.

Em ambos 0s casos, 0 processo

de comunicacao tem sido
importantissimo, tanto para informar
e tranquilizar os participantes e
assistidos quanto para dar suporte
aos colaboradores.

Como foram os “bastidores”

de gestao da crise?

Fizemos a reuniao ordinaria do
Conselho Deliberativo para aprovacao
das contas de 2019 online logo na
primeira semana apds a implantacao
do home office. As reunides da
Diretoria tém acontecido nesse
mesmo formato, também de maneira
tranquila, dentro de nosso
cronograma normal.

Além disso, criamos um comité que se
redne diariamente para avaliar tanto
as a¢oes relacionadas a questdes

e demandas decorrentes da crise
provocada pela pandemia quanto

para tratar dos assuntos de maior
prioridade e alinhamento das agendas.

Quais as principais decisdes
tomadas?

Foram varias, mas podemos destacar
a implementacao do home office,
as orientacdes para atendimento e
comunicacdo com os participantes
e assistidos, procurando atender
cada publico conforme suas
caracteristicas e necessidades, a
suspensao temporaria do processo
de Prova de vida e a intensificacdo
do uso de meios eletrénicos para os
processos decisoérios, entre outras.

Os processos e estruturas de
governanca e seguranca da
informacao sofreram um grande
teste de estresse. Qual sua avaliacdo
sobre o desempenho da entidade?
Acreditamos que os resultados
foram muito bons e diriamos até
surpreendentes na medida em
que eliminaram nossos receios
anteriores quanto a nossa
capacidade de operar todas as
atividades em home office com
qualidade e tempestividade.

Quais os maiores ensinamentos da
crise até agora?

A percepcao de que todos os
processos das diferentes areas do
Funbep sao interligados e se inter-
relacionam. Portanto, é fundamental
termos uma visao sistémica do

todo, o que reforca a necessidade do
trabalho em equipe, garantindo
mais qualidade e eficiéncia para
todas as etapas e areas.

Como estd o planejamento para a
reabertura da entidade?

Dada a situagao que se observa, nossa
avaliacdo é de que ainda ndo temos as
condic¢des ideais para o retorno, mas
estamos acompanhando a evolug¢do
do processo a fim de planeja-lo
corretamente. Nosso pressuposto é
que o retorno devera ser gradual e
dentro dos mais rigorosos niveis de
segurancga para nossos colaboradores,
participantes e assistidos.

Que mensagem vocé gostaria de
deixar para os participantes e
assistidos nesse momento?

Todos devem ficar tranquilos quanto
ao trabalho da equipe do Funbep
com foco na manutencao e
continuidade de nossos processos

a partir dos mais rigidos padrdes

de seguranca. Podem confiar que
estamos fazendo o nosso melhor!
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Prorrogacao
da suspensao
de Prova devida

A fim de contribuir para o
bem-estar e a saude de seus
participantes, assistidos e
colaboradores, o Funbep decidiu
manter suas diretrizes de

isolamento. Por isso,_

Funbep chega
a0s 69 anos!
Fundado no dia 12 de junho

de 1951, o Funbep acaba de
comemorar 69 anos pensando

no presente e no futuro de seus
participantes e assistidos: um
compromisso que se fortalece a
cada novo ano. Parabéns a todos
que fazem parte dessa histéria!

comvocé - funbep - mai/jun 2020
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Suas informacoes > >>>>
cadastrais estao atualizadas’

relacionamento

Justamente para garantir a
N N
atualizacdo das informacdes

em seu cadastro, a entidade

estda promovendo, desde o dia

Vocé mudou de endereco SIM

8 de junho, uma campanha
recentemente?

“

para checar se os dados dos

participantes assistidos, BPDs,

autopatrocinados e desligados
Trocou o nimero de seu .

sSim

em fase de op¢do de seus planos

L] L] ,
telefone residencial? e <t30 COITElos.
O procedimento é obrigatodrio e

bem simples. No primeiro acesso a

area restrita do participante

P

(com seu CPF e senha) apds o

inicio da campanha, é solicitada a

Serespondeu “SIM” a uma dessas questdes,
revisao das informacdes pessoais

mais uma pergunta: vocé lembrou de .
e de contato registradas.

registrar as alteracdes junto ao Funbep? Veja a tela na préxima pagina.
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(pessoal e profissional) e nimero de celular estao certos. educacdofinanceira m 9

! Dentro da area do participante, é sé6 clicar em Meus Dados > qualidadedevida m 12
@ Fun bEp - Ver Cadastro > Atualizar Dados. funbepemntmeros @ 14
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Cadaslio:

CEMpanhs s 3oaieaie cadsba

E os participantes ativos?

pdta ok ek kb i Ren et ream S ptda
s IS RAT P R SRR I PRTIEE § PYRRA IR S g BN e

1; Identifcagdo . L No caso dos ativos, a atualizacdo é feita diretamente junto a

! Neluralidedy. Naciomlided. ' patrocinadora que repassa as informacdes para o Funbep.
Whntiely. - - Oy Exsrdalir, | R ‘. Portanto, mantenha seu endereco, telefone e dados pessoais
e . sempre em dia pelo Portal Pessoas ou pelo IU Conecta.

Lados | amillanss

hirme i hiome e

mome Conjuge;

Perto de vocé

Uma base cadastral correta assegura que comunicados e avisos cheguem, de forma efetiva, aos

Crados Residencinls

: ":"‘ “F"" - destinatarios, para que o Funbep possa informar sobre mudancas ou novidades de seu plano e
Sl - L |
e iniciativas da entidade como eventos, palestras ou pesquisas. Isso é ainda mais vital no caso de
questdes legais ou que demandam decisdes por parte dos participantes. E também uma forma de
Dados do Trabalho : : - . -
garantir que o Funbep esteja sempre proximo de vocé (a quarentena reforcou, na pratica, o valor de
e | contar com canais remotos de acesso e contato!).

ATLEMPID Thacing L il B 1

A atualiza¢do, e o preenchimento das informacdes faltantes,

serd solicitada apenas uma vez. Apos a finalizacao do processo,

0s acessos continuardo normalmente |33l E I EXI 01t Para alterar informacdes como nome, estado civil, n° de CPF, conta corrente
importante: além de atender a exigéncias legais, a correcao dos e outros dados nao disponibilizados na area do participante, vocé devera

dados cadastrais é essencial para a comunicaco e o relacionamento entrar em contato com o Funbep nos canais de atendimento para viabilizar a

GEXTeETelXdel ) lYele=) Portanto, fique atento e participe! _ atualizacdo necessaria.
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A previdéncia
complementar saira
fortalecida
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Toda crise gera um cendrio de preocupac¢ao e instabilidade

Mas proporciona também varias oportunidades
para os setores e organizacdes que conseguem

aprender, inovar e se mover em direcdo ao futuro.

Para o superintendente geral da Abrapp, Devanir Silva, esse

¢ 0 caso do segmento de previdéncia complementar que
tem se superado a cada nova crise enfrentada.
Confira, nas proximas paginas, sua entrevista

200,

exclusiva ao “com vocé

7, [

comvocé - funbep - mai/jun 2020
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Como a pandemia de covid-19 impactou o sistema?
Essa crise tem trés aspectos fundamentais e muito
agudos: sua abrangéncia mundial, suas consequéncias
sobre a saude da populagdo e a questdo econémica que
traz incertezas em rela¢do a recuperagdo da economia.

Mas, felizmente, podemos dizer que a previdéncia
complementar fechada brasileira tem se mostrado
preparada para esse combate por alguns motivos.

Em primeiro lugar, porque, antes da pandemia, o
sistema vivia talvez um dos seus melhores momentos:
estava superavitario, crescendo e com um nivel de
solvéncia excepcional. Estadvamos praticamente com
100% de solvéncia — ou seja, para cada 1 real de passivo,
tinhamos 1 real de ativo — muito a frente de paises
como Holanda (98%), Canada (83%), Reino Unido (81%),
Estados Unidos (80%) e Alemanha (65%). Por outro
lado, as entidades apresentavam carteiras de ativos de
qualidade e boa liquidez.

Portanto, chegada a crise, nao foi necessario vender
ativos depreciados para honrar 0s pagamentos.
Podemos dizer que houve registro de perdas contabeis,
mas nao de perdas financeiras que sé ocorrem, na

realidade, quando somos obrigados a negociar os ativos.

Quais as particularidades dessa crise

em relacdo as anteriores?

Desde 1977, quando a previdéncia complementar

foi regulamentada, ja vivemos varias crises e outras
também virdo. O que importa é que nosso setor
sempre saiu fortalecido, seja patrimonialmente, em
sua solidez institucional, na qualidade da gestao e
na implementacao de uma governanca cada vez mais

Ja vivemos varias
crises e outras
também virao.

O queimporta é que
nosso setor sempre
saiu fortalecido, seja
patrimonialmente,
em sua solidez
institucional, na
qualidade da gestao
e naimplementacao
de uma governanca
cada vez mais
aperfeicoada

e segura’

aperfeicoada e segura. O sistema tem uma
visao de longo prazo que nos qualifica muito
e garante nossas entregas, pagando uma
folha de beneficios de R$ 60 bilhdes por ano a
cerca de 800 mil aposentados e pensionistas.

Eu, particularmente, vivenciei 14 crises.
Talvez uma das mais profundas foi a do
subprime, em 2008. Para se ter uma ideia, nos
paises ligados a OCDE, os fundos de pensao
registraram resultado de -20% naquele

ano. O Brasil teve rentabilidade de -1,62%

e a recuperagao veio logo em 2009, com um
desempenho quase duas vezes superior a
necessidade atuarial.

Entre 1994 e 2020, vivemos onze crises,
praticamente uma a cada 2,4 anos!

No entanto, nos ultimos quinze anos, o
sistema superou em 16% sua meta atuarial.
Ou seja, estamos capacitados para navegar
por cenarios adversos e temos saido mais
robustos dessas experiéncias.

Em marc¢o, que foi o pior més da crise atual
até agora, o sistema apresentou no Brasil

uma rentabilidade de -5%, mas em abril e
maio vimos uma recuperacgao interessante
e essa perda ja foi bastante reduzida,
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ficando em torno de -2%. Provavelmente, a

continuar essa tendéncia do mercado
(ndo da economia real que ainda deve
demorar um pouco mais), teremos a
recuperacao de nosso resultado negativo
ainda neste ano, se nao houver mais
nenhuma surpresa contraria.

comvocé - funbep - mai/jun 2020
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De que forma o sistema esta lidando

com essas dificuldades?

Como ja disse, para nés de modo geral, a
crise é conjuntural, as perdas sao contabeis
e nao financeiras. Nao ha necessidade de
movimentos abruptos, tampouco de venda
de ativos depreciados. As entidades tém
demonstrado uma maturidade muito
grande, mantendo o foco em suas Politicas
de Investimentos e fazendo pequenos
ajustes pontuais em funcdo até de
oportunidades no mercado.

E interessante notar que os fundos de
pensdo oferecem maior segurancga para 0s
préprios mercados, ajudando a retirar uma
parte de sua volatilidade, uma vez que sao
investidores mais estdveis e formadores de
poupanca duradoura. Por isso, precisamos
ter sempre uma visao calibrada e colada no
longo prazo, com protecdo das carteiras

e liquidez do portfdlio, exatamente para
evitar a realizacao de perdas financeiras.
Afinal, as crises continuarao existindo.

Nesse caso, pode-se dizer que a

reacao foi agil?

Com certeza! A resposta foi realmente
muito rapida e positiva, com forte
engajamento e alinhamento por parte
dos gestores e dos participantes. E isso é
indispensavel nesses momentos.

Merecem destaque os esforcos das
entidades na comunica¢gao com 0s

participantes, informando-os de
maneira oportuna, séria e transparente.
Em relacao aos processos, nao houve
solucdo de continuidade e desvio

dos planos estratégicos e vemos que
todas as acdes foram e estdo sendo
ponderadas dentro de uma visao
essencial do longo prazo.

E quais foram as maiores licdes?

A grande licdo, e talvez um caminho sem
volta, é que estamos em plena economia
digital e teremos um uso cada vez mais
intensivo da tecnologia na interacdo com o
mercado e os participantes. Precisamos de
solu¢des simples e dgeis em plataformas
interativas, acessiveis e amigaveis.

Acabo de ler um estudo da consultoria
McKinsey que indica que vamos vivenciar
um “novo normal” pés-pandemia,
fundamentado em valores como prevencdo
e planejamento em todos os sentidos,

com as pessoas deixando de pensar
apenas no aqui e agora. Isso passa por
maior solidariedade e conectividade,

pelo consumo consciente e, é claro, pela
educacdo financeira e previdenciaria.

Os planos de
previdéncia podem
ter um papel
relevante nesse
movimento voltado
aolongo prazo
como fomentadores
e incentivadores da
educacao financeira
e previdenciaria de
seus participantes

e assistidos.”

Esta sendo identificada uma tendéncia
mundial de aumento da poupanca. De

que forma essa nova disposicdo pode ser
canalizada para os planos de previdéncia?
De fato, esta se verificando em diversos
paises uma elevacao significativa nos
investimentos em poupanca. No Brasil,
nao tinhamos volumes tao expressivos em
caderneta de poupanca desde 1995, foram
RS 30 bilhdes em abril e RS 37 bilhdes

em maio. E aquilo que o economista José
Roberto Afonso chama de “poupanca do
medo” que precisa, pés-pandemia, ser
transformada em “poupanca da esperanca’,
voltada a um futuro tranquilo e promissor,
no qual realizamos sonhos e propdsitos.

E os planos de previdéncia podem ter um
papel relevante nesse movimento voltado
ao longo prazo como fomentadores

e incentivadores da educagdo financeira e
previdenciaria de seus participantes
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. om o conhecimento de quem trabalha com educacdofinanceira m 9
P a n eJ a m e n tO educacao financeira ha muitos anos, o qualidade devida m 12
. A professor Silvestre tem procurado, em seu funbepemnumeros m 14
canal no YouTube e em outras redes sociais,
f I n a n C e I rO p O d e ajudar os brasileiros a cuidar de suas finangas pessoais.
Silvestre é economista e autor de varios livros como
a S u a “Prosperidade Radical” e “Previdéncia Particular: a Nova
Aposentadoria”. O “com vocé” ouviu esse especialista,

em uma entrevista exclusiva. Acompanhe:

Como vocé avalia a educagao
financeira do brasileiro?

Quando comecei a atuar profissionalmente como educador
financeiro em 1991, logo depois de formado em Economia pela USP,
o brasileiro médio ainda tinha no “dinheiro” um assunto tabu, talvez
até pior do que nudez ou o sexo!

A dinamica era essa: quem estava com dividas tinha vergonha de
se expor e quem tinha investimentos cultivava o receio de chamar

atencdo. Tentar explorar questdes de orcamento pessoal e familiar

era um exercicio muito arduo porque as pessoas ndao desejavam
discutir seus habitos de consumo e seu estilo de vida, mesmo com
profissionais especializados que pudessem ajuda-las a ter gastos
mais econdémicos, dividas mais prudentes, maior capacidade de

cligue aqui para assistir ’6

poupanca e investimentos mais dinamicos.

Outro viés negativo é que, naquela época, a maior parte de nos

J ainda encarava o dinheiro pelo prisma do determinismo econémico-
financeiro. Ou seja, se uma pessoa havia tido a sorte de nascer
em uma familia rica, acreditava-se que ela teria muito dinheiro a
— sua disposicao e viveria sempre com conforto e seguranga, mas se
tivesse nascido em um meio mais simples, viveria toda uma vida de

escassez financeira e de caréncia material.

comvocé - funbep - mai/jun 2020
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educacao financeira

) E isso mudou?

Sim, esse quadro mudou muito nas ultimas trés décadas, no que foi
acompanhado de uma evolu¢do importante: a conscientiza¢do da
maior parte das pessoas de que o planejamento financeiro adequado
e a boa administracdo das financas pessoais podem impactar

muito positivamente seu poder de compra e sua qualidade de vida
efetiva, independentemente de seus ganhos mensais e patriménio
acumulado. Hoje, quase todos cremos que é possivel perseguir a
prosperidade como um objetivo desejavel e alcancavel, com concreta
possibilidade de mobilidade social.

No momento, penso que a educacao financeira no pais comeca (e
apenas comeca!) a travar a “batalha” da acao engajada. Partindo

da conscientizacao de que falei, temos agora de fazer com que as
pessoas se motivem a efetivamente adquirir conhecimentos, técnicas
e ferramentas aplicadas para colocarem em pratica nas suas vidas

o bom planejamento e a gestdao competente das finangas pessoais,
transformando de fato suas circunstancias e conseguindo se firmar
no caminho da conquista da prosperidade sustentavel. Espero que a
pandemia contribua nesse processo de ativa¢ao da conscientizacao,
e acredito que o fara.

Quais sao nossas maiores qualidades
em relagao a esse tema?

Em geral, o brasileiro € muito aberto a novidades e também muito
“conversador”, o que ajuda na disseminag¢do de bons conteudos
através do bom e velho “boca a boca”. Somos também muito
receptivos aos canais digitais, como as redes sociais, por exemplo,
gue podem funcionar como excelentes vias disseminadoras de
educacdo financeira transformadora.

Partindoda
conscientizagao, temos
agora de fazer com que
as pessoas se motivem

a efetivamente adquirir
conhecimentos, técnicas
e ferramentas aplicadas
para colocarem em
pratica nas suas vidas o
bom planejamentoea

gestdo competente das

financas pessoais.”

) E nossos piores defeitos?

Na média, nds brasileiros somos muito empolgados, porém
bem pouco disciplinados. Frequentemente, observamos

qgue hd um entusiasmo inicial muito grande quanto as
possibilidades de melhoria na qualidade de vida com as boas
praticas de planejamento e gestao financeira pessoal, mas,
na hora de levar o conhecimento para a pratica, a maior
parte das pessoas (ainda) ndo se esforca o suficiente pelo
tempo necessario para ver resultados transformadores e
contagiantes comegarem a acontecer.

Somente a acao continuada pode retroalimentar o processo
de transformacdo e torna-lo sustentdvel. Quando ele ndo
se efetiva, normalmente por falta de engajamento, em vez
de assumir a responsabilidade pessoal pela ina¢ao, muitos
preferem culpar pessoas, institui¢des e circunstancias
externas como limitadores ou impeditivos de boas praticas.
Com isso, exteriorizam a responsabilidade, desviam o

foco do desafio, desanimam e até assumem preconceitos
sabotadores como “para mim isto nao funciona” ou “eu nao
tenho as condicbes necessarias para fazer funcionar”.

) Quais sao as principais barreiras para fazer um
bom planejamento financeiro?

Acesso a informacdo e conhecimento transformador eram
barreiras quando comecei a atuar ha trinta anos. Hoje,
felizmente, ndo sao mais. Creio que a for¢a de vontade

é a principal forca motriz da transformacdo rumo a
prosperidade sustentdvel, aliada a disciplina e ao esfor¢o
continuado de colocar em pratica tudo o que é certo e
producente para a prosperidade.

m

co
VOC

&
@
gestiom 2
relacionamento @ 4
pingue-ponge @ 6
educaciofinanceira m 9
qualidadedevida m 12

funbepemnimeros @ 14

comvocé - funbep - mai/jun 2020



1

m educac¢cdo financeira

) E para realiza-lo na pratica?

E necessario mudar suas crencas e seus
conhecimentos, transformando primeiramente
sua mentalidade. O préximo passo é retrabalhar
seu comportamento, tanto das pequenas quanto
das grandes atitudes que temos ao longo da vida.
Com o passar do tempo, o acumulo de decisdes
sabias, seguidas de implementacdes engajadas,
resultara na transformacao do estilo de vida

e, indo além, na transformacdo do carater, no
qual residem os valores e fundamentos mais
essenciais.

O tempo e a matematica financeira trabalham
a favor dos responsaveis e bem planejados
financeiramente: é s6 evitar o descaso e a
negligéncia em suas finangas pessoais e 0
caminho restante sera uma realidade concreta
rumo a prosperidade sustentavel.

Por que voceé resolveu fazer um video
especifico para os participantes e
assistidos de planos de previdéncia?

No Brasil, ainda existe muito desconhecimento
por parte dos participantes e assistidos de planos
de previdéncia sobre os elementos basicos de
sua dinamica. Como decorréncia, infelizmente ha
muita preocupag¢do desnecessaria e, por vezes,
decisOes precipitadas e desalinhadas com seus
objetivos de qualidade de vida a curto, médio e
longo prazos. A decisao de veicular abertamente
aquela video-aula, cuja dinamica é bastante
informal, como um “papo reto olho no olho”, foi
no sentido de estender nossa missao de “Educar

para Prosperar” as entidades de previdéncia e
seus participantes e assistidos neste momento de
grandes duvidas que exigem “grandes respostas”.

Tem visto muitas decisoes equivocadas
em relagao a esse investimento/
beneficio?

Sim, principalmente quanto a trés fatores:

1) contribui¢des irregulares e insuficientes para
acumular uma reserva expressiva

2) saques precipitados, interrompendo a curva de
construcdo da acumulagao

3) mudancas de perfil mal avaliadas

Essas atitudes podem afastar as pessoas

da conquista da efetiva prosperidade na
maturidade, pois traem seus melhores propdsitos
previdenciarios.

Como fazer o brasileiro compreender
o valor de pensar o amanha?

A principal mensagem é: em fun¢do do aumento
da longevidade, viveremos (muito!) mais

que as geracdes passadas. Além disso, devido

ao maior nivel educacional e ampliagcdo de nossos
horizontes, esperamos (muito!) mais da vida,

ou seja, nossa expectativa também é muito
maior do que a de nossos pais e avos.

O bom planejamento e a boa gestao das
financgas pessoais, quando efetivamente
praticados, podem ampliar a capacidade de
poupanca presente sem comprometer a
qualidade de vida que temos hoje.

O bom planejamento

e aboa gestaodas

financas pessoais,

guando efetivamente
praticados, podem
ampliar a capacidade
de poupanga presente
sem comprometer a
qualidade de vida que

temos hoje”

Envie suas sugestoes de matéria parao
Canal “Fale Conosco”. Participe!
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Ouvindo ,

voce 5

O Funbep estd pronto para ouvir os participantes
e assistidos, responder as suas necessidades e
aperfeicoar sempre seu relacionamento com vocé.

Para contatar a entidade, vocé pode utilizar
o canal de atendimento de sua preferéncia:

Atencio ao novo hordrio de

atendimento telefonico
Por telefone (De 22 a 62 feira, das 9h as 18h)
4090 1640 - Capitais e Regides Metropolitanas

0800 722 8040 - Demais localidades

0800 770 2399 - Pessoas com deficiéncia
auditiva e de fala

Atendimento presencial
Pessoalmente temporariamente suspenso
(De 22 a 62 feira, das 10h as 17h)

Rua Marechal Deodoro, 869 - 17° andar - Centro
CEP 80060-010 - Curitiba—PR

Pela Internet
www.funbep.com.br Canal “Fale Conosco”

VAgRAPP

Informativo bimestral do Funbep

Elaboracdo | Palavra. Oficina de Textos, (11) 3817-4829
Jornalista responsavel | Beth Leites (MTb 20.273)

Projeto grafico | 107artedesign, (11) 2945-7100

O Funbep nao se responsabiliza por decisdes tomadas
com base nas matérias divulgadas nesta publicagdo.

Compartilhe a revista com sua familia e amigos!
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Quem nunca acordou com O que ¢ alongamento? relacionamento @ 4
aquele incémodo nas costas? Os nossos musculos sdo formados por fibras pingue-ponge @ 6
) ) que possuem a capacidade de se contrair e educaciofinanceira m 9

Iu il dermii com & columns expandir. Os alongamentos buscam justamente qualidade de vida m 12
lombar supercontraida realizar movimentos com grande amplitude funbepemntmeros m 14

depois de passar muito que permitem “esticar” a musculatura alvo.

tempo sentado? Pois bem,
com excecdo de problemas
especificos como desvios,

hérnias ou artrose, essas

dores podem indicar que

Alongue-se!

vocé estd precisando alongar

. a sua musculatura.

L 1
Os alongamentos ajudam
- g ] N i

a preservar e melhorar a

T . s T 4
flexibilidade, favorecendo
Tl SR N e T

o estiramento das fibras
T R O Y i
musculares. Entre seus

Quais os beneficios dessa pratica?

Exercicios de alongamento trazem inimeros beneficios,
sendo os trés mais importantes:

A melhora da postura para nao sobrecarregar

beneficios, estdo o alivio da a coluna vertebral;

tensdo muscular, a melhora O aumento da flexibilidade para que possamos

da postura e o aumento da ampliar nossa mobilidade com movimentos mais

ibili lev men forco;
flexibilidade corporal. Para €VES € MEeNOS esTorqo;

) " A prevencdo de lesdes como tendinite porque, com
saber mais sobre essa pratica

e - musculos e tenddes mais flexiveis, evitamos

! simples e fundamental, o b de tenss
L > AT T a sopbrecarga de tensao.

“com VOC&” conversou com o

Além disso, o alongamento é bom para os érgaos internos,
professor de educacao fisica pois massageia os rins, figado, intestino e pancreas,
e personal trainer por exemplo, e estimula a circulagcao do sangue e dos

: v nutrientes pelo corpo.
Dario Muniz Leme:

- S5
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A vida moderna nos deixa mais “encurtados”?

Por qué?

Com certeza, a modernidade faz com que sejamos mais “encurtados” por varios fatores. Imagine
uma pessoa que acorda cedo e vai diretamente para o trabalho, de carro ou transporte publico,
permanece sentada durante horas, chega em casa e fica mais algumas horas no sofd ou na frente
do computador. Ela tera passado praticamente o dia todo na mesma posicao, o que gera um
encurtamento em toda cadeia anterior e posterior do corpo.

Quais as regides mais afetadas pelo fato de Quais as consequéncias desse encurtamento com
nos movimentarmos pouco? 0 passar dos anos?

A cadeia posterior sofre mais porque A tendéncia é que a pessoa perca mobilidade.

a gravidade quer levar nosso corpo Assim, movimentos que necessitam de maior
em dire¢ao ao chao o tempo inteiro e amplitude irdo, consequentemente, gerar maior
os musculos de toda a parte posterior tensao muscular e sobrecarga nos tenddes,
precisam fazer forca para manté-lo ereto, facilitando a ocorréncia de estiramento
principalmente os que acompanham a muscular, inflamacdo e até mesmo rompimento
coluna vertebral. do tendao (tecido fibroso pelo qual o musculo

se prende ao 0550).

Que tal comecar? a

Cadeia posterior Cadeia posterior

Cada posigdo deve ser mantida
por cerca de 30 segundos, mas
comece dentro dos seus limites e

0s bracos na parede tente levar as maos
va aumentando aos poucos. Faga

e abaixe o corpo em dire¢do ao chao, em direcao

movimentos leves e lentos, tanto . . ~
esticando bem o peito. As pernas devem ao chao.

na ida quanto na volta, use roupas .
9 P estar abertas na largura do quadril e 0s

confortdveis e respire com calma.
bracos, na largura e na altura dos ombros.

Para que servem os alongamentos antes

e depois dos exercicios?

Os exercicios de alongamento dinamico antes de
qualquer atividade fisica tém um papel importante
para o aquecimento das articulagdes e musculos,
fazendo com que aumente o liquido sinovial que
lubrifica nossas articulagdes. Isso gera menos
atrito nas estruturas e eleva o fluxo sanguineo nos
musculos, deixando o corpo mais preparado para
a atividade. Ja o alongamento estatico, ao final
dos exercicios, promove o relaxamento muscular,
reduzindo a tensao gerada durante a atividade.

E no nosso dia a dia, € bom manter uma rotina de
alongamentos? Com que frequéncia e dura¢ao?
Seguramente, porque, como disse, a maioria das
pessoas passa muito tempo sentada ou deitada,
com pouca atividade. O ideal seria alongar-se todos
os dias ou, pelo menos, trés vezes por semana, para
gue se consiga manter ou até mesmo aumentar a
flexibilidade.

Quanto ao tempo, depende do objetivo de cada um.
Caso seja um treino para aumento da flexibilidade,
uma sessdo varia de 15 a 30 minutos. Com intenc¢ao
de se aguecer antes de uma atividade fisica, pode
ser de 5 a 10 minutos e, para relaxamento apds
exercicios, de 10 a 15 minutos.

Peitoral

Em pé, com as pernas Sentado em uma cadeira, Apoie um brago na parede,
esticadas, estenda com os gluteos bem apoiados, bem esticado e 0 mais para

cima possivel, sem elevar os
ombros, fique de frente e
alongue as costas. Deixe 0
outro brago ao lado do peito.
Repita do outro lado.

o Vocé
gestio m 2
relacionamento @ 4
pingue-ponge @ 6
educagiofinanceira m 9
qualidade de vida m 12

funbepemnimeros @ 14

Que areas que devem ser mais trabalhadas?
Devemos dar mais atencdo ao peitoral e

a cadeia posterior do corpo, pois sao as
regides das quais as pessoas se queixam com
dor lombar e no ombro.

Quais os cuidados necessarios?

O alongamento nao pode ser exagerado.
Nao se deve forgar para ultrapassar o limite
individual, gerando mais desconforto do que
beneficios. A amplitude vai aumentando com
a pratica, é preciso ter paciéncia e cuidado.
A atencdo deve ser ainda maior quando se
tem alguma restricao articular. Se for o caso,
é fundamental consultar um ortopedista
antes de comecar. Erros ou excessos na
execuc¢ao podem causar estiramento
muscular ou até mesmo pequenas fissuras

no tendao.

Peitoral

Apoie um brago na parede,
bem esticado, na altura do
ombro, e va girando o corpo
lentamente para o lado opostos
até sentir que alonga o peitoral.
Deixe o outro braco ao longo do
corpo. Repita do outro lado.

comvocé - funbep - mai/jun 2020
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Funbep |
(Maio/2020) / (em milhoes de reais)
(Maio/2020) Posicao Patrimonial 3% 3% 1%

Participantes Funbepl  Funbepll  Total Ativo Funbep | Funbep I Total Passivo Funbep!  Funbepll Total N

Ativos 354 9 363 Realizaveis 27,4 = 274 Exigiveis 316,6 = 316,6

Assistidos” 5.984 10  5.994 Investimentos 4.673,3 6,7 4.680,0 Operacional 19,6 - 19,6

Autopatrocinado 38 0 38 Outros 85,3 - 85,3 Contingencial 297,0 - 297,0

BPD 101 3 104 Passivo Atuarial 4.921,1 3,2 4.924,3

Em fase de opgao 24 0 24 Deficit Acumulado (452,0) 0,1) (452,1)

Fundos 03 36 3,9 Composicao dos Funbep II
Total 6.501 22 6.523 Total 4.786,0 6,7 4.792,7 Total 4.786,0 67 47927 investimentos
“Inclui pensionistas Maio 2020 5%
(Maio/2020) / (em milhées de reais) 11(%)_\ ‘
:(e’s:(::?::oAcumulado Funbep!  Funbepll Total 12%
Contribui¢oes Recebidas 29,9 0,0 29,9
Beneficios Pagos (176,6) (0,0) (176,6) 72%
4

| Resultado dos Investimentos 135,7 0,3) 135,5
Despesas Administrativas (6,5) (0,0) (6,5) T
Provisbes Matematicas (175,7) (0,0) (175,7) — i:npdrjs\:::;el
Provisdes para Contingéncias (31,2) = (31.2) = Ln::ﬁv:;fio
Constituicdo/Reversdo de Fundos (0,2) 0,2 (0,0) = i;rumrados
Resultado do Periodo (224,6) (0,2) (224,8)

comvocé - funbep - mai/jun 2020




	Button 208: 
	Page 1: Off
	Page 21: Off
	Page 32: Off
	Page 43: Off
	Page 54: Off
	Page 65: Off
	Page 76: Off
	Page 87: Off
	Page 98: Off
	Page 109: Off
	Page 1110: Off
	Page 1211: Off
	Page 1312: Off
	Page 1413: Off

	Button 209: 
	Page 1: Off
	Page 21: Off
	Page 32: Off
	Page 43: Off
	Page 54: Off
	Page 65: Off
	Page 76: Off
	Page 87: Off
	Page 98: Off
	Page 109: Off
	Page 1110: Off
	Page 1211: Off
	Page 1312: Off
	Page 1413: Off

	Button 2038: 
	Page 1: Off
	Page 21: Off
	Page 32: Off
	Page 43: Off
	Page 54: Off
	Page 65: Off
	Page 76: Off
	Page 87: Off
	Page 98: Off
	Page 109: Off
	Page 1110: Off
	Page 1211: Off
	Page 1312: Off
	Page 1413: Off

	Button 2039: 
	Page 1: Off
	Page 21: Off
	Page 32: Off
	Page 43: Off
	Page 54: Off
	Page 65: Off
	Page 76: Off
	Page 87: Off
	Page 98: Off
	Page 109: Off
	Page 1110: Off
	Page 1211: Off
	Page 1312: Off
	Page 1413: Off

	Button 2031: 
	Button 2032: 
	Button 2033: 
	Button 2034: 
	Button 2011: 
	Button 2012: 
	Button 2013: 
	Button 2026: 
	Button 2018: 
	Button 2022: 
	Button 2028: 
	Button 2029: 
	Button 2010: 
	Button 2014: 
	Button 2015: 
	Button 2016: 
	Button 2027: 
	Button 2021: 
	Button 2020: 
	Button 2019: 


