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RH OFERECE CURSO SOBRE NOVAS REGRAS ORTOGRAFICAS

O objetivo é apresentar a ortografia vigente, relacionar as regras ao uso corrente e
identificar as formas mantidas e alteradas

Desde 1° de janeiro de 2009
entrou em vigor a nova gra-
fia do portugués, definida pelo
Acordo Ortografico de 1990,
assinado pelos paises que inte-
gram a comunidade da lingua
portuguesa(CPLP): Angola, Bra-
sil, Cabo Verde, Guiné-Bissau,
Mocambique, Portugal, Sao
Tomé e Principe e Timor Leste.
O objetivo é padronizar a escrita
nos paises que tém o portugués
como lingua oficial.

Com as alteragdes, o trema foi
extinto, algumas palavras per-
deram acentos e as regras do
hifen mudaram. Para apresentar
e fixar as alteragdes para os ser-
vidores, a Secretaria de Recur-
sos Humanos do Tribunal, atra-
vés da Secdo de Treinamento,
oferece o curso “Novas Regras
Ortograficas”.

Com exposigao teorica e exer-
cicios estruturais, o objetivo do
curso é apresentar a ortografia
vigente, relacionar as regras
ao uso corrente e identificar as
formas mantidas e alteradas. O
curso, coordenado pelo profes-
sor Nilton Tadeu Alonso, servidor
da Subsecretaria de Divulgacao
e Documentacdo possui a carga
horaria de 4 horas e é ministra-

Fotos: Jodo Fabio Kairuz

do na sala de treinamento do
Tribunal Regional Federal da 32
Regido, no 13° andar da Torre
Norte.

As inscricdes para a primeira
turma do curso “Novas Regras
Ortograficas” comegaram no dia
28 de janeiro as 17h37 e encer-
raram apos 4 minutos, pois as
25 vagas foram rapidamente
preenchidas. Ainda no més de
fevereiro, o curso foi ministrado
pela segunda vez nos dias 18 e
20. O sucesso das aulas foi tao
grande, que uma nova turma
esta programada para o més de
margo. Desta vez, o curso terd a
duracao de seis horas e as aulas
serdo ministradas no Auditério
do Tribunal Regional Federal, no
250 andar da Torre Sul, nos dias
4 e 6, para 50 servidores.

(Wellington Campos e Ana Carolina Mi-
norello)

PRINCIPAIS ALTERACOES

Alfabeto:
Ganha trés letras (k, w e y)

Trema:
Desaparece em todas as palavras
Ex: Frequente, linguica

Acentuacdo:

1 - Desaparece o acento dos di-
tongos abertos éi e 6i das palavras
paroxitonas

Ex: Ideia, apoio, assembleia

2 - Desaparece o acento noienou
fortes depois de ditongos, em pala-
vras paroxitonas

Ex: Boaciuva, feiura

3 - Desaparece o acento circunfle-
X0 das terminadas em éem e 60
Ex: Creem, deem, voo

4 - Desaparece o acento diferen-
cial
Ex: Para, pela, pelo

5 — Desaparece o acento no u forte
nos grupos gue, gui, que, qui, de
verbos como averiguar, apaziguar,
arguir

Ex: averigue, apazigue

O professor Nilton Tadeu Alonso e os alunos da primeira turma do curso sobre as novas regras ortograficas
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NOVAS REGRAS ORTOGRAFICAS: Hifen / Palavras juridicas

Hifen — Emprega-se o hifen quando:

10 ELEMENTO 29 ELEMENTO

iIrTiigii:gg ppc?rr r\]/ogal igual & vogal final do 1° elemento ou
Co-

- 0 Jmicadoporn

Ex- (=condigdo anterior), pés-, pré-, pro-, sota-, soto-,

vice-, vizo- Qualquer elemento

Elemento terminado por vogal com acento grafico (ou
quando a pronuncia exige: capim-agu)

-agu, -guagu, -mirim

Uso de algumas palavras juridicas antes e apos as mudancas ortograficas

NOVA REGRA NOVA REGRA
Ab-rogar Ideia
Mal-entendido
Ma-fé
Mais-valia

Acérdao

- Antessala
Ji Arguicao

Queixa-crime
Recém-eleito
Retroativo

Arguo
Assembleia
Autoexecutavel

Salério-maternidade
Salario-minimo
Salvo-conduto
Sem-numero
Sequestro
Subchefe

Subitem
Sub-rogar
Subsequente
Substabelecimento
Sub-humano
Vice-diretor
Videoconferéncia

Autossustentavel

Contra-ordem

Coautor
Coerdeiro

Contrafé
Contraminuta
Contraordem

Contraproposta
Contrarrazoes
Contrassenso
Coparticipe
Coproprietario

Corréu

Equidade

Equidade
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JUSTICA FEDERAL EM BAURU GANHA NOVO PREDIO

A inauguragao das novas instalacdes da 82 Subsecdo Judiciara Federal em Bauru,
interior de Sao Paulo, aconteceu no dia 18 de fevereiro

A presidente do Tribunal Regio-
nal Federal da 3@ Regido, desem-
bargadora federal Marli Ferreira,
esteve em Bauru, conhecida
como “a cidade sem limites”, no
interior de Sao Paulo, para inau-
gurar no dia (18/02) as novas
instalagdes da 82 Subsecao Ju-
diciaria da Justica Federal.

Durante o evento, que contou
com a presenca de autoridades
dos Poderes Judiciario, Legislati-
vo e Executivo, federal e muni-
cipal, o tema mais abordado foi
a ampliacdo das Varas e até a
abertura de um Juizado Especial
Federal na cidade.

Para a presidente do TRF3, a
instalagdo de novas Varas real-
mente estdo nos planos do Tri-
bunal, mas ndo dependem so da
Administragao. A criagdo de va-
ras federais acontece através de
lei federal, que esta tramitan-
do no Congresso Nacional para
aprovacdao. A desembargadora
federal Marli Ferreira recorda
que ja havia notado a neces-
sidade da ampliagdo da Justi-
¢a de Bauru quando ainda era
Corregedora-Geral e assim que
assumiu a presidéncia do Tribu-
nal Regional Federal priorizou a
mudanga de prédio em Bauru e
a ampliacdo dos espacgos para as
novas instalagdes.

“Hoje, inaugura-se aqui a nova
sede da Justica Federal de Bau-
ru. Muitos magistrados, servi-
dores e jurisdicionados aguar-
davam um local digno para a
realizagao do Direito e a pres-
tacdo jurisdicional. Faco, pois,
nesta oportunidade, como uma
verdadeira prestacdo de contas
para nossos juizes e servidores
de Bauru, desde que aqui passei
como corregedora da 32 Regiao
em 2006", lembra a presidente
Marli Ferreira e acrescenta: “foi
0 destino que quis que a busca
por esse local adequado se ini-
ciasse na minha gestdo como
corregedora-geral e fosse a
inauguracdao na minha gestdo
como presidente do Tribunal Re-
gional Federal da 32 Regiao”.

Suas palavras foram endossa-

Fotos: Edgard Catéo

A presidente do TRF3, desembargadora federal Marli Ferreira, participou
da ceriménia de inauguracdo do novo prédio da Justica Federal em Bauru

das pela diretora do Foro da Se-
¢ao Judiciaria do Estado de Sao
Paulo, juiza federal Renata Lotu-
fo, que declarou seu sentimento
de dever cumprido e destacou
o exemplo de dedicacdo e fé de
todos os envolvidos.

Os deputados federais Arnaldo
Faria de Sa e Talmir Rodrigues
confirmaram a luta e o empenho
para a aprovacao da lei de au-
mento de varas federais no Bra-
sil e acrescentaram que a Justica
Federal tem realizado um exce-
lente papel na recuperacdo da
boa imagem do Judiciario como
um todo.

O prefeito do municipio de
Bauru, Rodrigo Agostinho, em
seu discurso, ressaltou que a
cidade clamava por instalacdes
adequadas da Justica Federal e
gue isto podera ser o ponto de
partida para o inicio do projeto
da Cidade Judiciaria, unindo em
um unico local todo o Poder Ju-
diciario.

Segundo o juiz federal Heraldo
Garcia Vitta, diretor do Férum
Federal de Bauru, o novo prédio
facilitara o acesso, tornando a
prestacdo jurisdicional mais cé-
lere e eficiente.

Prestigiaram o evento os de-
sembargadores federais Bap-
tista Pereira, Newton De Lucca,
Carlos Muta, Nelton dos Santos
e Vera Jucovski; o juiz federal
Paulo Sérgio Domingues; a pro-
curadora da Republica, Adriana

Zawada Melo; o presidente da
OAB/Bauru, Caio Augusto, os
juizes federais da Subsecdo de
Bauru, José Francisco da Silva
Neto, Roberto Lemos, Marcelo
Zandavali, Maria Cristina Mar-
tins e Diogo Goes.

A Justica Federal de Bau-
ru atende a mais de 1 milhao
de pessoas, que engloba, além
dos habitantes da cidade, mais
40 municipios e conta com trés
varas federais, onde tramitam
atualmente cerca de 30 mil pro-
cessos. O novo prédio esta lo-
calizado na Avenida Getulio Var-
gas, n° 21-05 e o telefone é (14)
3104-0600.

(Ana Cristina Eiras)
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COMISSAO PERMANENTE DE GESTAO AMBIENTAL:
UMA PROPOSTA PARA O NOVO MILENIO

No Tribunal Regional Federal da 32 Regido a idéia ja é uma
realidade e conta com a adesao de servidores e magistrados

Foto: Edgard Catéo

Reunido periddica da Comissdo Permanente de Gestdo Ambiental do Tribunal Regional Federal da 33 Regido

Ndo é novidade para ninguém
os efeitos prejudiciais que o
comportamento humano vem
exercendo sobre o meio am-
biente, com conseqliéncias di-
retas sobre nossa saude e se-
guranga. Preservar nunca foi
um hobby de “ecochatos”, mas
uma necessidade que a nossa
sobrevivéncia como espécie nos
imp0de. Entretanto, ainda temos
pouca consciéncia de pequenos
gestos e atitudes automatizados
no nosso dia-a-dia que pode-
riam ser modificados em prol de
nosso bem estar no futuro.

Foi pensando em seguir a ten-
déncia atual verificada entre as
empresas no campo da respon-
sabilidade socioambiental corpo-
rativa, que o juiz federal Moisés
Anderson Costa Rodrigues suge-
riu ao Conselho Nacional de Jus-
tica que recomendasse a criagao
de uma comissdo encarrega-
da de examinar de perto essas
questdes. A recomendagao veio
em 2007 e em junho de 2008
uma portaria da presidéncia do
TRF3 instituiu a Comissdo Per-
manente de Gestdao Ambiental
da 3a. Regido.

Composta por servidores e
magistrados, a comissao tem
como objetivo planejar, propor
e zelar pela implementacdo de
acOes voltadas a Gestdo Am-
biental nas sec¢Ges judiciarias de
Sao Paulo e Mato Grosso do Sul.
Tais acdes supbem a adogdo de
medidas de economia de recur-
so ambientais e materiais como
0 uso racional da agua, energia
elétrica, comunicagdes e ar con-
dicionado nas rotinas diarias.
Essa tarefa requer a elaboracao
de campanhas de esclarecimen-
to, treinamento e orientacao a
magistrados, servidores, estagi-
arios e terceirizados.

Primeiras iniciativas

Até o momento, a comissdo
tem tomado algumas providén-
cias como fazer o levantamen-
to da quantidade de materiais e
insumos atualmente utilizados
pelo Tribunal visando estabe-
lecer metas para a redugdo e
racionalizacdo do uso. Segun-
do dados colhidos pela propria
comissdo, o maior consumo é o
de papel e o principal desafio é

a reducao deste consumo. Em
agosto de 2008, a média mensal
era de 1.755 pacotes de 500 fo-
Ihas de papel tamanho A4, o que
da cerca de 438 folhas por servi-
dor. De acordo com a comissao,
uma providéncia importante foi
a determinacao, por resolucdo
da Presidéncia, de impressdo no
modo econdmico frente e verso.

Outro dado que impressiona é
o consumo de copos plasticos.
Sao0 2700 pacotes de 100 unida-
des por més, o que equivale ao
uso de 6 copos didrios por ser-
vidor. Estd em andamento uma
campanha para redugdao do uso
desse material.

Quem é quem na comissao

Da comissao participam os de-
sembargadores federais Consue-
lo Yoshida e Sérgio Nascimento;
o juiz federal Otavio Port; os ju-
izes federais substitutos Gisele
Bueno da Cruz e Moisés Ander-
son Costa Rodrigues e os servi-
dores Ana Célia Reveilleau; Fa-
tima Agostinho da Graga Félix;
Guilherme Gonzaga de Oliveira;
Elio Ribeiro Fernandez, Leonardo
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Nobuaki Arai, Osny Magalhdes
Pereira e Sidney Barrack.

A comissdao se reune periodi-
camente para planejar seus tra-
balhos e avaliar os resultados
do que vem sendo realizado. O
contato com as subsecdes judi-
ciarias do interior de Sao Paulo
e Mato Grosso do Sul é feito por
videoconferéncia. Nos intervalos
entre as reuniées ninguém fica
parado: os trabalhos sobre co-
leta seletiva estdo a cargo das
servidores Ana Célia e Fatima;
ja adogdo de medidas para eco-
nomia de materiais estdao sob a
responsabilidade do juiz federal
Moisés Rodrigues e do servidor
Osny Magalhdes; os servido-
res Elio e Guilherme estao en-
carregados dos estudos para o
uso racional de agua e energia
elétrica, bem como da insercdo
de critérios ambientais nas lici-
tacbes e compras. Ja os assun-
tos referentes ao desfazimento
de materiais e destinacao final
de documentos estdao com o ser-
vidor Leonardo. A juiza federal
Gisele Bueno e a servidora Fati-
ma Félix estdo ocupadas com as
campanhas de esclarecimento,
treinamento, orientacdo, mo-
nitoramento e divulgacao dos
resultados. O servidor Sidney
Barrack estd estudando sobre o
uso de materiais ecoeficientes e
reducdo de desperdicio.

Como parte do trabalho de
pesquisa para elaboracao de
seus projetos a comissdao tem
efetuado algumas atividades
como uma visita, realizada pe-
las servidoras Ana Célia e Fati-

ma, ao Centro de Triagem, si-
tuado no Parque Novo Mundo,
local para onde é levado o papel
para reciclagem e lixo inservi-
vel do TRF3 e dos féruns de Séo
Paulo pelo Instituto Nacional de
Preservacao Ambiental- INPA,
uma Organizacao da Socieda-
de Civil de Interesse Publico. O
que foi constatado pelas servi-
doras permitird a formulagdo de
sugestdes ao INPA para melhor
aproveitamento, principalmente
do papel para reciclagem, evi-
tando a mistura, no local de tria-
gem, com o lixo de condominios
e outros.

Houve também uma visita fei-
ta pelas servidoras Fatima, Ana
e Maria Emilia Maldaun - esta
representando o desembarga-
dor federal Sérgio Nascimento -
a X Feira Internacional do Meio
Ambiente, a fim de verificar o
que o mercado oferece para a
implantacdo de novas praticas
ambientais. A Companhia de
Saneamento Basico do Estado
de Sao Paulo-Sabesp, a convite
da presidéncia, visitou recente-
mente o TRF3 para estudos e
providéncias visando a reducdo
do consumo de agua. Uma visita
a Sabesp, acompanhando servi-
dores da administracao do tri-
bunal também esteve na agen-
da da comissao. Os servidores
Leonardo, Guilherme e Elio fo-
ram conhecer a experiéncia de
gestdao e educacao ambiental do
Hospital Albert Einstein.

A comissdo informa que o pré-
dio do TRF3 foi escolhido por
alunos do curso de pos-gradua-

¢do ministrados pela Escola Po-
litécnica da Universidade de Sédo
Paulo-USP como estudo de caso
sobre economia de energia. Esta
atividade foi acompanhada pelo
servidor Elio. Nesse estudo fo-
ram feitas algumas sugestdes de
diminuicao de consumo como a
divisdo de circuitos, a instalacao
de prateleiras refletoras, o desli-
gamento de duas linhas periféri-
cas de iluminagao e a instalacao
de pelicula protetora, além de
uma abordagem do custo e dos
prazos de retorno de cada uma
delas. A proposta é que nos fu-
turos prédios seja feito um pla-
nejamento de ar condicionado
por setores e nao central, como
temos hoje, entre outras tecno-
logias.

Agentes multiplicadores

O trabalho da comissao pre-
tende envolver outros colabora-
dores na primeira e na segunda
instdncias. Estas pessoas vao
promover, nos respectivos lo-
cais de trabalho, acdes efetivas
visando a melhoria da gestdo
de materiais e insumos, afixan-
do cartazes, divulgando cam-
panhas, estabelecendo metas
e estimulos para o seu cumpri-
mento. Serdo os agentes multi-
plicadores, como sugerido pelos
juizes federais Otavio Port e Moi-
sés Rodrigues, que ja redigiram
a minuta de resolugdo, discutida
e aperfeicoada pela comissao e
encaminhada para a presidén-
cia.

(Andréa Moraes)

Edgard Catao
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PRO-SOCIAL ORGANIZA II SALAO DE ARTES DO TRF3

Edgard Catéo

Em comemoragao aos 20 anos
do Tribunal Regional Federal da
32 Regido, a Divisdo do Pré-So-
cial realiza entre os dias 23 e 30
de marco no Saldo Nobre do 25°
Andar da Torre Sul a segunda
edicdao do Saldao de Artes. Ma-
gistrados e servidores artistas
podem participar da exposicao
nas categorias pintura, gravura,
desenho, fotografia, escultura e
artesanato.

As inscrigdes podem ser feitas
no periodo de 26/02 a 06/03

através do e-mail dpro@trf3.

jus.br.

(Wellington Campos)

Regulamento para inscricao no II Saldo de Artes
do TRF3 em comemoracdo aos 20 anos do tribunal

A inscricdo sera feita em ficha propria, acompanhada de
dossié do artista e fotos dos trabalhos a serem apresenta-
dos no formato pdf até o dia 06/03/09 no e-mail dpro@trf3.
jus.br;

Se a quantidade de obras inscritas for superior ao espago
fisico disponivel para o evento, ficara a cargo de uma comis-
sao selecionar a quantidade de obras ideal por artista para
a exposicao;

N&o serdo aceitas obras realizadas com materiais pereciveis
ou adulterdveis, que prejudiquem a apresentacdo de outros
artistas ou comprometam a integridade fisica do local ou
dos servidores do TRF3;

As obras deverao ter dimensao maxima de 1metro de altura
x 1metro de largura para pinturas, gravuras ou fotografias;
para as esculturas, deve ser informado se havera necessi-
dade de suporte;

O transporte das obras sera de responsabilidade do artista;
recomendamos o acondicionamento em sacos bolha;

A montagem, operacionalizagdo e manutencao das obras
sera de total responsabilidade do artista, assim como dos
equipamentos e materiais especiais necessarios a apresen-
tacdo da obra;

As obras ndo poderdo ser alteradas ou retiradas antes do
encerramento da exposigao.
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TRF3 PROMOVE A “EXPEDICAO DA CIDADANIA” EM PORTO MURTINHO,

MATO GROSSO DO SUL

A “Expedicao da Cidadania” leva o Juizado Especial Federal Itinerante a populagao ca-
rente de Porto Murtinho, no Mato Grosso do Sul

O Tribunal Regional Federal
da 32 Regido realiza, a partir do
dia 8 de margo, a “Expedicdo
da Cidadania”, em parceria com
a Ajufe (Associacdo dos Juizes
Federais do Brasil) e outros o6r-
gaos e instituicdes. Trata-se de
um projeto que levara o Juiza-
do Especial Federal Itinerante a
populacdes carentes de regides
de dificil acesso e oferecera di-
versos servicos com o objetivo
de garantir as pessoas o direito
a cidadania. Documentos como
certidoes de nascimento, cartei-
ra de identidade, de trabalho,
CPF e titulo de eleitor serdo ex-
pedidos gratuitamente.

A primeira Expedicdo da Ci-
dadania acontecera, do dia 9 a
13 de margo, na cidade de Por-
to Murtinho, no Mato Grosso do
Sul, a 443 quildmetros da capital
do estado, na divisa com o Para-
guai. O Juizado Especial Federal
Itinerante estara na regido com
a expectativa de autuar mais de
600 processos, principalmente
sobre questdes previdenciarias.

A presidente do Tribunal Regio-
nal Federal da 3@ Regido, desem-
bargadora federal Marli Ferreira,
estard presente na solenidade
de lancamento nacional do pro-
jeto “Expedicao da Cidadania”,
gue acontecera no dia 8 de mar-
co, as 19 horas, no ginasio de
esportes do Centro de Mdultiplas
Atividades de Porto Murtinho,
na Av. Laranjeira, 1000, bairro
Joquei Clube. Diversas autori-
dades também foram convida-
das para o evento. Durante a
solenidade havera apresentagdo
do Coral das Meninas Cantoras
de Porto Murtinho e da Banda
dos Estudantes da Cidade, bem
como apresentacdes de musica
regional e folclore local.

O Juizado Itinerante em Porto
Murtinho

O Juizado Especial Federal Iti-
nerante da Secdo Judiciaria do
Mato Grosso do Sul foi criado
pela presidente do TRF3, de-
sembargadora federal Marli Fer-
reira pelo provimento 298, de 2

de fevereiro de 2009.

A visita do Juizado Itinerante
em Porto Murtinho esta sendo
coordenada pelo juiz federal Mi-
guel Florestano Neto e contara
com a participacdo dos juizes
federais Clorisvaldo Rodrigues
Santos e Raquel Domingues do
Amaral Corniglion. Os traba-
Ihos serdo realizados no Centro
de Multiplas Atividades de Por-
to Murtinho, das 8 as 18 horas,
com pausa para almogo das 12
as 14 horas.

“A nossa intencdo é atender as
pessoas que tém menos oportu-
nidade de acesso a Justica, mas
nao podemos negar atendimen-
to aos que tém essa oportuni-
dade”, afirma o juiz Clorisvaldo,
que recomenda que todas as
pessoas que acreditam ter di-
reitos comparecam ao Cento de
Multiplas Atividades para pedir
os beneficios.

Servigos oferecidos

Além do Juizado Itinerante,
outros servicos serao ofereci-
dos no local como a inscricdo de
CPF; a emissdao de carteira de
identidade, carteira de trabalho,
certiddo de nascimento e titulo
de eleitor; a regularizagdao fun-
didria pelo Incra; a regulariza-
cao de estrangeiros no pais; e o
oferecimento de servigos previ-
dencidrios pelo INSS. Além dis-
so, 0 programa Cozinha Brasil,
promovido pelo Sesi, oferecera

um curso de culinaria a 160 mu-
Iheres do municipio, que apren-
derdo cardapios de alto valor
nutritivo e baixo custo. Também
estardo no local médicos e den-
tistas para o atendimento basico
e preventivo na area de saude.

O consulado do Paraguai es-
tara presente no local para au-
xiliar os estrangeiros residen-
tes no Brasil a conseguirem a
expedicdo de documentos. As
instituicdes publicas paraguaias
também montardo uma tenda
do outro lado do rio Paraguai,
na cidade de Carmelo Peralta,
no pais vizinho, para darem su-
porte aos paraguaios residentes
no Brasil e fornecerem as infor-
macoes necessarias a expedicao
dos documentos demandados.

Pessoas de outras cidades da
regidao que comparecerem ao
Juizado Itinerante também se-
rao atendidas. A prefeitura de
Caracol oferecera onibus para o
transporte gratuito das pessoas
interessadas em comparecer ao
Juizado. A Marinha do Brasil fara
o transporte da populacdo ribei-
rinha por via fluvial.

Contribuicdes para a Expedicao
da Cidadania

Para viabilizar o custeio do
valor das taxas para aquelas
pessoas idosas e portadoras de
necessidades especiais hipos-
suficientes, o Tribunal Regional
Federal da Terceira Regido, por
orientacdo de sua Presidéncia,
estd lancando a campanha de
contribuicdo para a Expedicao
da Cidadania.

Os voluntarios poderdo doar
qualquer valor, que sera utiliza-
do para cobrir despesas de ta-
xas, fotografias, para a expedi-
¢ao de documentos.

Banco: 104 - Caixa Econémica Federal
Agéncia: 2301

Operagao: 003

Conta corrente: 030182-1

Nome: AJUFE - Eventos

(Ana Carolina Minorello/Ester Laruccia)
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SAIA DO SEDENTARISMO: V,A PARA AS AULAS
DE CONDICIONAMENTO FISICO DO TRF-3

Em busca da qualidade de vida, 31 servidores
frequentam as aulas ministradas no Tribunal

Fotos: Ana Carolina Minorello

Servidores se exercitam durante aula de condicionamento fisico no 25° Andar da Torre Sul

O Sedentarismo é comumente
definido como a e;uséncia de ati-
vidades fisicas. E um problema
recorrente da vida moderna, ou
porque as pessoas nao encon-
tram tempo para praticar espor-
tes, ou porque entre tantas op-
coes caldricas e preguigosas, as
atividades fisicas “podem ficar
para depois”.

No entanto, uma vida sedenta-
ria pode provocar um processo
de regressao funcional, perda de
flexibilidade muscular e articular,
comprometer o funcionamento
de varios 6rgaos e aumentar a
ocorréncia de diversas doencas
como hipertensao arterial, dia-
betes, obesidade, aumento do
colesterol e infarto do miocar-
dio.

Segundo a Dra. Valéria Nata-
le, da Divisdo Médica do TRF-3,
“combater o sedentarismo atra-
vés da pratica regular da ativida-
de fisica pode retardar os efeitos
do envelhecimento em diversos
sistemas do organismo, além de

diminuir a chance de desenvol-
ver doengas cronicas”.

Visando fugir do sedentaris-
mo para buscar mais qualidade
de vida, 31 servidores do TRF-3
participam das aulas de condi-
cionamento fisico ministradas no
242 andar, torre sul. Quem da as
aulas desde 2001 é a professo-
ra Rosangela Cristina Pinto, que
também ja foi estagiaria de gi-
nastica laboral do Tribunal.

Segundo ela, as aulas que
acontecem no periodo da manha
sao individualizadas e procuram
atender aos objetivos fisicos de
cada um. A noite, as aulas sdo
em grupo: “dou circuitos, alon-
gamento, massagem e muscu-
lacdo leve e moderada. A Unica
coisa que ndo acontece aqui é
a musculacdo pesada”, explica
Roséngela. Além do condiciona-
mento fisico, a professora afirma
que as aulas do Tribunal melho-
ram a auto-estima e proporcio-
nam a integracao.

Porém, como as aulas sé&o

apenas duas vezes por sema-
na, Rosangela recomenda que
0s alunos pratiquem atividades
fisicas por pelo menos mais um

O servidor Frankin Evrard participa
das de condicionamento fisico
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dia, como caminhar.

E o que faz o servidor da Divi-
sdo de Arquitetura, Ronaldo Co-
elho Lima. Todos os dias ele sai
de sua residéncia na Vila Maria-
na e vem caminhando até o Tri-
bunal, na avenida Paulista. Ele
faz o percurso, que tem quatro
quildmetros de extensdo, em 50
minutos. “Se eu viesse de me-
tré levaria 30 minutos”, conta.
Ele frequenta as aulas de con-
dicionamento fisico as tercas e
quintas-feiras de manhd, apos
suas caminhadas e antes do ex-
pediente de trabalho.

Para ele, unir a caminhada as
aulas de condicionamento fisi-
co trouxe inUmeras vantagens:
“A principio o meu objetivo era
apenas perder peso. Mas o in-
teressante é que comecei a per-
ceber outros beneficios como a
diminuicao da ansiedade e me-
lhoria na qualidade do sono”.
Além dos exercicios fisicos, Ro-
naldo também segue uma dieta
recomendada pela Dra. Valéria
Natale, da DAME.

As aulas de condicionamen-
to fisico acontecem as tergas e
quintas-feiras em dois horarios:
das 8 as 9 horas e das 9h30 as
10h30. As segundas e quartas,
as aulas sdo a noite, das 19h15

Esteiras também estdo a disposicdo dos alunos das aulas de condicionamento fisico

as 20h15. Para participar das au-
las, os servidores do devem pro-
curar a Divisdo do Prd-Social e
preencher um formulario de ins-
cricdo. L& serdao encaminhados
para a DAME, que prescrevera
um teste ergométrico. "A Dame
vai informar se a pessoa possui
alguma doenga, deficiéncia ou
alguma restricdo, e nos traba-
Iharemos em cima desse diag-
nostico. Por exemplo, se uma
pessoa tem problemas no joe-
lho, tentaremos nos concentrar
em fortalecer suas pernas”, afir-
ma a professora Roséngela. Para

ela, “muitas pessoas se sentem
desestimuladas a participar das
aulas por terem que fazer o tes-
te. No entanto, ir a DAME e fazer
0 exame é seguranca para todos
nods, a fim de evitar lesoes”.
Além de dar as aulas no Tri-
bunal, a professora Rosangela
organiza grupos de caminhada,
corrida e maratonas. Para mais
informagdes sobre as aulas,
deve-se enviar um e-mail para
dpro@trf3.jus.br

(Ana Carolina Minorello)

A professora Rosangela Cristina Pinto auxilia os alunos no alongamento durante a aula




TRF3 Noticias

€dicao VII - Ano Il

PARA COMBATER O SEDENTARISMO E AJUDAR
O MEIO-AMBIENTE, VA DE BICICLETA

José Antonio de An-
drade César é servidor
do Gabinete do desem-
bargador federal Antonio
Cedenho. Todas as tergas
e quintas-feiras ele vem
ao TRF-3 de Bicicleta e
vai direto para as aulas
de condicionamento fi-
sico. Ele chega de bike,
faz as aulas pela manha,
toma banho no vestiario
do 249 andar, veste o
terno e segue para o ga-
binete.

César, como €& conhe-
cido, sai de sua casa na
Zona Norte de Sao Paulo
e leva 40 minutos de bi-
cicleta até o Tribunal, em
um percurso de 16 qui-
I6metros. E se alguém
acha ruim vir de bicicleta
por ndo ter onde deixa-
la, César da a dica: “Dei-

X0 minha bicicleta no
mesmo estacionamento

onde guardo o carro e pago a
mensalidade”.

Em relagdo a seguranca, César
afirma que nunca teve proble-
mas: “se vocé vier com uma bike
bem equipada e sinalizada, com
capacete, roupa apropriada para
ciclista, luvas, farol e lanterna
traseira, ndo ha problemas. Os
motoristas respeitam mais do
que uma pessoa de calga jeans
e bicicleta comum. Costumo an-
dar na Av. Sumaré, Marqués de
S&do Vicente, Engenheiro Cae-
tano Alvares e até na Rua Au-
gusta. Em todas essas ruas ndo
tenho problemas. No entanto,
a Av. Paulista é mais complica-
da, principalmente por causa do
transito e dos 6nibus”.

César também faz parte de
um grupo de ciclistas que cos-
tuma rodar a cidade a noite,
saindo da Zona Norte. “E mui-
to interessante passear por Sdo
Paulo a noite. Como pedalamos
em um ritmo tranquilo, é possi-
vel observar detalhes da cidade
impossiveis de se ver de car-
ro”. César também faz viagens
de bike. J& chegou a ficar cinco

horas pedalando, enquanto sua
familia seguia de Onibus para
encontra-lo em seu destino. Sua
familia também tem bicicletas,
inclusive suas duas filhas, uma
de sete e outra de quatro anos
de idade.

O grupo de ciclistas do qual
César faz parte tem um site para
quem quiser mais informagodes:
www.roda28.com.br

Incentivo extra para pedalar:
A rede de estacionamentos
Estapar possui bicicletarios que
emprestam bicicletas gratuita-
mente para segurados Porto Se-
guro Auto, e para quem néao é
segurado, é cobrada uma taxa
de R$ 2,00 por um periodo de
12 horas. Quem ja possui bike
pode estacionar gratuitamente
em um dos 30 paraciclos (estru-
turas para acorrentar as bikes)
que estdo disponiveis em cada
estacionamento.

Além disso, o Metrd também
esta incentivando o uso de bici-
cletas. Estdo em operagao bici-
cletarios nas estacGes Liberdade,
Arménia, Santana, Vila Madale-

Foto: Jo&do Fabio Kairuz

José Anténio de Andrade César, servidor do Gabinete do desembargador federal Antonio Cedenho

na, Bras, Palmeiras-Barra Fun-
da, Santa Cecilia, Paraiso, Vila
Mariana, Anhangabal, Marechal
Deodoro, Sé, Guilhermina-Es-
perancga, Corinthians-Itaquera e
Carrdo. Em todos esses locais ha
bicicletas disponiveis para em-
préstimo e vagas de estaciona-
mento para bikes. Além desses
bicicletarios, as estacdes Belém,
Penha, Vila Matilde, Artur Alvim,
Capao Redondo, Campo Limpo
e Vila das Belezas possuem pa-
raciclos. Os bicicletarios ficam
abertos diariamente, das 6h as
22h.

(Ana Carolina Minorello)

Estacionamentos participantes

1. Hospital Santa Catarina - Aw.
Paulista, 2002

2. Top Center — Al. Joaquim Eugé-
nio de Lima, 424

3. Garagem subterranea Trianon -
Alameda Jau, 850 (entrada e sa-
ida pela Al. Santos, s/n©%)

4. Conjunto Nacional - entrada pela
Rua Padre Jodo Manuel, 60

5. Garagem Sdao Luis - Av. Paulista,
2.378

6. Shopping Frei Caneca - Rua Frei
Caneca, 569
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COMO SAIR DO SEDENTARISMO E TER UMA ALIMENTACAO BALANCEADA

Para responder a essas perguntas o TRF3 Noticias conversou
com a médica Valéria Natale da Divisdao Médica do tribunal

Foto: Jo&do Fabio Kairuz

Valéria Natale, médica do Tribunal Regional Federal da 32 Regido

TRF3 NOTICIAS — Se alguém
estiver interessado em sair do
sedentarismo e comecar uma
atividade fisica, como se deve
proceder?

Valéria Natale — Praticar ativi-
dades fisicas por um periodo mi-
nimo de 30 minutos diariamente
é a dose suficiente para prevenir
doencas e melhorar a qualidade
de vida. Por isso, ndo é obriga-
toriamente necessario que se
pratique um esporte definido.
Aumentar o gasto caldrico é
possivel simplesmente reagindo
aos confortos da vida moderna.
Subir dois ou trés andares de
escada em casa ou no trabalho,
dispensar o interfone e o contro-
le remoto, estacionar o automoé-
vel em um local mais distante e
dispensar a escada rolante no
shopping sdo algumas alterna-
tivas que podem compor uma
mudanga de habitos.

TRF3N — Antes de iniciar al-
guma atividade, é necessario
procurar algum especialista para
indicar o melhor tipo de exerci-
cio?

V.N — A liberacdo plena para

a pratica de atividades fisicas,
particularmente as atividades
competitivas e de maior inten-
sidade, deve partir do médico.
Com relagdo a escolha do tipo
de atividade fisica, a principal
recomendacdo é seguir o bom
senso e praticar exercicios como
um habito de vida e ndo como
gquem toma um remédio amar-
go. A principal orientagdo é fa-
zer exercicios com prazer, ndo
importando se a atividade é uma
dancga de saldo, um trabalho de
jardinagem, uma caminhada ou
uma atividade aerdbica e mus-
cular na academia.

TRF3N — Qual o melhor tipo de
dieta para quem pratica ativida-
des fisicas leves e moderadas?

V.N — A dieta para quem pra-
tica atividades fisicas leves e
moderadas, assim como para
atletas, deve ser uma dieta ba-
lanceada e com a quantidade
de calorias adequada ao gasto
energético realizado. A varieda-
de de alimentos deve ser cons-
tante em todas as refeicoes,
que devem conter carboidratos,
proteinas, vitaminas e minerais,

sem esquecer a importancia da
agua para nosso corpo. Por ou-
tro lado, se o paciente for porta-
dor de alguma doenca cronica,
tal como diabetes, obesidade,
hipertensdo e hiperlipidemia, a
dieta devera ser adequada para
o controle dessas condicbes e
orientada por médico e/ou nu-
tricionista.

TRF3N — Como funciona a
orientagcdo nutricional aqui no
Tribunal?

V.N — A DAME tem o objetivo
principal de promover a saude,
prevenindo e tratando as prin-
cipais doencgas crOnicas. Desta
forma, durante uma consulta
clinica, que deve ser agendada
previamente, é feita a orienta-
¢ao quanto ao melhor tipo de
dieta que um determinado pa-
ciente necessita. Porém, uma
orientacdo nutricional completa
deve ser realizada por uma nu-
tricionista, o que pode ser reali-
zado no consultério de uma nu-
tricionista credenciada.

(Ana Carolina Minorello)
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BASICO DE LICITAGOES SSO JUDICIAL O PREVIDENCIARIO

ENCIARIO
02, 04, 06, 09, 11
/2009 03, O05, 10 E

/2009

02, 04, 06, 09, 11, 13,
8/03/2009
HORARIA: 15 HORAS

HORARIA: 12 HORAS HORARIA: 20 HORAS

O CONSTITUCIONAL O ADMINISTRATIVO REGRAS ORTOGRAFICAS

16, 18, 20, 23, 25, 27
3/2009

04  06/03/2009
03, 05, 10, 12, 17, 19,
, 31/03 e 02/04/2009 HORARIA: 06 HORAS
HORARIA: 21 HORAS

HORARIA: 20 HORAS

UIDADE AOS WORKS-
DO PROGRAMA DE DE-
LVIMENTO DA LIDERANGA
EGICA

Para mais informacdes entre em contato com o
Treinamento - Fone: (11) 3012-1119/1118
E-mail: treinamento@trf3.jus.br
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BATE-PAPO

Quem conhece a servidora Margareth, ja liga seu
nome a Quinta Turma do Tribunal. Entre idas e vindas ja exer-
ceu trés vezes a Diretoria da Subsecretaria da Quinta Turma. Isso € motivo
de grande honra para ela, que atualmente esta a frente da Divisdo de Coordenacdo
e Julgamento da mesma Turma. Agora, ela conta um pouco mais sobre a sua vida...

Nome - Margareth Cavalcante da Silva

Idade - 43 anos

Onde trabalho - Subsecretaria da Quinta Turma

Formagdo - Direito, na Universidade Bras Cubas de Mogi das Cruzes, SP
Livro Predileto - "Quem tem medo do escuro?”, de Sidney Sheldon
Filme que assisti - “Hair” (musical de 1979 - dirigido por Milos Forman)
Mdusica que marcou - “Noturno”, de Raimundo Fagner

Lazer no fim-de-semana - Curtir a casa do interior de SP, cinema e ler
Minha familia - Meu porto seguro, sempre...

Comida que eu gosto - Frango com polenta

O melhor restaurante da Paulista - O Athenas

Um lugar em Sao Paulo - a Livraria Cultura

Se eu ndo fosse servidor seria — Seria jornalista (creio que ainda serei)

Um sonho - Viajar pelo Caribe

Foto: Jo&o Fabio Kairuz

Margareth Cavalcante da Silva, diretora da Divisdo de Coordenagdo e Julgamento da 52 Turma
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CAIXA ECONOMICA FEDERAL OFERECE VANTAGENS EM FINANCIAMENTO
IMOBILIARIO PARA SERVIDORES DO TRF3

Taxa de juros reduzida e financiamento de até 100% do valor do imdvel sdo alguns
dos beneficios que agora estdo a disposicao de todos os servidores

Estdo disponiveis, desde o dia
18 de fevereiro, aos servidores
do Tribunal Regional Federal da
3@ Regido, bem como a todos os
empregados e servidores da ad-
ministracdo federal, condigdes
especiais de financiamento imo-
bilidario com a Caixa EconOmica
Federal. Agora, o servidor pode
financiar até 100% do valor do
imovel, em um prazo contratual
de até 360 meses e com taxa de
juros reduzida.

Quem recebe o salario pela
Caixa Econémica Federal, possui
o pacote basico de produtos da

conta corrente e escolhe o débi-
to em conta para o pagamento
mensal da parcela do financia-
mento, consegue uma taxa de
8,4% ao ano para imdveis com
valor inferior a R$ 350 mil. Tra-
ta-se de uma economia de cerca
de 1% ao ano em juros, ou seja,
no primeiro ano de pagamento
do financiamento de um imovel
de R$ 100 mil, poupa-se cerca
de mil reais.

Para ter acesso a essas condi-
coes, o servidor nao pode com-
prometer mais do que 25% de
sua renda. Além disso, duran-

PODER JUDICIARIO
TRIBUNAL REGIONAL FEDERAL DA 32 REGIAO

te a vigéncia do contrato, ndo
pode ficar inadimplente e todas
as condicOes estabelecidas para
adquirir esses beneficios devem
ser mantidas, sendo a taxa de
juros reduzida retorna a taxa
normal.

(Ana Carolina Minorello)
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