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Editorial

Ciclos e recomecos

SAO JOAO DEL-REI - Creche Semente
do Amanhi, 16 de dezembro. Enquanto
alisava um papel de presente brilhante
e olhava com amor para uma mochila
estampada que havia acabado de ganhar,
uma menina cochicou com outra: “Viu? Ja
ndo precisamos ficar tristes no Natal”.

A frase acerta como um
golpe. Até cinco minutos
antes, quando Papai Noel [ [
chamou o nome da garotinha
para entregar o presente, 0 25
de dezembro ja era marcado

no calendario como uma PASSAMOS dejanelro

data para tristeza. O restante
do més tinha tudo para ser
angustiante, separatista,

Oproblemaéque ~ No

a dezembro sem o
perceber que falta

Pode soar como dramatico. Mas vamos
analisar por outrolado: naverdade é simples
e singelo. O problema é que comumente
passamos de janeiro a dezembro sem
perceber que falta muito pouco, a tantos
que estdo ao nosso redor, para que tenham
24 horas mais dignas.

Que afeto, atencdo ou um
“no que posso te ajudar?”
pode devolver sorrisos e

reacender esperangas.
Seminéario de
Responsabilidade Social da
Crediminas, em novembro,
desafio lancado foi
exatamente esse: ampliar a
forca do trabalho voluntério

pesado, doloroso para uma 1mynto pouco, a tantos ¢ comunitério fazendo cada

pequena que ha menos de

um dos 365 dias do ano um

uma década conheceu a (qJUE estao ao nosso  piac.

vida e talvez sinta na pele Isso vale para as metas
ou sobre os ossos de menina redOT', p ara que pessoais que vamos tragar e
mais pesos do que muitos de tenham 24 horas tentar cumprir em 2016. Que

nos.

E mais: vamos nos ater
ao presente. Ndo se tratava
de um brinquedo. Era uma
mochila com  materiais
escolares. A garotinha nao vai farrear com o
que ganhou. Vai usar durante um ano letivo
inteiro se preparando pra crescer e tendo
que ouvir muitas vezes, talvez, o quanto as
salas de aula sao martirizantes.

Praela o Natal ficou melhor porque o gesto
de um associado an6nimo da Credivertentes
garantiu estrutura para frequentar a escola
e buscar uma realidade diferente daquela
em que vive.

2 | Jornal do Sicoob Credivertentes

tal incluir na lista, entdo,

real e sem desculpas, uma
boa ac¢do diaria, um minuto
maior de atencgdo, o perdao
as picuinhas que fazem tao mal, a paciéncia
para o diferente, a boa-vontade para quem
espera uma mao estendida ou um conselho.
Isso é cooperar. Isso é transformar o
mundo tirando a atenc¢ao exclusiva do metro
quadrado que ocupamos e observando o que
e quem est ao nosso redor.
Sejamos melhores. Sejamos felizes. E
ajudemos o préximo a alcangar o mesmo.
Boa leitura.

mais dlgnaS, , mas com comprometimento
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Olympic Club Barbacena

Lutas, conquistas e desafios centenarios

Olympic chega aos 100 anos rejuvenescido e com ainda mais vontade de crescer. Barbacena agradece

Comegou como um time de futebol com
nome estrangeiro. Se transformou no maior
clube de Barbacena e um dos mais antigos de
todo o Estado. O Olympic Club — sim, com Y
e B mudo mesmo — é patriménio do Campo
das Vertentes ostentando nada menos que 100
anos de historia, altos, baixos, superacio e
persisténcia.

Fora dos gramados, mas dentro do mapa de
recreacdo entretenimento e lazer, o Olympic
é de fato um “Vové Brasa”, como aponta
o mascote da agremiacdo criada em 1915.
Mas nao cansa de rejuvenescer. “Todos nés
acreditamos aqui que esses 100 anos sdo um
recomeco. Que ha muito mais para ser feito.
E vamos. Somos uma equipe verdadeiramente
apaixonada pelo que fazemos”, explica o
presidente do Conselho Executivo do Olympic,
José Mério Nogueira de Oliveira, de 55 anos,
em referéncia a um time gigantesco de 24
membros da diretoria e 29 conselheiros que
vivem e tentam fortalecer a histoéria do clube.

Todos eles somados, ainda, a nove
colaboradores da sede social, um dos maiores
patrimdénios da instituicdo barbacenense.
Além dela, o Olympic também conta com um
estddio e uma grande estrutura campestre.
Esta dltima, alids, é a “menina dos olhos”
atualmente.

ENTRETENIMENTO — E TRADIGCAO

“Todo mundo em Barbacena tem uma
histéria para contar envolvendo o Olympic.
Sao bisavos que jogaram futebol pelo clube,
avos que se conheceram em um dos bailes
no nosso salao de festas, pais que levaram a
familia inteira para a area campestre que ja
existe desde 1969... Se conseguirmos garantir
que novas geracOes vivam experiéncias
semelhantes nossa missao estara cumprida”,
comenta Oliveira.

Atualmente a maior forca do Olympic é o
entretenimento. Na sede social na area central
de Barbacena funciona um grande salao de
festas alugado para diferentes tipos de eventos;
uma area menor voltada a confraternizacgoes
de pequeno porte; uma sauna aberta aos socios
duas vezes por semana; lanchonete e bar. O
mesmo espaco abriga, também, um complexo
de lojas comerciais.

Ja a sede campestre, localizada na BR-040,
¢ composta por uma area de 37 hectares com
trés nascentes de agua limpida e 100% potavel,
dois campos de futebol, uma quadra de ténis,
duas de futebol de areia, um parquinho
infantil, uma piscina olimpica, um toboigua
e 18 quiosques. Na entrada uma plaquinha
em que se 1&: “Aqui se reinem nossas familias
e nossos amigos”. Segundo Oliveira, alias,
é esse o grande mote do Olympic hoje. “E
muito curioso pensar que um grupo de amigos
apaixonados por futebol se juntou para formar
um time, que esse time cresceu, enfrentou
grandes clubes do Estado, chegou a jogar no

Maracana e a ‘exportar’ jogadores, construiu
algo que ficou ainda maior e envolveu toda a
sociedade”, reflete Oliveira.

SuPERACAD

Essa conversao, porém, nao foi facil. De 1915
até aqui o Olympic sofreu altos e baixos. O time
celeste da cidade de Barbacena, por exemplo,
foi perdendo forca. Era preciso lutar, entao,
para que as outras vertentes da instituicao
permanecessem vivas.

E a batalha foi longa. “O Olympic foi fundado
100 anos atras por homens abnegados que
queriam criar uma sociedade esportiva e
investiam nela”, lembra o presidente do
Conselho Executivo citando Gustavo Roxo,
Argentino Sarmento, Martim Paolucci,
Ademar de Souza, Alberto Machado, Francisco
de Paula Faria, Aristides de Souza e o primeiro
presidente da agremiacio, o coronel Astérico
de Queiroz, professor do Colégio Militar de
Barbacena.

Niao demorou para o clube crescer e
avancar para o sucesso no entretenimento
principalmente a partir dos anos 50. Mas
junto com o éxito vieram as demandas. E foi

preciso cada vez mais contar com a adesao de
socios para a instituicdo funcionar e, ainda,
driblar crises.

“O clube é associado antigo do Sicoob
Credivertentes. Entdo acompanhamos a
trajetéoria e sabemos de todos os desafios
enfrentados. Bem como as vitérias e avancos
conquistados do ano passado pra ca e de todo
o envolvimento dos administradores nesse
novo projeto”, elogia o gerente da Credi em
Barbacena, Aloizio Andretto.

E apenas o comeco. O Olympic chegou ao
centenario em julho deste ano com previsao de
R$300 mil em investimentos nas sedes social
e campestre. Os recursos foram aplicados na
reforma de banheiros, na reestruturacio de
lanchonetes as normas da Vigilancia Sanitaria,
em um novo complexo de vestidrios, na
ampliacdo da sauna e, ainda, na incorporacao
de um fraldario e de toilets para pessoas
com necessidades especiais. Houve ainda a
aquisicdo de mobiliario e equipamentos para
ambos os locais. A meta, agora, é que R$1,2
milhdes sejam convertidos em melhorias para
0s 600 sOcios atuais — nimero que continua
crescendo — nos proximos trés anos.

Clube campestre com mais de 37 hectares é a ‘menina dos olhos’ da agremiag¢do barbacenense
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0 Sicoob

Cansado das
taxas e tarifas
altas?

“Pare! Até quando vocé vai querer aumentar
sua divida?”. Sim, vocé vai ler essa frase
cantarolando ao ritmo de um dos maiores
sucessos da dupla Zezé Di Camargo & Luciano.
E o fenbmeno tem explicacdao: a cancdo foi
usada como base para a parédia que embala a
Campanha Nacional do Sicoob no final de 2015.

Em ano dejuroslano alto e avanco econémico
14 embaixo, o bolso do cidaddo comum chorou
mais que intérpretes de arrochas com sofréncia.
Exceto para quem é associado as cooperativas
de crédito.

Para se ter uma ideia desse quadro, neste ano
a inflacdo flertou dia-a-dia com o teto da meta
brasileira, de 6,5%. Com isso o Banco Central
(BC) sinalizou positivamente para
que o Sistema Especial de
Liquidacdo e Custddia
— a temida Taxa Selic —

chegasse a até 12%.

O fen6meno teve reflexos, é claro, na atuacio
das instituicoes financeiras tradicionais. De
acordo com levantamento da Fundagdo Ipead,
as taxas de juros mensais para a pessoa fisica
que procurou por crédito em 2015 chegaram
a nada menos que 5% ao més na instituicdo
com maior indice. No caso do cheque especial,
a porcentagem foi ainda mais assustadora,
chegando a quase 15% mensais.

Enquanto isso, nas cooperativas, as taxas
médias nao ultrapassaram 2,35%, o que significa
uma economia de aproximadamente 60%. Dai o
mote da campanha anual do Sicoob, reforcando a
competitividade de mercado, o pacote de opg¢oes
completas e, claro, a satisfagdo de quem j4 faz
parte do sistema. “A nova campanha possui uma
linguagem bem-humorada e tem o objetivo de
divulgar os diferenciais de cartdes, consodrcios
e investimentos, além de outros produtos e
servicos oferecidos por nos”, afirma o presidente
do grupo, Henrique Castilhano Vilares.

“EntA0, PARE!”

Um dos spots da campanha
nacional questiona ao publico:
“Cansado das taxas e tarifas altas?”.
Se a reposta é sim... bom, vocé ja
sabe nossa sugestao. E ela nao se
restringe a campanha criada pela
Loggia para o Sicoob.

Ao longo deste ano ndo foram

poucas as analises de especialistas
salientando as vantagens de aderir as
cooperativas de crédito. Uma delas
veio balizada pelo Sebrae, destacando

também o carater humanista e pessoal do sistema.

“O associado é atendido na cooperativa nado como um
simples cliente, mas como um dos seus donos. E, o mais
importante, estara fazendo negocios em uma instituigao
que lhe devolvera, via rateio das sobras, juros e tarifas
pagas a mais do que o devido”.

Jaojornal mineiro Hoje Em Diafoialém. “As cooperativas

de crédito sado reguladas e fiscalizadas pelo Banco Central
e oferecem a mesma seguranca do sistema financeiro
tradicional. Nelas, os depositos sdo garantidos pelo Fundo
Garantidor do Cooperativismo de Crédito (FGCoop), que
cobre até R$ 250 mil em caso de intervencio ou liquidacio
extrajudicial”.

E mais: “O cooperado também tem direito de participar
das assembleias gerais, que definem as diretrizes da
entidade; de votar nas elei¢oes de diretoria e ser votado.
Afinal, ja que a entidade vai receber seus depdsitos bancarios
e emprestar o dinheiro a terceiros, nada mais natural do que
acompanhar os atos da diretoria e os relatérios do conselho

fiscal e dos auditores”.

SicoobCard continua dando prémios

N3o se assuste se encontrar associados com
SicoobCard na mao o tempo todo. Afinal, até
29 de fevereiro de 2016 os cooperados terao
ainda mais motivos para sacar o “dinheiro de
plastico” do bolso e dizer “débito” ou “crédito”
com seguranca e satisfacdo.

Depois da Campanha Compra Premiada
do Sicoob Credivertentes, é a vez do Sicoob
Crediminas realizar a Promocdo Cartio
Premiado. E “premiado” mesmo, ja que
serao sorteados nove Etios Hatch e nove TV’s
40” de LED.

Sim, um automével e um televisor para
cada regido filiada a Crediminas. E mais: a
cooperativa também vai incluir no pacotao de
prémios cinco poderosas S10 como parte do
sorteio final.

Como PARTICIPAR

Concorrer € facil. Basta simplesmente usar
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o seu SicoobCard tanto em lojas fisicas quanto
virtuais. A cada R$100 acumulados em compras
pagas tanto na funcao débito quanto na de crédito
a Crediminas vai disponibilizar um ntimero da sorte
automaticamente para voce.

Para conferir quantos “cupons” entrardo
nos sorteios basta acessar o site www.
cartaopremiadosicoobcard.com.br a partir de 15 de
janeiro e fornecer o naimero do seu CPF. No mesmo
site, alias, estdo todas as informacOes que vocé
precisa sobre a campanha. Pronto. Depois disso
basta cruzar os dedos e torcer.

Os Etios Hatch serao sorteados no dia 20 de janeiro.
Assim, nove associados mineiros vao comecar o0 ano
com carro novo na garagem. Ja em 16 de marco sera a
hora de descobrir para quem vao as TVs.

Alias, esses sorteados vao torcer um pouco mais.
Afinal, duas semanas mais tarde, em 30 de marco,
cinco desses sortudos poderdo ganhar uma S10 LT
novinha!

Sicoob alcanca
mais um topo

Da palma da mao para o topo do pais. O Mobile
Banking do Sicoob foi eleito o melhor aplicativo
de autoatendimento do Brasil, superando outros
169 candidatos com solucbes para sistemas
financeiros.

O titulo veio com o prémio Relatério Bancario
2015, entregue no dia 30 de novembro, e coroou
o sucesso do app que ja responde atualmente
por 22% das operacoes realizadas na instituigo.
Além disso, é o mais bem avaliado nas lojas
virtuais da Apple e do Google, com indices de
satisfacao superiores a 4,7 e pelo menos 100 mil
downloads em cada uma delas.

“O sistema é pratico, leve e funcional. O
melhor”, comentou o usuario Leandro Moraes.
“E muito eficiente, superior aos apps de outros
bancos com que trabalho. E o aplicativo é
extremamente leve”, acrescentou Hugo Costa
Melo em referéncia ao sistema de apenas 5,5MB.

Ou seja: pequeno em espaco ocupado, gigante
em possibilidades, ja que permite ao associado
realizar 100 tipos de transacoes usando o aparelho
moével, incluindo consulta de saldos e extratos
de conta corrente, simulacdo e contratacio de
empréstimos e até mesmo pagamento de contas
que vao desde boletos de cobrancas a taxas como
agua e luz, além de tributos. Isso quer dizer
que vocé podera usar o aplicativo para quitar
o Imposto Sobre a Propriedade de Veiculos
Automotores (IPVA), por exemplo.

Ainda ndo fez o download do nosso Mobile
Banking para seu smartphone ou tablet? Ele é
compativel com as plataformas iOS, da Apple;
Android, do Google; Windows Phone, da
Microsoft; BlackBerry, do RIM; e Firefox OS, do
Mozilla.



O ano de 2016 serd emblematico para o
Sicoob Credivertentes. Isso porque a maior
cooperativa da regido, com 12 mil associados
em 16 pontos de atendimento, completara
nada menos que trés décadas de existéncia.

Quando agosto chegar a Credi tera alcancado
10.950 dias de empenho e 262.800 horas
de parceria com homens e mulheres em
prol das Vertentes. Nada mais justo, entao,
do que celebrar esses nimeros. E como na
cooperativa um dos motes é olhar pra frente
e registrar sempre o que ficou para tras, os 30
anos da instituicao financeira serdo marcados
por dois lancamentos: um novo site e um livro.

Livro

A obra comeca a ser escrita em janeiro e trara
uma narrativa completa sobre as trés décadas
da Credivertentes. Tudo contado, é claro,
por quem fez parte dessa historia. “Quando
fizemos 10 anos lancamos uma brochura.
Quando chegamos aos 20 uma revista. Gragas
a Deus ndo estagnamos, a instituicdo cresceu
e o volume de informacbes e relatos sobre
ela também. Chegar aos 30 anos merece
um registro mais completo”, conta um dos
sonhadores, idealizadores e protagonistas de
toda essa odisseia, o presidente do Conselho
Administrativo da Credi, Joao Pinto de
Oliveira.

Ao todo serdo realizadas pelo menos
50 entrevistas com fundadores, gerentes,
colaboradores, empreendedores e autoridades
que participaram de todo o enredo. Aos
relatos serao acrescentadas fotos de arquivo,
imagens recentes e, ainda, depoimentos de
30 associados sobre cada ano da propria vida,
simbolizando a evoluc¢do da cooperativa.

Cerca de 200 cooperativistas se reuniram
no dia 1° de dezembro em Belo Horizonte no
IX Seminério de Responsabilidade Social. O
evento, além de promover confraternizacao e
troca de experiéncias, celebrou os resultados
da 72 edicdo do Dia C promovido pelo Sistema
Ocemg em 25 estados brasileiros, além do
Distrito Federal, em julho deste ano.

O presidente do conselho administrativo,
Joao Pinto de Oliveira; a gente-administrativo
Adriana Martins; e a supervisora de
Comunicacao e Marketing da Credivertentes,
Elisa Coelho; participaram do encontro.

DETALHES

Na abertura do evento, o presidente
do Sistema Ocemg, Ronaldo Scucato,
frisou a ligacdo entre as acgOes sociais e
o desenvolvimento. “O voluntariado é o
simbolo de povos e nagoes evoluidas”.

Na sequéncia, painéis, palestras e
apresentacOes fizeram coro a essa filosofia.
“Responsabilidade social é como a magica:
todo mundo pode fazer, basta ter vontade
de aprender”, comentou o consultor Marco
Zanqueta, que recorreu a um pequeno truque
de ilusionismo para ilustrar a fala.
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SiTe

O site da Credivertentes também vai mudar.
Mas o lancamento da nova plataforma de
noticias digital vai acontecer bem antes, no
primeiro trimestre de 2016. A reformulagao
sera completa.

Além de layout novo e totalmente intuitivo,
a pagina vai contar também com mais
recursos para compartilhamento e comentério
de informagbes. Todas com foco mais
humanizado.

“A ideia é levar para a internet os mesmos
principios que ja existem no cooperativismo
em si e que estdo presentes no informativo e
na revista cultural. Com isso os holofotes vao
passar a incidir nas pessoas que fazem parte
da Credi e transformam a regiao”, explica a
supervisora de Comunicacao & Marketing da
cooperativa, Elisa Coelho.

“As noticias sobre eventos culturais, dicas
domésticas ou anéalises econOmicas vao
continuar aparecendo. Mas a partir de
agora dentro de uma
editorial  semanal

O seminario também foi
marcado pela entrega de placas
de agradecimento as cooperativas
que aderiram ao Dia de Cooperar.
O Sicoob Credivertentes, claro, foi
uma delas. Em 2015 a caravana
da solidariedade estacionou na
praca central de Prados com
participacdo de 200 voluntarios
prontos para receberem 2,5 mil
visitantes em sete estandes e
maratona com mais de cinco
horas de atracoes e servicos.

“Promovemos o Dia C na regiao
desde as primeiras edicbes e
acredito que ele representa
o cumprimento de um dos
principios do cooperativismo, que
é exatamente a interacdo com a
comunidade. A cada ano, aliés, a
iniciativa fica ainda mais forte e
s6 prova que um forte chamado
solidario encontrou ressonancia”,
comenta Joao Pinto de Oliveira ao falar sobre
0 assunto.

E acrescenta: “No seminario recebemos
um desafio importante: garantir que o

com variedades. No resto da semana o que
queremos levar para as pessoas sao historias
de empreendedorismo, superacio, boas ideias
e desenvolvimento. Vamos apostar ainda mais
nessa corrente de otimismo e for¢a de vontade
que é a cara da Credivertentes”, completou a
jornalista Mariane Fonseca. O site que ja esta
sendo testado foi desenvolvido pela Mapa de
Minas Comunicagao.

O presidente do Conselho Administrativo da Credi,
Jodo Pinto de Oliveira, ao lado do presidente da Ocemg,
Ronaldo Scucato (primeiro da esq. para a dir.), do
superintendente do Sistema Ocemg, Alexandre Gatti
(dltimo,a dir.) e de representante de cooperativa
também homenageado

envolvimento pleno percebido no Dia C seja
permanente. Acreditamos ser totalmente
possivel. E vamos trabalhar para que isso
aconteca”.
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Somos todos ~ -
Papais e Mamaes Noeis

A matematica do Natal Solidario é assim:
some esforcos de 12 mil associados a boa
vontade dos mais de 125 colaboradores em 16
agéncias da Credivertentes. O resultado é a
multiplicacdo do espirito natalino com divisao
igualitaria de afeto, brinquedos, alimentos
e outros itens de primeira necessidade em
mais de 20 instituigdes da regido, alcancando
nada menos que 1,8 mil pessoas entre idosos
e criangas — 400 delas s6 em Madre de Deus
de Minas. “Aos poucos o Natal Solidario se
transforma em quase continuagGes do Dia
C, envolvendo publicos cada vez maiores
e espalhando com mais intensidade essa
sementinha de colaboracdo”, comenta a
supervisora de Comunicacdo e Marketing
da Credivertentes, Elisa Coelho, ao avaliar
a maratona de agOes que tomou conta da
Credivertentes inteira nas primeiras duas
semanas de dezembro.

Na quinta edicdo da campanha que ja
beneficiou pelo menos 80 entidades regionais a
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Unica subtracao realizada foi na desigualdade.

ENTIDADES

Em Sao Tiago, quase 80 criancas e
adolescentes atendidos pela Associagdo dos
Pais e Amigos dos Excepcionais (APAE)
ganharam motivos extras para sorrir com a
distribuicao de brinquedos e lanches especiais.
Evento animado e cheio de carinho também
ocorreu em Resende Costa, no Lar Sao Camilo
de Lélis, que cuida de mais de 70 simpaticos
velhinhos. O mesmo aconteceu na Associacao
de Idosos, em Ritapolis, com entrega de
muitos abracos, dedinhos de prosa e presentes
a 80 associados.

“Vale lembrar que tudo isso s6 foi possivel
com a participacdo dos associados, que
doam um pouquinho de si para que o Natal
seja melhor nessas entidades. Para nos é
maravilhoso testemunhar o crescimento
dessa entrega e participacdo ano a ano”,
acrescenta Elisa.

Algo semelhante diza agente de atendimento
Fernanda Santos, da agéncia de Sao Joao del-
Rei que, mais uma vez, visitou e alegrou as mais
de 30 criancas da Creche Semente do Amanha.
“Sozinhos nao alcancariamos resultados tao
expressivos e nem realizariamos sonhos.
Acho que exercemos o cooperativismo em
sua esséncia mais bonita quando realizamos
essas campanhas e entramos nelas de corpo
e alma. Somos muito gratos”, disse enquanto
auxiliava o Papai Noel na distribuicio de
mochilas repletas de materiais escolares a
criancas como o pequeno Lucas Clemente, de
10 anos.

Em 2013, alids, ele estampou a capa da
agenda da Credivertentes. E guarda um
exemplar com carinho até hoje. “Eu fiquei
muito timido no dia e estou timido de novo”,
confessou sorrindo. E completou: “Mas posso
dizer que estou muito feliz e que vou cumprir
a promessa que fiz ao Papai Noel de ser mais
comportado em 2016”.



Pamela Fiche, fisioterapeuta e instrutora de Pilates

Talvez vocé (ainda) ndo saiba. Mas existe
um equipamento capaz de tonificar musculos,
melhorar seu condicionamento, ampliar a
flexibilidade, alinhar posturas, trabalhar a
respiracao e ainda garantir desenvolvimento
cerebral enquanto canaliza emocoes.

Acredite: estamos falando sobre 0 seu proprio
corpo, mesmo com dificuldades e limitagGes.
Tudo o que ele precisa é de alguns acessoérios
complementares e a orientagao certa.

Se vocé ja se pergunta “como?”, aqui vai a
resposta: através do Pilates, desenvolvido
no inicio do século XX mas amplamente
conhecido a partir do XXI chegando a
academias e esttidios do mundo todo.

“O Pilates € um método de condicionamento
fisico que integra o corpo e a mente, ampliando
a capacidade de movimentos, aumentando
o controle, a forga, o equilibrio muscular e a
consciéncia corporal”, explica a fisioterapeuta
sao-tiaguense Pamela Fiche da Matta Sampaio,
27 anos.

Ela frisa, ainda, que ele “é conhecido
como uma das atividades mais completas
porque o sistema de exercicios possibilita
maior integracdo do individuo no seu dia-
a-dia, trabalhando o corpo como um todo.
E exatamente ai que se corrige a postura e
realinha a musculatura, desenvolvendo a
estabilidade corporal necessaria para uma
vida mais saudavel e longeva”.

INDICAGOES

O método é sugerido para toda e qualquer
pessoa, em qualquer faixa etaria e com
objetivos que vao desde a tonificagdo muscular
areabilitagdo corporal de quem enfrenta algum
tipo de deficiéncia. As indicagdes passam,
ainda, por recuperacdo em casos de dor
cronica, problemas ortopédicos e lombalgia.

O mesmo vale para as futuras mamaes. Isso
mesmo, gravidas podem praticar o Pilates a

partir do primeiro trimestre de gestacao.
“Esses exercicios ajudam a suportar
melhor o peso da barriga, combatendo
o inchaco e ainda facilitando o
nascimento no parto normal, além
de diminuir o risco de incontinéncia
uriniria na gravidez e no pos-parto”,
completa a fisioterapeuta.

AbapTacio

Toda essa democracia do Pilates vem da
propria filosofia da atividade, baseada em
exercicios que respeitam os limites corporais e
a capacidade respiratoéria do paciente.

Tudo isso através de exercicios que buscam
trabalhar o corpo de forma global e ativar
diversas regioes ao mesmo tempo — ao invés
de se concentrar em uma area especifica.

O mais impressionante é que esse fenémeno
tem base em principios super simples:
retificacdo da coluna e contragido do abdoémen,
dos glateos e do assoalho pélvico. Nada disso
sem acompanhamento profissional e auxilio
técnico, claro. “O primeiro passo para quem
quer aderir ao Pilates é se certificar que o
instrutor tem o curso de Pilates e de que fara
um acompanhamento completo. O ideal, aliés,
é que a atividade seja realizada por no maximo
trés pessoas na mesma sala”, frisa PAmela.

PRINCiPIOS

Joseph Hubertus Pilates ainda era um
adolescente alemao quando fez uma troca
inusitada. Ele se propds a limpar o jardim de
um vizinho se pudesse, em troca, ter acesso
a imensa biblioteca que possuia. Com acordo
feito, o jovem passou o fim do século XX lendo
sobre Anatomia, Biologia, Fisiologia e até
Medicina Chinesa.

O conhecimento associado a paixdo circense
foram essenciais. No inicio da I Guerra Mundial,
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quando acompanhava uma trupe de circo, Pilates
foi confinado em um campo de concentragio.

Mas nao se abateu. Preso ele atuou como
enfermeiro e criou séries de exercicios para
fortalecer a si e aos companheiros, incluindo
os acamados.

Para isso usou colchoes hospitalares, cintos,
lastros e molas para aperfeicoar movimentos.
Algo que se repete até hoje além de mesclar
movimentos de yoga, artes marciais e até
movimentos percebidos em animais.

Deu tao certo que a atividade comecou
a se espalhar a partir dos anos 60 junto
com fotos de Joseph Pilates, um simpatico
senhor ja com cabelos brancos ostentando
musculatura invejavel e grande flexibilidade
nos equipamentos que desenvolveu para
aperfeicoar a prépria invencao.

PILATES EMAGRECE?

Pamela é enfatica ao responder que é preciso
cuidar das refeicoes diarias e considerar, ainda,
o preparo fisico do praticante. “Levando-se
em consideracdo que o emagrecimento gerado
pela pratica do Pilates ainda é uma questdo em
estudo, sabe-se que ele deve vir acompanhado
de uma alimentacio equilibrada associado a
outra pratica esportiva”, diz.

E completa: “Para uma pessoa treinada, a
quantidade de calorias consumidas durante
a pratica do Pilates pode nao ser suficiente
para o emagrecimento, mas considerando um
sedentario, essa variacdo no gasto caldrico
pode acabar gerando uma perda de peso,
sim. Além disso, o tipo de treino proposto
para o paciente (iniciante, intermediario ou
avancado) e a frequéncia das aulas, podem
alterar o metabolismo basal, resultando em
maior gasto de calorias”.

Jornal do Sicoob Credivertentes | 7



YSICOOB  ASSOCIADO

Credivertentes A VOCE!

RETROSPECTIVA

Na virada de 31 de dezembro para 1° de janeiro nao foram poucos os que
deixaram de desejar “Feliz Ano Novo” para dizerem “Cuidado com a crise”.
Crise, possivelmente a palavra mais repetida e alarmante de todo 2015.

Mas nao para no6s. Aqui na Credivertentes, ao invés de nos benzermos e
batermos na madeira cada vez que o termo surgia, usamos nossa fé para
agradecer pela dadiva de abrirmos as portas de 16 pontos de atendimento
por mais um dia e de contarmos com mais de 12 mil associados e 120
colaboradores nessa jornada.

A temida crise ndo nos assustou. Ela nos fortaleceu. Porque sempre
nos lembramos de que empreender significa, além de arriscar e investir,
se preparar. Pensar estrategicamente em planos B mesmo quando tudo
MARCO esta bem. E podemos dizer, pela foto ao lado, que nao faltaram noticias
desanimadoras para o planeta todo nesses 12 meses. Assim como também
pipocaram fatos positivos para alegrar todo e qualquer coragdo. Foi com
esse sentimento otimista que passamos por 2015, prontos para levantar
NOVOS VOOS.

Em JANEIRO colocamos em pratica o Planejamento Empresarial do
ABRIL Quadriénio 2015-2018 cheios de otimismo. Logo depois, em FEVEREIRO,
a Credivertentes se sagrou a sexta maior cooperativa do Sistema Crediminas,
que ja ostenta 81 integrantes. Tudo isso com patrimonio liquido de R$35,9
milhoes; operacoes de crédito em R$118,8 milhdes e depdsitos em R$121
milhoes.

Renovados e felizes, em MARCO vimos nosso presidente do Conselho
de Administracdo, Joao Pinto de Oliveira, assumir a coordenacio da
Unidade de Administracdo Regional 3 (UAR-3), grupo formado por nove
cooperativas da Regiao Centro-Oeste que tém como objetivo firmar um canal
institucional em que demandas e sugest6es sao discutidas em seminarios
semestrais. Exatamente primando por essa faceta democratica, em ABRIL
realizamos mais uma Assembleia Geral do Sicoob Credivertentes, reunindo
JUNHO 100 pessoas em Sao Tiago entre associados, colaboradores e delegados.

Serdo eles, alias, os usuérios do sistema de comunicacao eletrénica que
comecamos a testar em MAIO. Um més depois, em JUNHO, cerca de
100 deles marcaram presenca no Encontro de Delegados em Barbacena,
com palestras técnicas e motivacionais voltadas as atividades do delegacio
JULHO enquanto, a0 mesmo tempo, interagiam e trocavam experiéncias sobre os 16
municipios com agéncias da Credi.

Em JULHO levamos nossa forca, nossa alegria e nossa unido para
Prados, onde realizamos mais uma edicao do Dia C com 200 voluntarios e
participacao de 2,5 mil visitantes em sete estandes oferecendo informacoes
e servicos, indo desde preservacio ambiental a questoes de satde e estética.
AGOSTO Na mesma época e no més seguinte, AGOSTO, quando completamos 29
anos de histoéria, fomos a Coronel Xavier Chaves e Nazareno realizar Dias
de Campo para 110 participantes do Programa Balde Cheio e do Gestao
de Qualidade no Campo (GQC). Nesses encontros, além de apresentar
resultados como aumento produtivo de pelo menos 50% com planejamento
administrativo.

Em SETEMBRO a psicologa Vera Lucia da Silva, que ja fez parte da
nossa equipe, produziu um artigo lindo contando a historia da Festa do
Café Com Biscoito. O artigo foi o mais acessado no nosso site e um dos
mais compartilhados em nossa pagina do Facebook. Memoria também tem
sabor. Depois de aproveitar a saudade olhamos para o futuro e embarcamos
rumo Resende Costa, onde em OUTUBRO renovamos nossa presenca no
municipio e abrimos as portas de um ponto de atendimento novo, mais
OUTUBRO moderno e confortavel para cerca de 1,5 mil associados. No mesmo més
celebramos, também, o Dia Internacional do Cooperativismo de Crédito.

Porfim,em NOVEMBRO, nosso diretor-financeiro Luiz Henrique Garcia,
representou a cooperativa em evento da UFSJ que discutiu adivinhem o
qué? Sim, a crise. E com certeza tinhamos muito para contar.

Agora, em DEZEMBRO, seguimos escrevendo a historia de um 2015
NOVEMBRO que ainda nao acabou, mas ja consideramos vitorioso. Estamos prontos

para 2016. E desejamos que para TODOS seja repleto de calma, tolerancia,
humanismo, doagéo e paz.

JANEIRO

FEVEREIRO

SETEMBRO
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