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Participe!

campanha tem por objetivo valorizar iniciativas que brotam
Adentro e fora do Clube, trazendo a tona a participacéo dos

funcionarios e parceiros para difundir conhecimentos,
atitudes e exemplos cotidianos que agregam qualidade e bem-
estar a vida de quem esta, de alguma maneira, ligado a AABB. Se
vocé tem idéias, gostaria de sugerir, participar, avaliar e construir
um ambiente de trabalho e de convivéncia mais harmonico e
prazeroso, junte-se anés.

ComuniQue!

s reunides do comité de responsabilidade socioambiental
Atém a participacdo voluntéria de seus integrantes e

ocorrem quinzenalmente para debater e propor a¢des nos
temas relacionados. Qualquer um pode participar com idéias,
sugestdes e criticas. Para entrar em contato, informe-se com os
participantes, na intranet, pelo Fala Sério ou escreva um e-mail
para socioambiental@aabbportoalegre.com.br.

socioambiental@aabbportoalegre.com.br



ma forma de reunir esfor¢os ja existentes, informar sobre novidades e beneficios

e provocar atitudes construtivas. Com esses objetivos, pretendemos sensibilizar

os funcionérios e parceiros do Clube para pensar e repensar sobre a qualidade de
vida, tornando-a uma realidade dentro e fora da AABB e atingindo indiretamente os
associados. Esta campanha é, na verdade, uma continuagéo da série de acdes que ja
foram iniciadas ha algum tempo por diversos lideres, funcionarios, grupos, associados e
visitantes que por aqui passaram e deixaram suas marcas. E um convite & observacio
mais profunda, a proposicao de novas idéias, a criagdo de agfes, a participacdo nos
eventos e areflexdo sobre este processo.

sta é amarca da responsabilidade socioambiental, que o Clube apresenta desde o

inicio do ano letivo, € uma forma ilustrativa de reunir e sintetizar algumas

iniciativas e estratégias que visam contemplar causas sociais e questdes mais
humanas. Diz respeito as acdes em prol da saude, cidadania, educacao, cultura, meio
ambiente, esporte e lazer dos funcionarios, associados e da comunidade.

Fazendo tudo acontecer



Sauode

Melhor idade para ganhar saude

Antidepressivo natural, a ginastica ajuda a prevenir
doencas e manter a forma fisica e mental

do Departamento de Aposentados. O grupo, que recebe cerca de 40 pessoas, tem
participantes dos 50 aos 80 anos.

O professor conta que, primeiramente, o objetivo dos encontros é o convivio social,
possibilitando uma vivéncia que ajuda a manter bem o lado psicolégico. Além disso, a
ginastica proporciona o bom funcionamento dos érgédos (controlando o apetite, o sono, a
digestdo e dando mais imunidade), estimula a for¢a, a flexibilidade, o equilibrio e a
coordenacdo motora. Funciona ainda como um antidepressivo, pois a liberagdo de
endorfinas causa a sensagdo de bem-estar. Para que tenha efeito, a regularidade é
essencial: a frequénciaideal é de 50 minutos, pelo menos, trés vezes por semana.

As atividades aerdbicas e de baixo impacto evitam dores musculares, quedas (pois
aumentam o equilibrio) e a perda de massa 6ssea, prevenindo doengas como a
osteoporose. Além da prevencéao, ajuda na reabilitacdo de quem ja teve alguma problema
de saude. .

Praticante de ginastica ha 16 anos, o presidente do Conselho Fiscal, Osair Kiesling, é
um exemplo de que o exercicio € o melhor remédio para o corpo. Comecou quando
jogava futebol, no ano em que se aposentou, com o intuito de melhorar o seu
condicionamento. Em 2002, foi vitima de um AVC, superado sem sequelas devido a
pratica constante do exercicio fisico. “Foi gracas a isso que sobrevivi e também melhorei
meu desempenho e salde.” Além da ginastica, ele continua abastecendo sua paixao pelo
futebol. Joga todas as tergas e quintas-feiras, em periodos de 20 minutos. Os motivos que
Ihe fazem gostar tanto? Ele elege como beneficios o bem-estar, a satisfagdo pessoal, a
integragcdo com o grupo, a diminui¢céo das doencas e a sensacgéo de “cuca fresca”. E para
guem ainda ndo tem o habito e se sente enferrujado, ele d4 a dica: fazer ginastica,
independentemente daidade, € um remédio para os aspectos fisico e psicoldgico. “Nunca
é tarde para comecar, e sempre é tempo de recuperar a saude, a respiracdo e a
elasticidade.”

D esde maio de 1984, Plinio Assis Brasil € o professor da Ginastica para o pessoal




“Do latim. salute, salvacéo, conservacao da
vida. Estado do individuo cujas funcdes
organicas, fisicas e mentais se acham em
situacao normal. Forca, robustez, vigor.
Estado do que é sadio ou séo”.

Saulde

Cuidando do corpo e da mente

O que ja acontece na AABB:

Convénio odontolégico — Odontoprev.

Convénios com farmécias — Medex, Panvel e Telemed.
Convénio médico — Golden Cross e Policlinica Central.
Prevencéo de doencas /obesidade.

Rancho mensal.

Alimentagao para os funcionarios.

EPI — Equipamento de Protecao Individual.

CIPA — Comisséo Interna de Prevencgao de Acidentes.
Fisioterapia, Acumpuntura, Drenagem Linfatica.

X3

%

3

%

e

A

3

%

3

%

e

A

3

%

3

%

e

A

Faca Acontecer!

Tome muita agua. Este é o melhor hidratante que seu corpo pode receber.

Consuma alimentos mais saudaveis. Faca pratos coloridos e evite o excesso de frituras,

gorduras, sal e acucar. Prefira frutas, saladas, cereais e legumes.

Exercite-se e descontraia sua vida.

Faca visitas periédicas ao seu médico e dentista.

Informe-se sobre campanhas, descobertas, epidemias, novas formas de prevencéo e

tratamentos que podem auxiliar no cuidado com a sua saude.

% Comece o dia sentando com a coluna ereta. Perceba sua respiragdo, os batimentos de seu
coragao, suas tensfes, seus pensamentos. Fique assim por alguns minutos, depois respire
fundo e va para o mundo disposto a aceitar o dia como ele vier.

% Procure dormir pelo menos oito horas por dia.
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Informe-se!

Secretaria Municipal da Satde — 3289 2899 ou 2105 2899
Hospital Pronto Socorro — 3289 7999

Vigilancia em Saude — 3289 2400

Centro de Saude Modelo — 3223 9290

Samu - 192

Unidade Basica de Saude Tristeza — 3268 8703
Unidade Basica de Saude Ipanema - 3246 7099
Unidade Basica de Saude Vila Cruzeiro — 3255 5065
Medex — 4002 4102

Panvel - 3218 9000

Telemed — 2126 2126

Odontoprev — 0800 7029922

Golden Cross — 4004 2001

Policlinica Central — 3284 1000
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Voluntariado nutritivo

Colaboracéo espontanea enriquece carreira da nutricionista

Reis sempre teve o desejo de fazer trabalho voluntario. Conheceu o AABB

Comunidade através da prima Fernanda, a coordenadora do projeto. “Uma vez
perguntei sobre o cardapio das criancas e ela me disse que ndo havia, que as refeicbes
eram montadas de acordo com a disponibilidade de alimentos.” Foi entdo que resolveu
dar a sua contribui¢céo para melhorar a alimentacéo das 120 criancas que participam do
projeto, oferecendo-se como nutricionista voluntaria.

Quando chegou aqui, quis saber sobre os ingredientes disponiveis para planejar as
refeicdes. Sem muitas opgdes de carne, virou-se com os legumes, as frutas e os cereais.
Como fez um estagio no Banco de Alimentos (entidade fornecedora), Mariana teve
facilidade em saber quais itens seriam encaminhados.

Ciente da dificuldade das criancas no acesso aos alimentos saudaveis (por
desconhecimento ou falta de habito), a voluntéria esta elaborando um plano de educagéo
alimentar no qual sera abordado o valor nutricional da comida. Ela acredita que é
necessario iniciar desde cedo a conscientizagdo. “O trabalho de educacéo é dificil porque
exige mudanca. Mas uma dica é ir experimentando novos tipos de comida, incluindo
alimentos saudaveis junto aos pratos tradicionais e substituindo aos poucos. ”

Conforme a nutricionista, muitas pessoas véem na comida uma compensacgéo de
frustragGes, o0 que leva a exageros, cortes ou desequilibrios prejudiciais a saude. Além
das famosas obesidade e
anorexia, doencas como
diabetes, arteriosclerose e

problemas renais também

sdo causadas por maus
habitos alimentares. Por
isso, ela propbe uma
receita simples de saude:
encontrar o equilibrio
entre a dieta, o corpo e a
mente.

F ormada em Nutricdo pela Unisinos desde agosto passado, Mariana Gongalves dos




®,
o

g

3
4

X3

¢

®,
o

X3

6

°,
o

o,
o

X3

o

®,
o

g

)
*

®,
o

0,
o

3

“Qualidade ou estado de cidadao. Cidadéao é
um individuo no gozo dos direitos civis e
politicos de um Estado, ou no desempenho
de seus deveres para com este. Habitante
de uma cidade. Homem, individuo, sujeito”.

Cidadania
Um exercicio diario

Programa AABB Comunidade.

Apostando no Futuro.

Grupo Bem-Me-Quer.

Participagédo no Conselho do Morro do Osso.

Nasca Zona Sul.

APABB.

Comité de Responsabilidade Socioambiental.

Participagdo no Férum de Responsabilidade Socioambiental do Banco do Brasil.
Assisténcia a entidades filantropicas através da cesséo de espagos.

Banheiros adaptados para portadores de deficiéncias.

Conheca seus direitos e deveres. Dentro da sua casa, de seu trabalho e da sua
cidade, habitue-se a exigi-los e cumpri-los.

Opine. A participagao politica nasce através da troca de opinifes e
qguestionamentos. O embate de idéias fortalece pontos de vista e abre novos
horizontes.

Seja solidario. Energia que vai é energia que vem.

Respeite as diferencas. Nao menospreze a diversidade religiosa, étnica, politica ou
sexual como formas de expressao.

Participe de processos de discussdo. Sdo através de debates, plenérias e foruns
gue se estabelecem importantes decisfes as quais influenciam diretamente na
vida dos cidadaos.

Informe-sel!
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Disque PROCON - 151

Tribunal Regional Eleitoral - 3230 9600

Policia — 190

Delegacia da Crianca e do Adolescente - 0800 541 6400
Delegacia de Protecao para ldosos — 3226 7752

Disque Denuncia — 3226 7752

Disk Denuncia Violéncia Infantil - 100

Conselho Municipal dos Direitos da Mulher — 3286 3692
Ouvidoria da Justica e Seguranca Publica - 0800 999801
Conselhos Tutelares — 3226-5788

Comisséo de Cidadania e Direitos Humanos da Assembléia — 3210-2095



Educacao e Cultura

Educacao Ambiental da AABB

Eventos promovem educagéo ambiental.

oi em 1999 que a AABB iniciou uma campanha de conscientizacéo sobre o lixo

seletivo entre seus funcionarios e associados. Em uma parceria que envolveu o

DMLU, sua equipe de educacdo ambiental e o Departamento Sécio-Cultural,
muitas atividades foram desenvolvidas para trazer a tona a questao do cuidado com a
natureza e o reaproveitamento de materiais. Na divulgacdo da cultura ecoldgica,
constavam palestras, panfletos, matérias nos jornais do Clube e da midia e uma especial
vinculagdo ao Carnaval Mirim, quando se realizou o Carnalixo. Foi dessa forma que se
implantou a separagéo do lixo na AABB e iniciou-se a difuséo da ecologia aqui dentro. A
campanha estendeu-se também aos associados, que receberam panfletos informativos,
além de saquinhos de lixo para carros e cartazes explicativos sobre a questéao.

A guestdo do lixo e da preservagao
amhbiental foram tratadas novamente em
nutro evento da AABB, chamado o Diada
Zualidade de Vida, em setembro de
2006. Além disso, outras acdes foram
e e A realizadas, como a caminhada orientada,

e

o g s s alohgamento, consulta do indice de
iiisn aslmwrcsn 19 8 fmEssa corporal, verificagdo de pressao

ks e & aconselhamento nutricional.
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Juase dez anos apés esta primeira
efnpreitada, a AABB volta a chamar a

» :_ : atencéo para a problematica do lixo e a
PR neces-sidade de uma constante

v b conscien-tizagdo ambiental. Qual é a
.. frielhor forma de difundir essa idéia?
T Investir em cultura e na educacao,
pisl, .. . A disseminando valores do bem em

conjunto com as praticas de outros
zetores. Invente a sua forma: divulgue
suas idéias, troque informagdes, crie
formas de transmitir o que sabe para
tfransformar realidades! es, crie
formas de transmitir o que sabe para
transformar realidades!



Educagéo e Cultura coletivamente e caracteristicos de uma

O que jd acontece na AABB:
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icOes e outros valores
espiritu eriais transmitidos

Agdo e evolugao sociedade e civilizac&o”.

Cursos de formacao e capacitagdo dos funcionarios.
Facilidade de acesso a cultura através da Biblioteca.
Convénio para descontos no cinema.

Semana cultural.

Inclusao digital.

Encontro de formagé&o para educadores.

Convénio para cursos Sesc e Senac.

Desconto para cursos de linguas no Senac.

Leia tudo o que estiver ao seu alcance. A informagé&o desperta novos interesses.
Faca arte. A musica, o teatro, a literatura e as artes visuais ensinam a ver o mundo com
outros olhos.

Valorize a diversidade para manter uma convivéncia pacifica. Todas as formas de vida
merecem respeito.

Garanta o acesso a escola e uma educacéo de qualidade para as criangas a sua volta.
Qualifique-se. Procure, dentro das suas possibilidades, fazer cursos, aprender idiomas,
estudar uma nova area do conhecimento ou aperfeigoar seu desempenho na sua area.



Meio Ambiente

N&ao basta plantar, tem que cuidar!

Além do plantio, a manutencdo da paisagem requer atengdo as podas, solos e clima

em s6 de mudas e terras vive o paisagismo. Esta arte envolve o cuidado com elementos

como as épocas em que se pode plantar, como efetuar as podas, os tipos de solo mais

adequados para cada planta.... Além disso, as composic¢des sdo fundamentais para fazer um
belo jardim. Para se tornar um jardineiro profissional, Miguel Francisco Abel Bernardes, paisagista
da Floricultura Vitéria Régia e da AABB desde 1997, ndo fez faculdade para entender do tema. Ele
ficou 5 anos pesquisando dentro de uma estufa para saber como reconhecer tipos de solos, ventos e
estrutura das plantas. “O principal € saber observar a natureza e respeitar os espacos fisicos.”

Miguel falou que realizar podas é importante pela renovacéo das células e pela fortificagéo da raiz.
Deu a dica sobre como efetuar os cortes: “E preciso saber as épocas e maneiras de realizar. As
arvores frondosas (de grande porte, que geram sombras) devem ser cortadas todos 0os meses que
ndo tém R (de maio a agosto). J& os arbustos (cerca viva, hibisco, pingo d"ouro) sdo como fios de
cabelo: quanto mais séo cortados, mais crescem. Neste caso, a poda deve ser feita todos os meses.”

Para nosso jardineiro, um dos sinais mais evidentes da
perfeicdo da natureza € a mudanga que ocorre nas
arvores de acordo com as estagées. “Quando chega o
outono, a seiva concentra-se na raiz, de modo que o
galho fica seco e pronto para ser cortado. Ja& na
primavera, a seiva sobe pelos galhos e, chegando nas
extremidades, alimenta o nascimento das flores.” E a
propésito de flores, ele contou que as arvores mais
romuns no terreno da AABB s&o aroeira, figueira,
ftaruma, topete de cardeal (caliandra), salso chorao,
camboim. Miguel disse ainda que, na AABB, todo o lixo
organico € reaproveitado, em forma de adubo. Os
restos de alimentos sédo encaminhados para o Lixdo da
Serraria, que fica préximo ao quartel. Para 14, sédo
levados também restos de plantas, cascas de
alimentos, terra, madeira, cali¢a, e os trituradores se
encarregam de transformar e reciclar tudo. O adubo e

a serragem s&o os principais produtos finais desse
processo.

O que se poderia fazer de forma simples para
cuidar da natureza? “Seria bacana se, ao invés de
esperar que as autoridades tomem medidas em
relagdo ao meio ambiente, cada um adotasse uma
arvore, sendo responsavel por limpar, podar e molhar
ela. As ruas cheias de verde apontariam uma grande
diferenca”.




“Tudo o que envolve os seres vivos e as coisas
por todos os lados; lugar, sitio, espaco, recinto.
A esfera social em que se vive; o0 ar que se
respira”.

Meio Ambiente
Consciéncia e preservagao

o3

Separagao e venda de lixo seco para reciclagem (folhas, jornais, garrafas).

Aguecimento solar — Bomba de calor para esquentar agua dos chuveiros e piscina sem a
emissao de gases poluentes.

Atividades de educagé@o ambiental no AABB Kids (limpeza da orla, horta).

Plantio de arvores.

Parceria com entidades ecoldgicas para campanhas.

Secador de maos nos banheiros e torneiras eficientes.
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Cuide da agua. Nao desperdice nem polua durante seu consumo profissional e doméstico.
Encha sua vida de verde. O oxigénio liberado pelas plantas purifica ambientes e o carbono
absorvido ajuda a diminuir o aguecimento do planeta.

% Reaproveite, recicle e reduza tudo que estiver ao seu alcance. Desenvolva o habito de
descartar menos e reutilizar mais seus objetos de consumo (de roupas a comida).

Apague a luz, a tv, o ar-condicionado e o computador quando n&o estiver utilizando.

Saiba mais sobre as vantagens econdmicas e os impactos ambientais dos seus habitos. Se
valer a pena, divulgue!
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Informe-se!

Ecoagéncia — www.ecoagencia.com.br

Secretaria Municipal do Meio Ambiente (Smam) — 3289 7500
Secretaria Estadual do Meio Ambiente (Sema) — 3288 8100
Fundacao Estadual de Protecdo Ambiental (Fepam) — 3225 1588
Departamento Municipal de Agua e Esgotos (Dmae) — 3289 9696
Departamento Municipal de Limpeza Urbana (Dmlu) — 156 ou 3289.6999
Greenpeace - 3246.3454

Fundagao Gaia - 3331 3105

Nucleo Amigos da Terra — 3332 8884

Reserva Biolégica do Lami José Lutzenberger — 3258 1314
Parque Morro do Osso — 3263 3769

Parque Itapua — 3227 6516

Parque Marinha do Brasil — 3289 4872

Parque Farroupilha (Redencgéo) — 3286 4458
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Esporte e Lazer

Bons exemplos comecam no dia-a-dia

Colegas espantam a preguica e botam o corpo para funcionar mesmo
antes de chegar ao trabalho

iclismo, futebol, caminhadas e academia s&o alguns dos esportes preferidos do

colega Luis Fernando de Abreu, da Portaria. O incentivo para tudo isso foi o

contato com a natureza e a qualidade de vida que a AABB proporciona. Além
disso, o convivio com associados e demais colaboradores que praticam esportes
também influenciou. “Sempre gostei de jogar futebol, mas ndo costumava praticar outras
modalidades. Agora que trabalho aqui, tudo mudou. Venho de bicicleta para o trabalho,
faco academia no mesmo local e ainda posso jogar bola com o pessoal aqui do Clube, e
tudo isso estd me fazendo superbem”, afirma o colega orgulhoso.

Fernando confessa que os beneficios trazidos pela pratica esportiva superaram as suas
expectativas. Ao pedalar, por exemplo, o colega se distrai durante o percurso, exercita o
corpo, economiza passagens de 6nibus e ainda tem o prazer de andar de bicicleta todos
os dias, sem interferir em sua rotina diaria. Na musculacéo, Luis Fernando também
encontra vantagens: o amplo horario de atendimento, o desconto no valor para
funcionéarios, a qualificacdo dos profissionais e os beneficios trazidos pelo esporte —
queima caldrica, condicionamento fisico e tratamento de les6es. Porém, ndo so6 o Luis
Fernando representa os funcionarios-atletas da AABB. Além dele, muitos outros colegas
sdo adeptos ao esporte.

Para Juvenil Silveira, também da Portaria, a caminhada é o habito mais acessivel e
saudavel. Nosso colega adaptou essa pratica a suas rotinas diarias. “Quase sempre
venho caminhado, pois moro a apenas 3 km do Clube. Meu horario de trabalho permite
que eu me exercite um pouco durante
o dia, resultando numa caminhada de
quase 40 minutos”, afirmou. Assim
como Luis Fernando e Juvenil,
muitos outros colegas também
podem ser encontrados por ai, cami-
nhando, andando de bicicleta,
malhando na academia, jogando
futebol no final do expediente ou em
outras modalidades esportivas.
Aproveite as brechas do dia-a-dia
para agregar mais qualidade a sua
vida e pratique vocé também o
bem-estar!




Esporte € o conjunto de exercicios praticados
com método, individualmente ou em equipes.
Lazer vem do latim, licere, e quer dizer ser licito.
Ocio, descanso, folga, vagar. Senso de prazer e
passatempo.

Esporte e Lazer
Movimento é a melhor atitude
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Casa dos funcionarios.

Cedéncia da quadra de areia e campo de futebol quinzenalmente.
Cedéncia de um saléo de festas por ano.

Subsidio para atividades esportivas.

Assinatura de jornais.

Sesc — descontos em hotéis, excursdes, piscinas, restaurante, academia...
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«+ Alongue-se. A cada hora trabalhada em uma mesma posi¢éo, procure caminhar, circular pelo
seu local de trabalho ou pelos espacos verdes do Clube.

Use mais a bicicleta. Além de fazer mexer o corpo, vocé aproveita mais 0s espagos e ruas de
sua cidade e ajuda a diminuir a poluicdo atmosférica.

Habitue-se a usar mais a escada. E um exercicio simples para manter a forma.

Dance. A danca é uma forma de expressao que desenvolve habilidade do corpo, do ritmo e
da sociabilidade.

<+ Procure reservar pelo menos um dia na semana para fazer algo que lhe de prazer.
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Informe-se!

Secretaria Municipal de Esportes, Recreagdo e Lazer — 3289 4850
Sport Club Internacional - www.internacional.com.br

Grémio Football Portoalegrense - www.gremio.net

Secretaria Municipal de Turismo — 3212 3464 ou 3212 2432
Jardim Botanico — 3320 2024

Parque Zooldgico — 3474 1499

Sesc — www.sesc.com.br
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Saude Cidadania Educacéo e Cultura
Cuidando do corpo e da mente Um exercicio diario Acdo e evolugio

Meio Ambiente Esporte e Lazer
Consciéncia e preservagao Movimento é a melhor atitude
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Plantando Qualidade de Vida /t, -
Comité de Responsabilidade Socioambiental
P AASS

Fazendo tudo acontecer
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Todo mundo sabe que a gente faz de tudo para as coisas
acontecerem, e hoje queremos fazer mais por voceé.
Ent&o ndo deixe de contribuir com idéias e sugestdes para
a gente melhorar nosso dia-a-dia e o0 de nossos socios.
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socioambiental@aabbportoalegre.com.br




