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As notícias a respeito da crise financeira no 
Brasil, têm aumentado consideravelmente, com os 
constantes e assustadores casos de corrupção ge-
neralizada, demissões em massa, recessão, queda 
nas exportações, bolsas de valores e Dólar oscilan-
do, e por aí vai. Nesse cenário, saber usar o dinheiro 
de forma consciente é um dos principais requisitos 
para a saúde financeira de famílias e empresas. 
Mas, para que isso aconteça, é fundamental pla-
nejar, organizar, executar e controlar muito bem as 
finanças.

É nesse contexto que a educação financeira se 
insere. Ela possibilita que as pessoas tenham uma 

compreensão melhor acerca dos conceitos e pro-
dutos financeiros. Com informação e orientação é 
possível se tornar mais consciente das oportunida-
des e riscos, no intuito de fazer escolhas assertivas 
e sustentáveis para a administração dos recursos 
visando ao seu próprio bem-estar, como também o 
de toda a sociedade.

Infelizmente, a realidade brasileira mostra que 
a maioria das pessoas têm grande dificuldade em 
manter suas finanças em patamares aceitáveis. 
Muitos sequer sabem quanto gastam por mês e não 
têm qualquer controle financeiro. Dessa forma, há 
uma necessidade urgente de transformação na ma-

neira de lidar com o dinheiro. É necessário ter um 
equilíbrio financeiro.

Aqueles que tiverem uma boa educação finan-
ceira estarão mais preparados para economizar 
seus recursos, analisando as melhores oportunida-
des oferecidas pelo mercado e enfrentando melhor 
o delicado momento econômico do país. Menos 
estresse por causa do dinheiro não depende só da 
renda disponível, mas também da organização dos 
gastos. O controle das finanças deve promover, aci-
ma de tudo, a qualidade de vida de cada indivíduo.

Leia mais nas páginas 4, 5 e 6



2
Junho de 2017

Contradições da existência humana

CRÔNICA

Fabily Rodrigues

Fabily Rodrigues, 

Milla Fernandes e

Rodrigo Castelo 

Danilo Jacques, Fabily Rodrigues, 

Igor Albuquerque

www.emfocomidia.com.br

emfocomidia@emfocomidia.com.br

Maria Cecília Burgarelli e

Fabiano Lana

Rua Conselheiro Galvão, 68 -

Jaraguá / CEP 31.255-750

Belo Horizonte - MG

Danilo Jacques e

Igor Albuquerque

Letícia Polito e

Ludmila Amâncio 

Fabily Rodrigues MG 09127 JP

(redação e edição)

Marina Oliveira

O Jornal Cidade Nova em Foco é uma publicação informativa mensal voltada aos mo-
radores, comerciantes e demais interessados dos bairros Cidade Nova, União, Silveira, 
Palmares e parte do Ipiranga, Sagrada Família, Nova Floresta e demais 
bairros próximos. Independente e imparcial, nosso objetivo é in-
formar, esclarecer e debater por meio de matérias informativas, 
informações úteis entre outras notícias. O Jornal é distribuído 
gratuitamente (10 mil exemplares) em residências, comércios, 
clubes, empresas, entre outros locais de grande circulação.

Em Foco Mídia

Jornalismo / Marketing Diagramação e Design Estagiárias

(31) 3441-2725 / 2552-2525

99991-0125

99998-8686

Contato / PublicidadeAdministrativoFotos

Tiragem: 10 mil exemplares

Periodicidade: Mensal

Impressão: Fumarc

InformaçõesEndereço

Direção Jornalista Responsável Edição / Revisão

10 mil exemplares O LutadorMensal

@emfocomidiaEm Foco Midia

Muitos dos nossos so-
frimentos nascem e são 
mantidos porque na maio-
ria das vezes não sabemos 
lidar com nós mesmos ou 
com nossas próprias emo-
ções. Bastantes pessoas 
passam uma grande parte 
da vida sem se aventurar, 
sem buscar o novo, sem 

dar um novo rumo para a vida. Mesmo que seja 
uma aventura do autoconhecimento. Vivemos arti-
ficialmente e preocupamos demais com o exterior. 
Corremos o risco de nos tornarmos pessoas inade-
quadas e sem consistência. E nada mais triste do 
que perceber que nos falta consistência. Que falta 
energia para viver mais e melhor.

São muitas as pessoas bagunçadas e deses-
truturadas emocionalmente. E a maioria delas, que 
parece estar sempre bem, ao apagar a luz em casa 
sente dor e peso, vazio e solidão. Mesmo que às 
vezes estejam acompanhadas. Quantos casais dor-
mem na mesma cama e se sentem só e infelizes? 
Faltam carinho, afeto e continuidade no dia a dia.

Gosto muito de uma frase que diz: “Todas as 
pessoas que você conhece estão enfrentando ba-
talhas das quais você não sabe nada a respeito. 
Seja gentil sempre”. Essa é uma grande verdade. E, 

por essas e outras, frequentemente julgamos sem 
saber. Condenamos uma pessoa mais reservada 
ou que tem se comunicado menos, saído menos, 
sem saber exatamente o motivo disso. E nunca 
imaginamos o que realmente se passa na mente e 
no coração de cada um. Suas dores, pesos, angús-
tias, expectativas. 

É preciso reconhecer as contradições presen-
tes em sua vida. Como diz o Padre Fábio de Melo, 
em seu programa “Direção Espiritual”: a experiên-
cia humana se dá o tempo todo a partir da contra-
dição. A vida é cheia de contradições. “A existência 
humana é o território onde as contradições estão 
todas presentes. E todo mundo vive num contexto 
de contradições. Às vezes agimos de uma maneira 
que só depois de um tempo percebemos que hou-
ve uma inadequação entre aquilo que somos com 
aquilo que fizemos”. Deveremos sempre aprender 
a viver com as contradições minimizando o poder 
que têm em nossa vida, já que nós não podemos 
nos livrar delas, e já que a vida humana será sem-
pre seu território por sermos limitados. Para isso, é 
preciso ficar atento a nós mesmos, refletir e buscar 
o autoconhecimento.

Algumas pessoas começaram a dar errado na 
vida porque não souberam escolher o lugar para 
ficar e não fizeram a escolha certa para viver uma 
vida melhor. E nada melhor do que se reconciliar 

com a própria vida. Isso certamente nos tornará 
mais leves e mais felizes. Pode parecer frase feita, 
mas o recomeço de uma vida com mais qualidade 
depende unicamente de atitude. De fazer aconte-
cer. Da ação, propriamente dita. É estabelecer as 
metas e começar. Se você se considera sedentário 
e está insatisfeito com seu corpo, por exemplo, por 
que não já agendar algum tipo de atividade físi-
ca, aliada à meditação / yoga? Ou simplesmente 
começar a caminhar em volta do seu quarteirão 
ou na praça mais próxima de você? A maioria das 
ações depende apenas de determinação e de dar 
o primeiro passo.

Equilíbrio emocional é a palavra-chave num 
momento em que grande parte das pessoas en-
frenta tantas dificuldades emocionais, financeiras, 
familiares e de relacionamento. É preciso aprender 
a lidar com isso e a reconciliar com as contradi-
ções em nosso coração. O primeiro passo para 
vencer é reconhecer que perdeu. Aliás, antes disso 
é preciso reconhecer o problema. Mas Deus quer 
que você se transforme, que seja feliz e que faça 
outras pessoas felizes. Que assim seja! Deus te 
abençoe!

Fabily Rodrigues (Diretor / Editor da Em Foco Mídia)
emfocomidia@emfocomidia.com.br
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PARCERIA

SE FOR CAPAZ

MINAS SHOPPING

I
I

FAIXA ETÁRIA: 8 A 12 ANOS - ACOMPANHADO POR UM ADULTO RESPONSÁVEL. MAIOR DE 12 ANOS PODE JOGAR SOZINHO 
LOCAL:  ESTACIONAMENTO (AO LADO DA PORTARIA 3)

HORÁRIOS:  SEGUNDA A QUINTA - 12H ÀS 22H  /  SEXTA, SÁBADO, DOMINGO E FERIADO - 10H ÀS 22H

MINIMO DE 5 PESSOAS E 
MAXIMO DE 10 PESSOAS

VALORES E RESERVAS
WWW.ESCAPETIME.COM.BR /

20/MAIO A 20/JUNHO
DESAFIO VAN DO FBI (MISSAO  ESPIAO  ), COM DURACAO DE 30 MINUTOS.

I



4
Junho de 2017

Todo adulto é um gestor financeiro. Diariamente, to-
mamos decisões que comprometem a nossa saúde mo-
netária. Devo ou não ir ao supermercado? Se for com 
amigos ao bar, vou gastar quanto? Será que compro uma 
roupa nova ou aproveito melhor as que já tenho? Uso ou 
não o cartão de crédito? Parcelo ou não esta compra? 
Como gastarei o 13º salário? Enfim, estamos em “encru-
zilhadas” econômicas, constantemente. O controle finan-
ceiro evita percalços, principalmente em época de crise, 
mas muita gente não sabe lidar com o dinheiro por mero 
desconhecimento das técnicas de controle. Educação fi-
nanceira pessoal vai muito além de cálculos matemáticos 
e planilhas: é um conjunto de informações básicas para 
gerir o dinheiro cotidianamente, elaborando e acompa-
nhando o orçamento pessoal ou familiar, como comprar, 
poupar e investir.

Segundo uma pesquisa do Serasa-Experian, Minas 
Gerais tem uma taxa de 25% de famílias inadimplentes. 
“O brasileiro não sabe poupar antes de comprar e, por 
isso, adquire financiamentos que não cabem no orça-
mento. Além disso, diante de uma publicidade tão po-
derosa, o brasileiro é levado ao consumo inconsciente, 
desperdiçando entre 20% e 30% daquilo que consome. 
Somos bombardeados por propagandas que envolvem 
a emoção e que nos levam ao consumo inconsciente, 
o que pode gerar a dívida e a inadimplência. Por isso, 
pare e pense antes de comprar. O crédito facilitado, o 
mau uso do cartão de crédito bem como o pagamento 
mínimo da fatura, os parcelamentos a perderem de vista, 
com juros e o uso de cheque especial são armadilhas que 
levam ao endividamento ou à inadimplência”, diz Herica 
de Carvalho Pacheco Gomes, especialista em Gestão 
Estratégica de Marketing da DSOP Educação Financeira, 
organização que tem a missão de disseminar a educação 
financeira no Brasil e no mundo e ensina as pessoas a 
conquistarem autonomia financeira para a realização de 
seus sonhos.

Mas qual o ponto de partida para quem quer poupar? 
“É a construção de uma tabela ou planilha de gastos, que 
discrimine de onde vem e para onde está indo o dinheiro 
no dia a dia, de modo a facilitar a identificação das fontes 
de excesso de gastos. O site do Banco Central possui 

ótimas referências para quem quer começar. Dados de 
outubro de 2016 da Confederação Nacional do Comércio 
indicam que 62% das famílias apresentam algum tipo de 
dívida, e a proporção de famílias inadimplentes chegou 
a 23%. Ou seja, é fundamental a disciplina na gestão do 
orçamento familiar, pois, dependendo da dívida contraída 
e do padrão de gastos da família, a capacidade de pou-
pança é reduzida a zero”, aponta o professor de Finanças 
da Universidade Federal de Minas Gerais e especialista 
em educação financeira, Aureliano Bressan.

Controle
A advogada e economista Luciana Nogueira relata 

que aplica seu conhecimento profissional na vida parti-
cular: “Controlo gastos usando planilhas demonstrativas 
(receita e despesa). A visão  de gastos fixos comparada 
à receita facilita controlar as finanças da casa. Se o or-
çamento fica apertado, trabalho com a planilha a fim de 
reduzir custos, seja na diminuição de supérfluos ou ainda 
na compra de produtos com preços menores. Ficar atento 
aos preços no supermercado também é um hábito que 
deve ser praticado, contudo, devemos nos ater ao peso/
líquido dos produtos, pois uma coisa deve compensar 
a outra”, explica. Luciana afirma, ainda, que a planilha 
ajuda também no momento de planejar viagens, cursos, 

festas, comprar presentes e com uma reserva para casos 
de emergência. Ela ressalta que, caso a renda seja variá-
vel, como a de um profissional autônomo, deve haver uma 
constante disciplina de guardar/aplicar/investir pelo me-
nos 15%: “Poucos brasileiros sabem poupar. Não tivemos 
educação para isso! Nas escolas, deveriam ensinar aos 
alunos essa educação financeira”, reivindica.

Mas há estudiosos que são otimistas com os brasilei-
ros, apesar de entenderem que ainda somos “analfabetos 
financeiros”. É o caso de Daniel Meinberg, especialista 
em educação financeira: “A maioria da população brasi-
leira não sabe poupar. Quando muito, conseguimos juntar 
dinheiro em caderneta de poupança. Nem 3% da popula-
ção investe razoavelmente. Mas, se por um lado o brasi-
leiro não tem educação financeira, não sabe investir, não 
sabe planejar uma compra e vive endividado, por outro, é 
um povo extremamente esforçado, trabalhador, que luta 
para honrar seus compromissos. Ao contrário do que mui-
tos pensam, não somos um povo malandro: a maioria das 
pessoas é honesta e não foge às suas responsabilidades. 
Acredito piamente que temos condições de educar este 
povo, fazendo-o crescer e, consequentemente, o país 
prosperar”, diz o especialista, que também é blogueiro do 
educandoseubolso.blog.br.

Seu colega de blog, Daniel Loureiro Araújo, conta que 

Educação financeira: como administrar melhor o seu dinheiro no dia a dia

ALEXANDRE FERREIRA
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a página tornou-se sucesso graças à falta de referência 
das pessoas no assunto: “As pessoas não têm a mínima 
noção de serviços financeiros, produtos bancários, den-
tre outros. Criamos postagens com temas sobre compa-
radores de máquinas de cartão de crédito, de lâmpadas 
de led, de combustíveis, dentre outros, que são ferra-
mentas que a pessoa usa para economizar. Além disso, 
prestamos consultoria e damos palestras e cursos.” Ele 
considera, ainda, que essa educação deveria ser ensina-
da na escola: “O brasileiro carece de informação, seja 
como guardar dinheiro ou onde investi-lo. Se tivéssemos 
uma educação financeira já na escola, teríamos melhor 
formação.”

Prática
Conversamos com os moradores e os comerciantes 

da região para conhecer o nível de sua educação finan-
ceira. Quem já trabalha com finanças, tende a aplicar na 
vida real. É o caso do empresário Ricardo Proença: “A 
experiência que possuo como empresário ajuda, e muito, 
porque hoje minha família também trabalha na empresa 
e tem responsabilidades importantes de controle e acom-
panhamentos e sabem quando é o momento que precisa 
de atenção”, destaca.  

A empresária Kenya Lopes também já prepara suas 

filhas: “Tento ensinar para elas o valor do dinheiro. Elas 
recebem seu ‘salário’ por determinadas tarefas e é com 
esse dinheiro que compram o que querem”, ressalta. 
Diferentemente de muitos, Kenya diz que conseguiu se 
organizar por causa da forma de cobrança do cartão de 
crédito, mostrando que o “vilão” é quem gasta desorde-
nadamente: “Concentro o maior gasto possível no car-
tão de crédito, assim tenho uma ideia melhor da minha 
despesa mensal e ainda ganho pontos nos programas de 
fidelidade, que acabam gerando algum ‘lucro’ em outras 
compras”, conta.  

Mas, infelizmente, esse não é o perfil de todos os 
brasileiros. “Nunca fiz planilha. Entrou o dinheiro e sa-
ímos gastamos”, diverte-se Sérgio Dutra, empresário e 
taxista. Assim como ele, outras pessoas não controlam 
seus gastos e, consequentemente, acabam “se perden-
do” em meio às contas a pagar versus o desejo de com-
prar. Ter uma boa educação financeira requer disposição 
e força de vontade para mudar os hábitos em relação às 
compras descontroladas. É necessário compreender que 
lidar com dinheiro requer responsabilidade para que o 
seu uso seja consciente. Caso contrário, dificilmente será 
possível progredir na vida financeira. Então, mãos à obra! 
Repense seus gastos, seja um consumidor racional e te-
nha uma boa qualidade de vida financeira. (João Paulo 

Dornas, com colaboração de Fabily Rodrigues)

Educação financeira: como administrar melhor o seu dinheiro no dia a dia

10 MANDAMENTOS PARA
NÃO SE ENDIVIDAR

1.Diagnosticar – fazer um diagnóstico financeiro 
anualmente;
2.Sonhar – reunir a família e definir três sonhos para 
curto, médio e longo prazos;
3.Orçar – elaborar um orçamento financeiro 
(priorizando os sonhos);
4.Poupar – guardar mensalmente parte do ganho 
para os sonhos;
5.Gastar – sempre menos do que ganha;
6.Ter limites - no cartão de crédito inferiores aos 
seus rendimentos (50% do ganho);
7.Evitar - cheque especial, se possível nem ter;
8.Manter - reservas para situações emergenciais;
9.Distinguir - o que é essencial do supérfluo, 
reduzindo o excesso nas despesas;
10.Comprar - sempre à vista e com desconto.

Fonte: Reinaldo Domingos, do livro Livre-se 
das dívidas: como equilibrar as contas e sair da 
inadimplência.

1. Jamais gaste todo o seu Dinheiro. É sempre bom 
manter uma reserva para qualquer emergência;
2. Registre em duas colunas: o que você ganha versus 
despesas mensais;
3. Não faça empréstimos se você realmente não 
precisar muito;
4. Pague integralmente as parcelas do seu cartão de 
crédito e tenha apenas um cartão;
5. Crie metas a curto, médio e longo prazos. Não se 
guie pela emoção. Equilibre seu consumo com a razão e 
tenha cuidado com os gastos supérfluos;
6. Tenha apenas uma conta bancária. Isso facilita o 
controle;

7. Sempre que possível, pague suas compras à vista e 
fique atento às promoções e liquidações;
8. Planeje, planeje e planeje! Procure manter as 
despesas fixas e variáveis. Não deixe de viver, mas 
planeje o que for viver;
9. Utilize o 13º salário para se livrar de dívidas e pagar as 
contas do mês. Só depois pense em compras de Natal 
e viagens;
10. Listas são sempre bem-vindas. Antes de ir ao 
supermercado, por exemplo, liste o que está faltando 
em casa e tente manter o conteúdo do carrinho dentro 
do que foi colocado no papel.
Fonte: Educando seu bolso (educandoseubolso.blog.br)

Dicas práticas para controlar suas finanças

INTERNET
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ENQUETE

Empresários e especialistas destacam necessidade de uma boa educação financeira

“Devemos seguir uma metodologia para poupar e realizar 
nossos sonhos, consumindo conscientemente. Anoto todos 
os gastos, separados por categorias (alimentação, transpor-
te, vestuário). Ao final de 30 dias faço cortes, com o objetivo 
de eliminar o desperdício. Hábito negativo é comprar aquilo 
que é desnecessário, por impulso, sem se perguntar se é 
indispensável na sua vida.”
Herica Pacheco Gomes, Especialista em Gestão 
Estratégica de Marketing da DSOP Educação Financeira

“Os bancos, com suas taxas e as ofertas que aparecem na 
mídia, cada vez mais invasivas por meio de publicidade, es-
tão sempre oferecendo crédito e facilidades. Esse é o papel 
legítimo deles e faz parte da regra do jogo, estão ali para 
lucrarem em cima de você. As pessoas não querem poupar 
e pagar melhor depois. Preferem parcelar com juros para 
ter a ‘coisa’ naquela hora. São impulsivas e imediatistas.”
Daniel Loureiro, Funcionário do Banco Central 

“A sociedade é consumista. O próprio governo nos instiga 
a consumirmos. Coloco todas as despesas no papel, junto 
à receita do mês. Como meu ganho é variável, ‘planilhan-
do’ minha receita versus despesa sei o que posso ou não 
gastar. Um hábito negativo: comprar por impulso. Por isso, 
dou uma dica. Ao entrar na loja, se gostou de algo, pense: 
realmente preciso? Vou utilizá-lo?”
Luciana Nogueira, Advogada e Economista

“Eu não me considero uma pessoa super organizada na 
vida financeira, como aquelas que fazem planilhas para 
tudo, mas tenho algumas estratégias que têm me ajudado. 
Ser empresária me ajudou a me organizar. Hoje, tenho de 
fazer planilhas para organizar a vida financeira e confesso 
que não é fácil, mas tenho me ‘virado’ bem. E sempre que 
vou comprar algum produto, verifico se há algum desconto 
à vista.”
Kenya Lopes, Proprietária de escola de idiomas 

“É importante reservar parte de seus recursos para eventu-
alidades e projetos futuros. Evite aplicações em caderneta 
de poupança e em produtos financeiros dos quais você 
desconhece a forma de remuneração, tributação e riscos. 
As principais armadilhas são as dívidas com taxas de juros 
muito altas, como cheque especial e cartão de crédito. Evite
-as ou substitua por dívidas com taxas menores.”
Aureliano Bressan, Professor de Finanças da UFMG 

“Organizar as finanças vai além do que anotar dinheiro que 
sai e o que entra ou ajuntar numa planilha qualquer. Requer 
cortar gastos e fazer com que as receitas sejam maiores que 
as despesas. Devemos estar atentos a diversas armadilhas, 
como o crédito fácil gasto naquela comprinha supérflua no 
cartão de crédito. Não estou condenando o uso do cartão, 
pois há momentos que usá-lo é a forma mais inteligente.”
Daniel Meinberg Schmidt de Andrade, Especialista em 
educação financeira 

“Minha experiência como empresário ajuda e muito. Eu a 
aplico na vida real. Por exemplo, sempre encontramos o 
mesmo produto 10%, 20% e até 30% mais barato em outro 
supermercado ou hipermercado: quarta-feira em um, quin-
ta-feira em outro e assim por diante. Em hipótese alguma 
deixamos que nossas despesas passem da nossa capaci-
dade de pagamento e buscamos ter controle das opções 
mais econômicas.”
Ricardo Proença, Proprietário de academia 

“Não tenho educação financeira. Não estou habituado a 
colocar todos os meus gastos no papel e nunca fiz plani-
lha. Entrou o dinheiro e saímos, gastamos. Mas não tenho 
noção de quanto gastei e quanto ganhei. O que eu tenho, 
pelo menos, é uma reserva para o final do mês, pois não 
sei como será o outro, já que sou autônomo e meu rendi-
mento é variado. Para quem é assalariado fica mais fácil 
fazer o controle.”
Sérgio Dutra, Empresário e taxista

,
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É DESTA SEGURANÇA

QUE A GENTE PRECISA

O Governo de Minas Gerais está lançando 
o programa + Segurança. 

Agora você encontra mais 2.700 policiais nas ruas, 1.817 novas 
viaturas, além de um amplo e robusto sistema de comunicação 
e inteligência de dados. São 86 bases comunitárias em Belo 
Horizonte, uma a cada 4km2, com câmeras e monitoramento 24h.

 
A tranquilidade que os mineiros 
tanto desejam está chegando.

C
on

só
rc

io
 L

FM
er

ca
do

/R
ec

ic
lo

Distribuição do Jornal

ILUSTRAÇÃO: ALEXANDRE FERREIRA

Para qualquer meio de comunica-
ção ter credibilidade, ser bem-suce-
dido, ou, pelo menos, respeitado, é 
preciso haver um comprometimento 
de seus idealizadores com o público 
final. No caso de um jornal, é preciso 
que isso aconteça com seus leitores 
e que haja matérias de interesse ge-
ral, qualidade e, principalmente, que 
chegue às mãos dos interessados. 
Por isso, achamos fundamental que o 
Cidade Nova em Foco seja bem distri-
buído e atinja o maior número de pes-
soas. Isso está sendo cumprido, pois 
pessoas de todas as partes da região 
recebem o jornal em casa, no seu local 
de trabalho ou em alguns dos pontos 
de distribuição.

Obviamente, é impossível chegar 
a todas as residências da região, so-
bretudo àquelas mais afastadas das 
principais ruas e avenidas. E é por esse 
motivo que deixamos grande quantida-

de do jornal em locais de maior circula-
ção, como em padarias, restaurantes, 
farmácias, clubes, academias, esta-
belecimentos de nossos anunciantes, 
entre outros pontos diversos.

Temos uma equipe de confiança, 
que trabalha de forma unida e coesa, 
realizando a melhor distribuição possí-
vel. Caso alguém não receba o jornal, 
isso pode acontecer por vários moti-
vos: dificuldade de acesso; cães que 
impedem a aproximação ou mesmo o 
fato de um familiar receber o jornal e 
não mostrar para os demais e/ou um 
funcionário de uma loja receber e não 
repassar para o proprietário.

Caso queira nossas edições 
anteriores ou não tenha recebido 
esta edição, envie um e-mail para 
emfocomidia@emfocomidia.com.br 
ou ligue para 3441-2732 / 2552-2525 
e providenciaremos a entrega no prazo 
de até cinco dias.

GENTILEZA URBANA
A sua atitude faz a diferença

Quanto de atividade física é preciso fazer por dia? 
Profissionais da saúde recomendam pelo menos 30 minutos de ativida-

de física moderada diariamente, sendo três sessões de 10 minutos ou uma 
contínua de meia hora. Uma caminhada rápida é ideal, pois ela aumenta os 
batimentos cardíacos. 

Usar mais as escadas ao invés do elevador;
Estacionar o carro um pouco mais longe do seu destino;
Descer do ônibus um ponto antes;
Fazer uma rápida caminhada nas horas livres;
Andar em uma bicicleta ergométrica enquanto assiste TV;
Praticar yoga e pilates;
Dançar ouvindo sua banda ou artista favorito;
Nadar nas horas vagas;
Dar uma volta no quarteirão após uma refeição feita no restaurante;
Anotar suas atividades físicas realizadas ao longo do dia e tentar fazer um 
pouco mais no outro.

Então, por que não…?

INTERNET
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