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REINVENTAR E PRECISO:
continue fazendo parte dessa historia!

Os companheiros aposen-
tados  foram, e Sao,
fundamentais na historia
do Sindicato. Nossas lutas
e conquistas vém de um
passado repleto de desafios.

Com esse modo de
atuacao forte, presente e
exemplar, erguemos um
patriménio que se reinventa
a cada dia e que esta a
disposicao dos associados e da
comunidade como um todo.

Para que esse processo

® de reinvencdo continue, é
muito importante que os
companheirosaposentados
participem das eleicbes do

Sindicato nos dias 26 e 27 S"JUNDIAI' vmﬁ-"?‘w

de agosto, na Sede Central, '

das 8h as 18h. prevencdo ao COVID-19. que a luta vai continuar!
Para garantir a integridade Tudoisso paraque avotagdo, Mesmo sendo chapa Unica,

dos companheiros, € que é um exercicio de cidada- é o seu voto que legitima e

importante ressaltar que 0 nia, ocorra de forma segura. fortalece a luta de uma classe

Sindicato esta cumprindo Reinventar é preciso! Votar que valoriza a sua historia!
todas as exigéncias de na CHAPA 1 é ter a certeza Participe das eleicdes!

Conheca os membros da CHAPA 1 (PAG.3)

ELEICOES DO SINDICATO: 26 e 27 de agosto

Sede do Sindicato, | * Checagem de ! !
das 8h as 18h, Rua XV | temperatura corporal AR
de novembro, 240, Vila o Votagéo Organizada TS i
Arensijlépd|a|. ) para evitar aglomeracdo

OSindicato contara | ;5 OBRIGATORIO de mascaras
com uma estrutura de L ~

* Higienizacdo das maos com

atendimento seguindo ‘lcool gel. di el no local
rigorosamente os proto- | 9'CO01 &€l diSponiveinofoca

colos de prevencdo ao | * Distanciamento de, pelo
COVID-19. Veja: menos, 1,5 m entre as pessoas
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ATENCAO:

alerta para golpe na
Previdéncia Social

O periodo de pandemia
tem despertado o interesse
de fraudadores em aplicar
golpes em aposentados
e pensionistas. O INSS
alerta sobre golpe Vvia
telefone, carta ou e-mail
de ladrdes se passando por
funcionarios da Previdéncia.

Os criminosos entram
em contato com segurados,
fingindo ser integrantes
do Conselho Nacional de
Previdéncia, com o objetivo de

obter dados pessoais, nUmero
do beneficio e extorquir
dinheiro das vitimas.

Caso voCcé receba
ligacdes telefénicas, cartas
ou e-mails suspeitos, ndo
forneca seus dados!

Prova de vida: aposentado
do INSS vai fazer ‘selfie’ para
manter beneficio

Em tempos de
distanciamento social,
o INSS estd recorrendo
a ‘selfie’ (autorretrato
digital feito via celular/
smartphone) para realizar
a prova de vida anual
sem que aposentados e
pensionistas  se  des-
loguem a uma agéncia
bancaria. O INSS devera

iniciar em agosto uma
nova etapa de testes.

Isso  sera  possivel
devido a  tecnologia
de reconhecimento
facial, pela qual o

beneficiario pode fazer
um autorretrato com
o celular e submeter a
fotografia a verificacdo
de um programa de
computador.

A prova de vida do INSS
estd suspensa até 30 de
setembro.
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Meu INSS

NOVA REGRA

O INSS autorizou a
realizacdo da prova de vida
para idosos por procurador
ou representante legal que
nao esteja cadastrado no
Instituto. Anteriormente,
era necessario realizar o
cadastro para atuar como
procurador. A determinacdo
foi publicada no Diario
Oficial em 27/07.

Palavra do Presidente

Reinventar
é preciso

Reinventar-se é ser aberto
para novas experiéncias,
novas lutas, novas
conquistas. Em meijo a um
cenario desfavordvel, que
impactou diretamente no
poder de mobilizacéo dos
trabalhadores, o Sindicato
vem reinventando sua
atuacgdo.

Seguimos avancando, sem
esquecerdo passado glorioso,
que serviu para pavimentar a
nossa trajetoria. Néo é a toa
que sempre ressaltamos a
importancia da velha guarda
da metalurgia, afinal, gracas
a cada um de vocés, o nosso
Sindicato permanece forte,
atuante e exemplar.

Para que a nossa luta
prossiga, é preciso ter o
aval da categoria, tanto dos
companheiros em atividade
quanto dos aposentados que
tanto contribuiram e que
seguem conosco. Por isso,
conto com a participacdo de
vocés na elei¢cdo do Sindicato
marcada para os dias 26 e 27
de agosto.

Receberemos vocés com
muita satisfacéo e, claro,
seguindo a risca todos os
protocolos de prevencgdo
contra a COVID-19. A nossa
Sede estd preparada para
atendé-los com toda a
seguranca.

Nesse processo de
reinvencéo, a Chapa 1 conta
com o seu apoio. Afinal,
vocés sdo parte fundamental
da nossa histéria!

Eliseu Silva Costa
Presidente
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Dica: exercicios adequados para fazer
em casa no periodo de isolamento social

A epidemia do COVID-19
mudou a rotina de todo mundo.
E, particularmente, afetou a
vida dos mais idosos, que estao
no principal grupo de risco do
coronavirus. O  isolamento

social fez com que academias,

rotineiras, como caminhadas,
acabaram prejudicados.
Apesar de tudo isso, ainda
é possivel manter o corpo em
movimento fazendo uma série
de exercicios leves e simples,
sem ter que sair de casa. “A

diabetes e hipertensdo, por
exemplo. Mesmo na pandemia,
ha a possibilidade de se treinar
em casa e continuar com uma
alimentacdo saudavel”, ressaltou
o professor da academia do
Clube de Campo, Robson Pirani.

parques e clubes tivessem suas
atividades suspensas. Com isso,
os exerciciosfisicos e atividades

pratica regular de atividades
fisicas ajuda na prevencdo de
varias  comorbidades, como

Confira  abaixo  alguns
movimentos e  realize-0s
dentro do seu limite corporal:

ALONGAMENTO

Deitado de barriga para cima, dobre uma das pernas e
segure-a em cima do joelho, com delicadeza, de forma que
ndo prejudique as articulacbes. Mantenha a perna dobrada
durante 30 segundos e depois repita o exercicio com a outra

perna. Realize 3 séries de 30 segundos em cada perna.
AGACHAMENTO
Com os pés ligeiramente a largura dos ombros, deve-se _
estender os bra¢os para a frente e dobrar lentamente ‘ l
os joelhos, como se estivesse sentando em uma cadeira
imaginaria, mantendo as costas sempre retas. Voltar a !“ 11(7
posicdo inicial e repetir 10 vezes. - -
CONTRACAO COM AS MAOS
Material utilizado: toalhas de banho ou bola pequena de borracha.
Para dar mais firmeza e for¢a para a musculatura das maos
pressione por até 10 segundos uma toalha de rosto dobrada ao
meio ou uma bola de borracha com o maximo de forca. Depois,
na sequéncia, abra e feche as maos o maximo que conseguir
durante 20 segundos. Repita de 6 a 8 vezes em cada mao.
PANTURRILHA )
Em pé, fique na ponta dos pés e retorne a posigdo inicial.  |y|¢]
Ao realizar o movimento devagar aumentara o grau de >
dificuldade do exercicio. Realize 2 séries de 12 repeti¢Bes 3
com intervalo de 1 minuto entre as séries. =

AEROBICO

Material: aparelho de som, DVD ou celular para ouvir musica.
Dance. Essa pratica movimenta um grande numero
de musculos, trabalha a coordenacdo e o equilibrio
e € uma excelente opg¢do para relaxar.

E M AIS. Receba no WhatsApp, as tercas e sextas-feiras, outras dicas de exercicios que

e podem ser realizados no conforto do seu lar: (11) 9 9254-4514 (Prof. Robson Pirani).

Expediente: O Boletim dos Aposentados é uma publicacdo do Sindicato dos Metalurgicos de Jundiai, Varzea Paulista e Campo Limpo Paulista |
Presidente: Eliseu Silva Costa | Jornalista responsavel: Fabiane Bernardi (MTB 26.847/SP) | Atendimento: imprensa@sindicatometal.org.br |
tel. (11) 4527-3100 | Site: www.sindicatometal.org.br | Sede: Rua XV de Novembro, 240 (Jundiai) | Tiragem: 6.000 exemplares
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