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Recursos Humanos

CONFIRA OS BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

Por José Roberto
Marques

ginastica laboral, por
tanto, é a pratica de
pequenos exercicios

durante a semana, com a fi-
nalidade de melhorar a sau-
de dos colaboradores e con-
tribuir para um melhor rendi-
mento de cada um deles.

BENEFICIOS DA GINASTI-
CA LABORAL

Sao muitos os benefi-
cios que a ginastica laboral
pode oferecer, confiral

*Prevencédo de doen-
¢as e acidentes de trabalho;

*Melhoria da postura
dos profissionais;

*Melhoria da coordena-
¢do motora e flexibilidade;

*Prevencao do seden-
tarismo;

Melhoria da disposi-
¢édo e do bem-estar para o
dia a dia de trabalho;

* Aumento da qualidade
de vida dos profissionais;

*Sensacéo de relaxa-
mento e bem-estar;
*Melhoria da autoesti-
ma dos trabalhadores;
*Reducao dos riscos de
doencasvasculares, comovarizes;
Eliminacéo de tensdes
corporais e fadiga;
*Melhoria da concen-
tracéo e do desempenho;
eDesenvolvimento de
relagcbes interpessoais;
*Diminuicéo de proble-
mas de saude;
*Melhoria da produtivi-
dade profissional;
*Prevencao de doen-
¢as do tipo LER (leséo por

esforgos repetitivos);

*Reducédo de dores e
lesGes comuns no ambiente
de trabalho.

DICAS DE GINASTICA

LABORAL PARAODIAADIA

1. Evite ficar sentado
por muito tempo;

2. Mantenha sua pos-
tura ereta ao sentar;

3. Regule o encosto da ca-
deira de acordo com sua altura;

4. Mantenha a distan-
cia e altura correta da tela do
computador;

5. Tenha um apoio para
0S pés;

6. Faca alongamentos
antes de iniciar o trabalho e
ap0s cada intervalo.

GINASTICA LABORAL
NO HOME OFFICE

Se vocé trabalha em
casa, lembre-se de se cuidar,
afinal, vocé é seu préprio
chefe e também seu préprio
funcionario. Se ficar doente,
nao ter4 como realizar nem
uma funcdo e nem outra.
Entdo, ndo espere ter algum
problema postural ou vascu-
lar para se lembrar de que
precisa movimentar o corpo
ao longo do dia.

MANUTENCAO DO

SISTEMA DE GESTAO

Por Regilene Araujo

No inicio de fevereiro,
mais uma auditoria no sis-
tema de gestéo da empre-
sa ird ocorrer, desta vez a
auditoria sera realizada
pelo 6rgao certificador BV
— Bureau Veritas, a audi-
toria serd realizada ainda
de forma remota, devido
as medidas de seguranca

ao COVID-19. A empresa
optou em realizar a audi-
toria de forma remota, po-
rém os critérios adotados
sd0 0s mesmos, manten-
do o mesmo profissionalis-
mo e seriedade narealiza-
¢do da auditoria, onde tudo
€ devidamente apresenta-
do ao auditor através da
ferramenta de comunica-
¢cao google meet.




INFDRMATIUD Incn Fevereiro de 2022

Seguranca

Fonte: https://blog.fortestecnologia.com.br/

esocial/o-que-e-sst/

O que é SST e qual aimportancia
desses dados para o eSocial?

saude e seguranca do tra-

balho é uma area especi-

alizada em cuidar da sau-
de dos colaboradores e em preve-
nir acidentes de trabalho. Por ser
uma area extremamente técnica,
normalmente se tem uma equipe
dedicada a este trabalho.

A SST, assim como os setores
de DP e RH, também conta com le-
gislacBes e normas especificas que
precisam ser observadas pelas
empresas e colaboradores, logo,
antes mesmo do eSocial ja se tinha
ou se tem muita preocupag¢do com
as questdes que envolvem a saude
e seguranca.

Para entendermos melhor
como funciona esse mundo chama-
do SST, vamos iniciar entendendo
algumas nomenclaturas.

LTCAT

O LTCAT é o Laudo Técnico
de Condicdes Ambientais é o docu-
mento que onde sao registradas as
condicbes ambientais onde os tra-
balhadores estdo exercendo suas
atividades.

Logo, se existem riscos ambi-
entais na empresa e os colaborado-
res de alguma forma estao expos-
tos a esses riscos, é necessario que
seja feito uma espécie de mapea-
mento dos possiveis riscos, onde
estes sejam registrados no LTCAT.

A partir desse mapeamento 0s
profissionais de SST terdo condi-
¢Oes de adotar acdes de prevencao
de doencas ocupacionais e aciden-
tes de trabalho, inclusive, para efei-
to de aposentadoria especial a de-
pender dos riscos aos quais os tra-

balhadores estejam expostos, tais
como fisicos, quimicos, ergondmi-
cos, dentre outros.

Falando em aposentadoria es-
pecial, é importante mencionar que
0 LTCAT tem um papel fundamen-
tal na elaboracao do PPP, que é o
perfil profissiografico previdenciario.
E nesse documento que s&o regis-
tradas todas as informacgdes ineren-
tes a vida laboral do colaborador, in-
clusive, de possiveis exposicdes a
agentes nocivos para efeito de apo-
sentadoria especial.

PPRA

Bom, além do LTCAT temos
também o PPRA que é o Programa
de Prevencdo de Riscos Ambien-
tais, que tem por objetivo fixar me-
didas que visem a eliminacéo, re-
ducéo ou pelo menos o controle dos
riscos existentes na empresa e ga-
rantir assim a integridade da saude
dos trabalhadores.

PCMSO

Outro documento que vem a
colaborar na prevencéo de doencas
ocupacionais e de acidente de tra-
balho é o PCMSO, o Programa de
Controle Médico de Saude Ocupa-
cional regulamentado pela NR 7,
gue determina que os empregado-
res de um modo geral realizem
uma série de exames médicos ao
longo do contrato de trabalho, afim
monitorar a saude do funcionario
e quem sabe possiveis agrava-
mentos da sua saude devido ao
desempenho das funcoes.

Logo, durante todo o contra-
to de trabalho a empresa deve re-
alizar exames médicos desde a
contratacdo, com o exame admis-
sional, passando pelos exames
periédicos/complementares, até o
desligamento do colaborador com
0 exame demissional.

Lembrando que devem ser
realizados exames, inclusive, de
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retorno de afastamento como no
caso da licenca-maternidade, e
também de mudanca de riscos
ocupacionais, quando o trabalha-
dor é transferido.

Todas as empresas estao sub-
metidas ao eSocial em relacdo as
normas de saude e seguranca do
trabalho?

Sim, a resposta é positiva vis-
to que todo empregador tem a res-
ponsabilidade de cuidar da salde e
seguranca de seus colaboradores,
logo, todo empregador esta sujeito
as normas de SST e consequente-
mente ao eSocial, gue embora sim-
plificado, nao retirou essa obrigato-
riedade por parte do empregadores.

ESOCIAL X SST

Os documentos citados acima
sdo exemplos de documentos que
serdo utilizados para o devido cum-
primento das obrigacdes de SST
para eSocial que entrou em vigor
em outubro de 2021 para as empre-
sas do 1° grupo de implantacéo.

A SST conta com inumeros
documentos e normas regulamen-
tadoras que orientam as acoes e
medidas que devem ser adotadas
na empresa, porém, o eSocial exi-
gir o envio de apenas trés eventos,
séo eles:

S-2210 - Comunicacgéao de Aci-
dente de Trabalho

S-2220 — Monitoramento da

Saude do Trabalhador

S-2240 — Condicbes Ambien-
tais do Trabalho — Fatores de Risco

Todavia, apesar da simplifi-
cacao do eSocial, inclusive no
que concerne a SST, as empre-
sas continuam com as obrigacdes
ja existentes de saude e seguran-
ca do trabalho. O que teremos no
eSocial, na verdade, é a utiliza-
¢ao desses documentos no pre-
enchimento desses trés eventos,
por isso é tdo importante que a
empresa mantenha esses docu-
mentos sempre atualizados.

Perceba que por meio do en-
vio dos eventos citados acima, te-
remos a substituicdo de alguns for-
mularios que hoje sao feitos por
papel ou de forma online atravez de
outros canais.

Temos por exemplo, o PPP,
pois a partir do envio do evento de
condi¢cbes ambientais do trabalho e
outras informac0fes, serd possivel
substituir o PPP em papel. Além
deste, temos ainda a Comunicacao
de acidente de trabalho que hoje é
feito também em formulério e de
maneira online também, porém,
esta comunicacdo sera feita total-
mente por meio do eSocial.

Profissionais de SST
Uma duavida muito comum se
refere quem fica responséavel pelo
envio das informacdes ao eSocial.
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Na verdade, a transmissao pode ser
feita pelos profissionais de SST, RH
e departamento pessoal.

Todavia, o profissional que do-
mina as informacdes de SST é
aguele que foi capacitado em rela-
cdo as normas de salde e seguran-
ca do trabalho, por exemplo, o en-
genheiro, o técnico de seguranca do
trabalho, o médico do trabalho e
assim por diante.

Estes podem ficar responsa-
veis pela transmissédo, mas se ndo
for possivel, que pelo menos acom-
panhem e deem apoio do profissio-
nal de DP ou RH no envio dessas
informacdes ao eSocial.

Lembrando que é interessan-
te que a empresa contrate um ser-
vico de consultoria especializada
neste campo, assim ela tera mais
seguranca no cumprimento de to-
das as obrigacfes de SST.

O papel da tecnologia no cum-
primento das obrigacbes
Apesar da simplificacdo do

eSocial em relacdo aos eventos
de SST, sabemos que o volume e
detalhamentos dos dados que
serdo exigidos sdo bem expres-
sivos, logo, é de suma importan-
cia que as empresas tenham
equipes preparadas em relacéo
ao conhecimento das normas de
salde e seguranca do trabalho,
mas ndo somente isto.

E fundamental que as orga-
nizacdes disponham de tecnologia
adequada para o cumprimentos de
tudo que o eSocial exige, por isso,
ter uma solucéo integrada como as
gue envolvem folha de pagamen-
to, gestdo de pessoas e SST sera
fundamental para o bom gerenci-
amento de dados e assim evitar
multas, que por acaso, em relacéo
a SST sao altissimas.
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E se sua equipe voltasse a vender

Por Marcelo Ortega

em muitos diretores de
I vendas que conheco
que andam dormindo
mal, pensando em novas es-
tratégias para mudar o cena-
rio. O Brasil esta melhoran—
do, bem lentamente, é ver-
dade. Mas, ndo adianta a
gente ficar perdendo o sono
com novas ideias, se nao
pensarmos no que realmen-
te importa nestes momentos
de tantas variaveis no cena-
rio econémico.

O Unico caminho que
conheco, é trabalhar melhor.
N&o necessariamente mais,
repito, trabalhar melhor.

Ha 10 anos, estavamos
num “boom” do mercado imo-
biliario. Juros a favor do mer-
cado interno, dolar estavel,
empreendimentos imobiliarios
brotando em todo canto. O
agronegoécio pujante como
sempre, fazia ainda mais pelo
PIB, dada a nossa cultura de
vanguarda no segmento e as
novas tecnologias que ja vi-
nham sendo aplicadas nas la-
vouras. O Brasil vendia bem
pra dentro e pra fora. Depois
dos escandalos na politica,
lavamos a jato todo o cresci-
mento conquistado. Perde-

Comercial

como antes da crise

mos mercados e o tempo das
coisas importantes nos nego-
cios. Nao me refiro a oportu-
nidades externas. Falo em ter-
mos de renovag&o Nos NOSS0S
negacios, no modo como via-
mos o futuro. Ninguém espe-
rava um coronavirus nos dias
de hoje. Mas ele colocou as
empresas de turismo a beira
da faléncia e destruiu a confi-
anca de investidores. Quem
n&o quebra neste mundo ago
ra? Aqueles que tem diversifi-
cacao de suas receitas. Ven-
dem bem em outros segmen-
tos e caminhos. Mudam a per-
fil do produto e do cliente de-
pendendo da situagdo. Em
2014, carros usados vendiam
mais que carros novos. Pecas

€ servigos crescem como
nunca, porque as pessoas
ndo estavam em condicdes
ou confiantes em fazer upgra-
des de seus automoveis, e
por isso consertavam seus
velhos ou partiam para um
upgrade entre os usados
mais novos que oS seus.
Lojas multimarcas re-
sistiram, novos comeércios
neste setor abriram. Muita
gente, no entanto, quebrou,
por manter a sua postura e
estratégia, esperando mila-
gres, melhoras repentinas.
Ficamos 6 anos reclamando
da crise e vimos no que deu.
Neste ano, que alias ain-
da esté no inicio, bem no ini-
cio, ja que passamos agora

Representantes aniversariantes

pelo evento que determina
gue o Brasil ja pode trabalhar,
temos que prever novas cri-
ses, antecipar solucdes, traba-
lhar no futuro para competir.

Quem estiver a frente,
sendo mais agil, criativo para
inovar, propor o que a maio-
ria ndo esta pensando em
fazer, vai se destacar.

A esséncia da disrup-
¢cdo nao esta na tecnologia,
mas na sua proposta de va-
lor. Se ndo tem valor para
agora, nem para o futuro, ndo
€ disruptivo e nao resolve a
vida de ninguém.

Apenas no aspecto de
gue precisamos repensar o
basico, unir coragem com
preparo para criar solugdes
e mudar o leme de nosso
veleiro, durante o trajeto,
sem perder o olhar em nos-
sas metas e objetivos, que
também podem e devem se
ajustar. Nao morra na praia,
como quem pensa como ha
2,50u 10 anos. Pense numa
coisa que ninguém pensou e
simplesmente a desenhe
como algo bom para todos
qgue vendem e compram. Se
esta coisa faz vocé se dife-
renciar e sua equipe vibrar,
por ter valor percebido, isso
é trabalhar melhor.

Francisco Xavier (Rep. Santa
Catarina) 02 de fevereiro

Adriana (Rep. Goiania)
04 de fevereiro

Marcio (Rep. Minas Gerais)
16 de fevereiro

Jorge (Rep. Bahia)
26 de fevereiro
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Meio Ambiente

O reator
nuclear

mais quente
que o Sol

Os cientistas que tentam recriar
0 sol para gerar energia limpa

H& anos, a ciéncia
tenta recriar o poder do sol
para gerar energia de bai-
xa emissao de carbono.

Mas aproveitar a
energia do Sol aqui na
Terra ndo é facil — envol-

ve forgcar &tomos de hidro-
génio a se fundirem, cri-
ando hélio e quantidades
enormes de energia.
Significa aquecer o
hidrogénio a uma tempe-
ratura absurda, usando

imas superpoderosos
para manter a reacao no
lugar

No video da pagina
citada no link da fonte,
conheca o reator, que fica
em um armazém no con-

Fonte: https://www.bbc.com/portuguese

linternacional-60119355

dado inglés de Oxfordshi-
re, que leva a temperatu-
ra do hidrogénio a cin-
guenta milhdes de graus
centigrados — o que é trés
vezes mais quente que o
coracéo do sol.

ACESSE NOSSO SITE
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Esportistas da INCA Por Devilson Pereira

Esportista da INCA retorna ao basquete

esse més vamos
contar a histéria do
Esportista da INCA

Thiago da Silva Tomé, um
amante do basquete. Aos
8 anos, por incentivo do
seu pai Silvio Soares Tomé,
comecgou a treinar com 0
professor Carlos Rincén no
Ginasio do Sé&o Claréo,
mas na época faltou animo
€ ndo seguiu com os trei-
namentos, uma pena!

Vinte anos depois,
mais precisamente em
agosto de 2021, comecgou
a praticar o esporte de meia
quadra chamado Basque-
te 3 X 3, também conheci-
do como Rachéo. No total,
frequenta as quadras 4 ve-
Zes por semana em uma
média de 2,5 horas por dia,
seja na Escola Nancy ou no
Poli da Cohab Il ou no Des-
canso (que € ao ar livre). A
galera que disputao 3 X 3
na Nancy: Elivelton, Rogé-
rio, Vitor, Alberto, Andrei,
Mateus, Luis Guilherme,
Roger e Thiago.

O Thiago também
sempre foi um fa incondi-
cional da NBA e torcedor
no Chicago Bulls e tem a
lenda Michael Jordan
como seu eterno idolo. In-
clusive, em um dos seus

aniversarios na infancia o
tema foi o filme Space
Jam — O Jogo do Século
(estrelado pelo Jordan e o
Pernalonga).

E para finalizar, pedi
para ele escalar as suas
selecdes das Conferéncias
da NBA e ficaram assim:
LESTE - LeBron James
(Laker’s) / Nikola Jokic
(Denver) / Andrew Wiggins
(Golden State) / Stephen
Curry (Golden State) / Chris
Paul (Phoenix) e OESTE —
Kevin Durant (Brooklyn) /
Jimmy Butler (Miami) / Jay-
son Tatum (Boston) / De-
Mar DeRozan (Chicago) /
James Harden (Brooklyn).




