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Lei Orgânica do Fisco

Análise de projeto está sendo finalizada

O relatório do grupo instituído no CDS para analisar a minuta da Lei Orgânica do Fisco será finalizado nesta semana. A informação é do diretor-adjunto de Estudos Técnicos, José Maria Luna, que, em nome da DEN, coordenou os trabalhos do grupo, integrado pelos colegas Ademar Porfírio de Lima (DS/Rio Grande do Norte), Marcelo Ramos de Oliveira (DS/Porto Alegre), Nory Celeste Sais de Ferreira (DS/Rio Grande/Chuí), Rogério Said Calil (diretor de Defesa Profissional, da DEN) e Wagner Teixeira Vaz (DS/Itajaí).

A equipe esteve reunida entre os dias 19 e 21 de janeiro em Recife analisando a proposta de lei orgânica aprovada pelo Fórum Nacional do Fisco. O relatório, que está sendo finalizado, traz a conclusão da análise, bem como propostas de mudanças na minuta do projeto, e será encaminhado à DEN e ao CDS, estando em breve disponível na área restrita do site da Unafisco, onde já consta a minuta da Lei Orgânica do Fisco.

Abertas as inscrições para a oficina em Santa Catarina

Os colegas da região Sul, ativos e aposentados, já podem inscrever-se, a partir de hoje, na oficina sindical da DEN a se realizar no Balneário Camboriú (SC) nos dias 4 e 5 de março. As vagas são limitadas e as inscrições devem ser feitas até a próxima quinta-feira, dia 24.

Os interessados precisam preencher a ficha que está anexa ao Boletim e solicitar a autorização de sua respectiva Delegacia Sindical para participar da oficina. Isso porque a DEN arcará com os custos de almoço e do curso, porém, as demais despesas serão de responsabilidade da DS do participante.

O documento preenchido pelo auditor e assinado pela Delegacia Sindical deve ser encaminhado à DEN para o endereço eletrônico anarosa@unafisco.org.br ou por fax, no número (61) 223-4521. 

São Paulo - A primeira oficina sindical do ano ocorrerá nesta semana em São Paulo, entre os dias 24 e 26 de fevereiro, reunindo dezenas de colegas que, sob a coordenação de um instituto especializado nessa atividade, irão aprofundar o entendimento sobre a importância da atuação sindical para as conquistas da categoria.

O evento ocorrerá no Hotel Normandie Design, que fica na Av. Ipiranga, 1.187, próximo à DS/São Paulo. O valor da diária de hospedagem, para apartamento simples, é de R$ 89,00. Para apartamento duplo, o preço é R$ 118,00. Cada participante terá de pagar suas despesas com hospedagem no término do evento. 

CONVOCAÇÃO: 10Km da TRIBUNA

A Unafisco está disponibilizando programação de treinamentos para os interessados em participar da equipe da Unafisco nos 10 Km da Tribuna. Os treinos acontecem todas as 2ª, 4ª e 6ª feiras, a partir das 19 horas (com tolerância de 10 minutos). Ponto de encontro: ao lado do Quiosque Lanches Irlei (canal 4 - praia). 

Inicialmente, os “atletas” serão orientados pelo Diretor de Esporte (AFRF Severino Fereira da Silva) e, se houver, uma grande procura, será estudada a possibilidade da contratação de um personal trainer. 

As inscrições podem ser feitas, pessoalmente ou por telefone, na Sede do Sindicato, ou diretamente com o diretor de esportes (GSAD/Alfândega – 3201.4162 - Severino). O convite é extensivo a todos os quadros da Alfândega e DRF: AFRF, TTN, funcionários do Serpro, Laboratório e demais auxiliares.
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ALGUMAS DICAS PARA UMA VIDA SAUDÁVEL

Caminhada

A caminhada é simplesmente o melhor exercício! Ela fortalece o coração e os pulmões e trabalha todos os músculos da parte inferior do corpo. É uma atividade que suporta o peso, então ela melhorará a densidade dos ossos e é também de baixo impacto, o que causa menos estresse nas articulações do que a corrida ou o jopping. A caminhada é a forma de exercício mais indicada quando se quer prevenir problemas como a osteoartrite e a osteoporose, assim como as dores nas costas. 

De acordo com especialistas, apenas ser mulher já causa problemas para o esqueleto humano. A gravidez, o ato de levantar crianças pequenas, carregar compras pesadas, o trabalho de casa e no jardim, tudo isso coloca uma tremenda tensão nos ossos e nas articulações. E aquelas que passam algo entre 25 e 40 horas por semana trabalhando atrás de um computador e depois se jogam na frente da televisão quando chegam em casa por estarem muito exaustas estão procurando problema – e o mesmo acontece com nossos filhos.

“Nossos filhos levam uma vida tão sedentária que mais tarde correrão um sério risco de sofrer dores nas costas, problemas no coração, osteoporose e obesidade”. Alertam os especialistas. “Se os músculos, ossos e tendões ficam em desuso, começam a ranger e berrar, então temos que continuar nos movimentando”.

Concordam os especialistas fisioterapeutas. “É um mito dizer que as pessoas irão desgastar suas juntas se caminharem – as pessoas estão prejudicando imensamente a si mesmas ao sentar em uma cadeira e não fazer nada”.

Então, ande! Quanto mais rápido você andar, mais energia usará, até que no fim será mais fácil começar a correr (para o que você precisará de calçados especiais). Caminhar em uma velocidade alta irá, na verdade, queimar mais calorias do que correr na mesma velocidade, e vai de fato trabalhar seus pulmões, coração e músculos. Lembre-se, quanto mais você suar, mais toxinas estará liberando. Mas certifique-se de que a velocidade em que está andando ainda lhe permite conversar confortavelmente – essa é uma indicação de que você está exercitando aerobicamente. Você deve andar de forma decidida, como se tivesse de pegar um ônibus, e não ficar apenas passeando por aí.

E agora superdicas para caminhar durante o fim de semana:

· Certifique-se de primeiro aquecer os músculos fazendo algum tipo de exercício de alongamento (ou ioga);

· Mantenha a cabeça e os ombros relaxados;

· Vista roupas confortáveis e bons calçados;

· Leve uma roupa impermeável em vez de um guarda-chuva, para ficar com as mãos livres;

· Movimente os braços para manter o coração batendo ainda mais;

· Caminhe na hora do almoço;

· Use as escadas ao invés do elevador, e ande nas escadas rolantes;

· Estacione seu carro na vaga mais longe da entrada do supermercado;

· Caminhe até as lojas e use uma mochila, para equilibrar o peso;

· Não use o controle remoto da tevê;

· Dê longas caminhadas nos fins de semana;

· Quando estiver no final da caminhada, diminua o ritmo e deixe o corpo ir esfriando;

· Alongue todos os músculos que estiver utilizando e use o tempo que precisar, não se apresse.

Vale uma última recomendação: qualquer tipo de atividade física necessita de orientação médica preliminar. Portanto, antes de sair caminhando por aí, consulte o seu médico.

Severino F. da Silva
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