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VIVEMOS NA ERA DAS MAQUINAS E DAS AGOES A
DISTANCIA. O QUE FAZ A GENTE SE SENTIR MAIS VIVO SAO
EXATAMENTE OS NOSSOS ENCONTROS.
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Evolucao

Os niimeros nao mentem. E, nesse caso, a verdade que eles
proclamam nos enche de orgulho, porque desde a criagdo da
FAEE, ainda que seus projetos tenham obtido grande sucesso de
publico, nada se compara ao modo com o qual superamos as
adversidades, conseguindo marcas significativas nesse ano de
2012.

A Federacdo, em quase trés décadas de existéncia, ainda
possui as mesmas metas de outrora, as quais vém sendo
concretizadas a cada passo da jornada.
| Proporcionar qualidade de vida aos empregados da

Embrapa e seus respectivos dependentes ¢ a nossa principal
bandeira, porque acreditamos sermos, verdadeiramente, uma
familia, onde a unido ¢ a for¢a motora que nos impulsiona sempre
para frente, rumo ao que quer que desejemos conquistar.

Por isso ¢ tdo importante a participacao de cada associado
em nossas realizagoes. Porque € a presenga que fortifica a parceria
e a mantém viva, frutificando resultados positivos e nos permitindo continuar oferecendo bem-estar a
vida de cada embrapiano.

Nesse ano de 2012, em quatro regides brasileiras, marcamos presenga e fincamos nossa bandeira,
unindo empregados da Embrapa de todos os cantos do pais, em uma festa de alegria, encontros,
amizade, esporte, cultura e lazer.

A cada grande nimero de participagdo, em nds também crescia a satisfagdo e a certeza de que
vale a pena o esfor¢o de um ano inteiro, toda luta, toda dedicacao. Porque o foco ¢ o embrapiano e ele
estava la, com a alegria estampada na face e a vontade de viver cada segundo daquele encontro olimpico
magico, onde esporte e amizade ainda se abragam.

Bertioga-SP (Encontro Sudeste), Fortaleza-CE (Encontro Nordeste), Bagé-RS (Encontro Sul) e
Costa do Sauipe-BA (Encontro Centro-Oeste): a essas cidades-sedes memoraveis e a todos os
empregados da Embrapa que fizeram desses encontros uma realidade inesquecivel, em nome da FAEE,
meus sinceros agradecimentos. E que 2013 seja ainda melhor, porque temos forca e motiva¢do para
fazé-lo. Evoluir ¢ o destino de quem persegue seus sonhos. E que possamos concretizar cada quimera,
juntos, como tem sido nossa jornada, ha 28 anos.

A todos um natal repleto de satde, paz e felicidade. Que 2013 venha com toda positividade
peculiar do que ¢ novo. E que possamos aproveitar essa nova oportunidade, mantendo o que deve ser
mantido e mudando o que deve ser mudado, porque evolucao existe onde ha movimento.

Federacao das Associacoes dos Empregados da Embrapa - FAEE

Sede: Edificio FAEE - SHCG/Norte - CR Quadra 714/715 - Bloco “B”, Loja 12 / Parte Sobreloja - Asa Norte - Brasilia - DF
CEP: 70760-780 / Telefax: (0xx61) 3347-35090 - 3347-5401 - 3340.4587 / E-mail: secretaria@faee.org.br / Site: www.faee.org.br
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ENCONTRO REGIONAL NORDESTE
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ENCONTRO REGIONAL CENTRO-OESTE
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SAUDE EM PAUTA

Corrida

Vantagens
- Melhoria da circulagao.

- Diminuicao dos problemas no coragdo,
devido a ativagdo da circulagdo sangiiinea.

- Melhoria na condi¢ao fisica geral do
individuo.

- Alta perda de calorias e grande redu¢do de
gorduras indesejadas.

Riscos

- Lesdes musculares e nas articulagdes dos

- Para uma pessoa que tenha um condicionamento fisico
médio, é recomendado uma corrida de 45 minutos, de 3
a 5 vezes por semana. O ideal seria que um dia a corrida
fosse leve e no outro, mais puxada.

Gasto calorico médio
-De 600 a 800 kcal/hora.

Observacao: A queima das gordurinhas depende do
sexo, idade, metabolismo e condicionamento fisico da
pessoa.

Quem deve fazer

- Depois de uma avaliagao fisica, todos aqueles que
estiverem até 5 quilos acima do peso podem praticar a

membros inferiores
(pernas e p€s), como -
na panturrilha, sola
do pé e calcanhar.
Os riscos sao
maiores com uso de
roupas € ténis
inadequados ou com
excesso de esforco.

- Os riscos para a
saude podem
aumentar se voce
praticar a corrida

num ritmo forte, em
longos periodos € na
freqiiéncia dos batimentos cardiacos
maxima permitida (75% a 80% da
freqiiéncianormal).

Observacao: para calcular a sua freqiiéncia
cardiaca ideal, os médicos costumam
recomendar usar a formula: 220 - idade =
freqiiéncia cardiaca total (100%). Na
duvida, consulte um médico.

Periodo minimo para fazer efeito

- Em um més ja é possivel sentir os
resultados da corrida, ou seja, pernas

durinhas, melhora do condicionamento
fisico e perda de gordurinhas localizadas.

corrida sem passar
\ antes pela
caminhada. Depois
desse limite, os
riscos sdo muito
grandes.

Dicas do
especialista

Vista roupas leves e
use um té€nis com um
bom sistema de
amortecimento no
calcanhar. Hidrate-
se bastante. At¢ 10
minutos antes da
corrida, beba até 330
ml de agua. Durante

a atividade, beba, a cada
15 minutos, at¢ 220 ml de dgua. Depois da corrida, pode
beber dgua a vontade. Os isotOnicos s6 devem ser
ingeridos caso a atividade fisica se prolongue por mais
de uma hora e meia.

Ronaldo Martinelli (Professor responsavel pelo Depto.
de Treinamento de Corrida e Esportes de Aventura da
academia Runner)

Texto adaptado as 23h43min de 04/12/2012,em

http:/ /www.terra.com.br/saude/boaforma/esporte_corrida.htm
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Cruzadas
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Horizontais:

3. Troca direta de mercadoria, sem
interferéncia da moeda.
7. Tornar independente.

10. Sistema de governo em que o
governante se investe de podres
absolutos chegando a tirania.

11. Fundador da sociologia.

14. Desenvolveu o comunismo,
sistema social, politico e econémico
baseado na propriedade coletiva das
riquezas.

15. Maior condecoragéo concedida
pelo governo brasileiro a qualquer
cidadao.

8. Deixar o servigco militar sem licenga.

Verticais:

1. Superioridade.

2. Luta armada realizada por grupos
minoritarios e de forma clandestina.

4. Lider italiano do fascismo.

5. Destituicdo por um congresso de um
chefe de estado que pratica crime de
responsabilidade.

6. Antigo tribunal eclesiastico instituido
com o fim de investigar e punir os
chamados crimes contra a fé catdlica.
9. Tirar da sepultura.

12. Quantia paga mensalmente aos
militares.

13. Vendedor ambulante de objetos.
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