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E 0 aumento
- da capacidade de
. Trés Rios com o start-up
da segunda linha

icaro acompanha producao na segunda linha de Trés Rios

0S MELHORES DE 2010

LB premia sugestdes em Sequranca, Reducéo
de Custos e Observador do BBS. [Pdg. 7]

E FESTA!

Confraternizacao

nas unidades celebra
sucessos de 2010
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Vamos fazer nossas
fdabricas trabalharem
com eficiéncia, prestando
atencdo aos detalhes e
aos padroées de alta

qualidade.

e

emos muito a conquistar na
Latapack-Ball em 2011 como
resultado de nosso
crescimento no mercado
brasileiro. Em primeiro lugar,
todos devem trabalhar com
seguranca; nés nao conseguiremos
cumprir nossos objetivos se
os colaboradores ndo estiverem bem.
Precisamos de todos com saude!
Devemos ter comunicacdes
solidas e eficazes. Nao é possivel
atingir os objetivos se ndo os
conhecermos. Qualquer pessoa que
tenha duvidas deve perguntar.
Temos muitos talentos na
Latapack-Ball e precisamos
transformar esse conhecimento em
contribui¢des positivas que apoiem a
nossa melhoria. Existem lideres em

EM DIA COM A LB

t palavra do presidente

EXPECTATIVAS PARA 2011

todos os niveis e em todas as
fungoes.

Vamos tomar conta de nossos
clientes. Todos temos clientes e
precisamos compreender e atender
as suas necessidades.

Vamos fazer nossas fabricas
trabalharem com eficiéncia,
prestando atencdo aos detalhes e
aos padrodes de alta qualidade.
Ajudar uns aos outros, ser criativos e
compartilhar as melhores praticas.

Vamos nos divertir! Todos
trabalhamos bastante, mas nao
podemos esquecer de buscar alegria
no que fazemos. Feliz 2011!

Colin Gillis
Presidente da Latapack-Ball
Embalagens Ltda.

JACAREI ELEGE NOVOS CIPEIROS

A unidade de Jacarei ja tem
novos integrantes da Cipa (ges-
ta02011/2012). A votagdo acon-
teceu nosdias 14 e 15 de dezem-
bro.Confira os nomes dos eleitos:
B Representantes dos empre-
gados: Titulares — Natalina dos
Santos Prado, Reginaldo Dias Mo-
rais (Curio), Luis Mauro Silva e Tel-
ma Daniel. Suplentes — Alex San-
dro Oliveira Santos, Ueverton Pe-

Grupo da nova Cipa de Jacarei
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reira dos Santos, Cristiano Morei-
ra e Clodoaldo Henrique Barros.
B Representantes do emprega-
dor:Titulares - Jorge Alberto Ca-
margo de Souza, Joel Sebastidao
Messias Junior, Marcos Antonio
dos Santos e Marcio Ribeiro San-
tana.Suplentes — José Antonio de
Souza Lessa, Gerson José Fernan-
des,Reinaldo Antonio dos Santos
e Priscila Ferreira.

CONVERSAO DA LINHA 1 E SUCESSO

A conversao da
linha 1, realizada na
planta de Jacarei no
dia 13 de dezembro,
foi um sucesso. No
start-up,em 14 de
dezembro, a
producao ja atingia
um milhao de latas
160z. A conversao
alterou os
equipamentos de producao
de latas 120z para 160z.

Os colaboradores
envolvidos na conversao
passaram por um
treinamento focado para
garantir o sucesso do
trabalho. E deu tudo certo.

“Estamos no caminho correto.

Analisem o que fez dessa
conversao um sucesso e
identifiquem o que ainda
pode ser melhorado,
buscando continuamente a

Treinamento garante sucesso da conversao

exceléncia. E nunca se
esquecam de que a
participacdo de vocés é
fundamental’; afirmou o
superintendente industrial
Carlos Rochini.

“0 esforco de todos se
traduziu em resultados
positivos e satisfacao
profissional. Foi um 6timo
trabalho. Parabéns a todos e
muito obrigado’; agradeceu o
gerente de Operacdes
Fernando Craveiro.

Latampa News é o informativo da Latapack-Ball Embalagens Ltda. para divulgacao de assuntos de
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fabricas / producao

TRES RI0S AUMENTA
CAPACIDADE EM 75%

janeiro 2011

Na sequéncia de fotos,
etapas da segunda
linha de Trés Rios em
funcionamento.

A antecipacao do
start-up resultou na
producao de mais de
dez milhdes de latas

Unidade roda
segunda linha
antes do prazo

uperacao. Esta é a melhor
palavra para definir o tra-
balho feito pela equipe de
Trés Rios. Mais uma vez, a
unidade venceu os desafi-
os e colocou para rodar antes do
prazo a sua segunda linha de pro-
ducido. Prevista para comecar a
operar somente em janeiro, a linha
2 foi ativada em 20 de dezembro.
Ja foram produzidas aproximada-
mente dez milhoes de latas.

“Estamos todos muitos felizes
com o crescimento da unidade, que
agora terd um aumento de capaci-
dade produtiva de 75%”, destaca
Marcos de Andrade, gerente de
Operacoes. “A linha estd em fase
de ajustes para ganharmos mais
eficiéncia no processo de produ-
¢a0”, explica.

A linha 2 é especialmente dedi-
cada a producio da sleek, uma lata
de menor didmetro. Para operi-la,
foram contratados mais 31 colabo-
radores (24 mecinicos de produ-
cao trainees, quatro operadores, um
técnico quimico trainee, um super-
visor de manutencio mecinica e
um mecanico Rebuild).

O grupo participou de treina-
mentos tedricos e praticos, num
total de quase 960 horas de apren-
dizagem sobre o processo de fabri-
cacao de latas. Segundo Regina de
Oliveira, analista de Recursos Hu-
manos, foram estudados os seguin-
tes temas: seguranga e meio ambi-
ente, housekeeping, funcionamen-
to e manutencao de equipamentos,
controle de linha, custos, TPM, es-
paco confinado e White Belt.
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Eduardo comemora sucesso da auditoria em Jacarei
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Rafael, de Simées Filho: a unidade também foi aprovada

COCA-COLA APROVA NOSSAS
UNIDADES EM AUDITORIAS

unidade de Jaca-
ref esta aprovada
pela auditoria bi-
anual 2009/2010
da Coca-Cola. A
planta recebeu a pontua-
cao final de 88% de con-
formidade e continua
com o status de “atende”
no sistema Coca-Cola.

A auditoria foi realiza-
da nos dias 14 e 15 de
dezembro, com enfoque
nos processos de qualida-
de e sistema de gestao.

Os itens auditados: Sis-
temas da Qualidade, Pro-
gramas da Qualidade,
Principios de Conduta de
Fornecedores, Materiais e
Servicos Adquiridos, Mo-
nitoramento e Controle
de Processos, Gerencia-
mento do Produto Final,
Seguranca de Alimentos,
Rastreabilidade, Processo
de Gerenciamento e Con-
trole de Alteracdes, Segu-
ranca, Contratos Legais,
Confidencialidade e Me-
lhoria Continua.

A proxima auditoria
acontecerd em 24 meses.
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Area de producéo de Trés Rios, auditada em marco

APROVAGAO TOTAL NO TCC

Durante o ciclo de auditorias TCC (The Coca-Cola Company)
Qualidade, todas as unidades da Latapack-Ball foram aprova-
das (veja quadro abaixo com os percentuais de aprovagao). Esse
ciclo avalia os processos de qualidade e o sistema de gestao
dos fornecedores de embalagens primarias. As plantas recebe-
ram as notas finais de acordo com as conformidades nos requi-
sitos solicitados e estdo com o status de “atende” no sistema
Coca-Cola. As unidades estdo aprovadas para o fornecimento
de latas e de tampas nos préximos dois anos.

UNIDADE DATA DA AUDITORIA PONTUAGAO

Trés Rios 29 e 30 de margo de 2010 92,9%
Simées Filho 26 e 27 de agosto de 2010 94,4%
Jacarei 14 e 15 de dezembro 2010 88%

CLIENTE TAMBEM
APROVA TRES RIOS

A planta de Trés Rios tam-
bém esta de parabéns. No dia
22 de dezembro, conquistou
o status de “atende” da audi-
toria da Coca-Cola, que anali-
sou a unidade dentro dos
Principios de Conduta do For-
necedor (SGP - Supplier Gui-
ding Principles).

A finalidade do SGP é as-
segurar que todos os parcei-
ros e fornecedores da Coca-
Cola cumpram as leis e os re-
gulamentos locais. Sao con-
duzidas avaliagdes periddicas
de todos os processos de fa-
bricagao e solicitados relaté-
rios de acdo corretiva assegu-
rando que todas as ndo-con-
formidades sejam corrigidas.

Os auditores Rodrigo Cio-
ffi e Giane Lima conduziram
a revisdo da documentacao
de RH, Seguranca e Meio
Ambiente, além de fazerem
uma avaliagdo visual da uni-
dade. Também entrevistaram
alguns colaboradores sobre
as condicbes de trabalho e
pagamento.

A proxima auditoria SGP
em Trés Rios serd em 2013.
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No alto, 0
colaborador Silvano
Eliéser representa o

Papai Noel.

Acima, Renata
Hagge, autora da
ideia que foi
abragada por muitos
colegas e resultou
em presentes e
outras doacdes para
o Lar do Caminho
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NATAL FELIZ

Natal Soliddrio
em Trés Rios alegra

112 criancgas carentes

s olhos brilhantes de 112 criancas da instituicao

Lar do Caminho, em Trés Rios, acompanharam

com curiosidade e alegria quando o “Papai Noel”

Silvano Eliéser, da turma B, e voluntarios salta-

ram da van — emprestada pelo colaborador Vag-
ner Onofre — carregada de presentes.

Este foi o grande momento do Natal Solidario da
planta de Trés Rios. A iniciativa partiu da assistente
administrativa Renata Hagge, mas foi prontamente aceita
por um grupo de colaboradores que “apadrinhou” cada
uma das criancas.

No dia 10 de dezembro os voluntarios fizeram a
festa para a criancada. Elas brincaram e, depois, uma a
uma, ganharam seus presentes. Até bicicleta havia no
pacote do bom velhinho.

“Foi uma grande emociao de ambos os lados. SO
tenho a agradecer as pessoas que me ajudaram a rea-
lizar esta campanha, que era um sonho pessoal. Sem
elas eu nao teria conseguido”, afirma Renata. Ela lem-
bra ainda a grande ajuda de Bob Smith, da Ball. Ele
arrecadou junto ao grupo de norte-americanos do pro-
jeto Linha 2 uma quantia em dinheiro que foi extrema-
mente Util para comprar material de limpeza e outros
brinquedos para a creche.

“O estoque de produtos para higiene pessoal estava
zerado até a data do Natal Solidario”, conta Renata,
feliz por ter levado alegria as crianc¢as e unido o grupo
de TR em torno de uma causa humanitaria.

A agéao solidaria beneficiou 112 criancas carentes
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ERGONOMIA
E MAIS SAUDE

saude e a seguranca dos colaboradores é uma
preocupacao constante da Latapack-Ball. Por isso,
a empresa investe para se certificar de que o
trabalhador permaneca seguro e confortavel e
volte para casa com sua saude preservada.

As areas de Seguranca das unidades de Jacarei, Simées
Filho e Trés Rios estao atuando fortemente em
ergonomia, ciéncia que tem o objetivo de encontrar o
melhor ajuste entre o trabalhador e as condicdes de
trabalho, possibilitando o conforto do individuo e a

prevencao de acidentes.

salde e seguranca

Simées Filho: Dilvio usa a cadeira na rollover da conversao

Acbes promovidas recentemente nas plantas

)

— Jacarei

P Instalagao de apoio para os
pés nos postos de trabalho
da area administrativa.

P Instalacdo de apoio para
notebooks.

P Instalacdo de teclados e
mouses mais confortaveis.
» Modelo mais confortavel
de sapato de seguranca, mais
leve e com design atual. (Em
fase de teste.)

P Retomada do programa de
ginastica laboral como mais
uma ferramenta no processo
de melhoria continua em
saude ocupacional. (Em ava-
liagdo.)

Livia aprovou as agoes
ergondmicas no escritorio
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— Sao Paulo

P Ja foram implantados os
apoios para notebooks.

Para este ano:

P No primeiro trimestre co-
meca o trabalho de avaliacdo
ergondémica nos postos de
trabalho. Considerando-se o
resultado encontrado, sera
iniciada aimplantacao de fer-
ramentas semelhantes as im-
plantadas nas plantas.

Em Séao Paulo ja foram
implantados os apoios
para notebooks

No destaque,
' apoio para
os pés

= .

—  Simdes Filho

P Instalagdo de cadeiras er-
gondmicas para as pausas
das atividades na Bag Station,
nos rollovers da Shell e na
Conversao.

P Implantacdo de uma mesa
pantografica para as ativida-
des nas rollovers da Conver-
sdo, Bag Station e Shell, per-
mitindo que o colaborador
regule a altura da armazena-
gem dos sacos com tampas
de acordo com sua altura.

P> Instalacdo de tapetes ergo-
némicos para as atividades
das rollovers da Converséo,
Shell e teste de luz, que sao
realizadas em pé.

P Oferecidas palmilhas em
gel para os sapatos dos cola-
boradores das atividades re-
lacionadas acima.

P Revezamento das ativida-
des nos postos das rollovers
da Shell e Converséo.

P> Instalacdo de uma garra ar-
ticulada para manuseio dos
blocos de scrap no compac-
tador de aparas do Baller, evi-
tando o carregamento pelo
colaborador.

P> Instalacdo de apoio para os
pés nos postos de trabalho
da drea administrativa.

e

— Trés Rios

Previsao para o primeiro se-
mestre de 2011:

» Elaboracao do laudo ergo-
ndémico.

» Implantacado do programa
de ginastica laboral.

P Compra de acessorios er-
gondmicos.

P Instalacdo de bancos ergo-
ndémicos para trabalhos se-
missentados na paletizadora
e no sorter.

P Instalagao de tapetes ergo-
ndmicos na Ferramentaria.
P Caixa confeccionada em
material mais leve para o
transporte de latas rejeitadas
no Necker e na Washer para
diminuir o esfor¢o durante a
movimentagao.

RED b 1 20

Carlos, no banco ergonémico
para trabalho semissentado
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programa de sugestdes de melhorias

José Wellington (a dir.) foi o premiado
em Seguranca em Simoes Filho

PREMIO AOS MELHORE

7

JACAREI

Como o Programa de Sugestdes de
Melhorias sé serd implantado agora em
2011,a planta premiou o Melhor Obser-
vador do Ano do Programa BBS. Com
330 observagdes em dez meses, 0 meca-
nico de producao Back End Claudio Ro-
berto da Rosa foi reconhecido por sua
atuacao na fabrica.

O BBS é a sigla, em inglés, para Segu-
ranca Baseada em Comportamento, pro-
grama que tem foco nas ag¢des das pes-
soas.Um time de observadores treinados
analisa diariamente as atitudes dos co-
legas, sem identifica-los, avaliando com-
portamentos de risco. Quando necessa-
rio,o observador oferece orientagdo ime-
diata para garantir a seguranca do cola-
borador.

0S PREMIADOS

Melhor Sugestao em Seguranca

UNIDADE VENCEDOR
Simoes Filho

Trés Rios

Melhor Sugestao em Reducao de Custos

Simoes Filho

Trés Rios

Melhor Observador do Ano / BBS

Jacarei

janeiro 2011

José Wellington Maia Benicio

Silvio latarola Guilarducci

Alan da Ressurreicao Santos

Claudemir César de Souza

Claudio Roberto da Rosa

Alan (no centro) recebe prémio por
Reducao de Custos em Simoes Filho

SIMOES FILHO

José Wellington Maia Benicio, auxi-
liar de mecanica, recebeu o prémio de
Melhor Sugestao em Seguranga. Ele
sugeriu a instalacdo de um sinal lumino-
so continuo em todas as empilhadeiras
com a finalidade de se obter melhor visi-
bilidade do veiculo, garantindo seguran-
¢a e prevencao para os colaboradores
que circulam na drea produtiva.

Alan da Ressurreicao Santos, ope-
rador de producéo, foi premiado pela
Melhor Sugestao em Reducao de Cus-
tos, que serd implantadaem 2011 e con-
tribuird também para a sustentabilidade
naLB. Aideia é descartar os sacos de pa-
pel que embalam as tampas em um reci-
piente plastico retornavel e com rodi-
nhas para facilitar o manuseio. Essa su-
gestdo eliminard a compra de sacos plds-
ticos usados para o descarte de papéis
das rollovers (mesas que transportam as
tampas).

Claudio Roberto (no centro) foi o melhor
observador de 2010 do BBS em Jacarei

SDE2010

O vencedor do prémio de Melhor
Sugestdao em Seguranca foi o técnico
quimico trainee Silvio latarola Guilar-
ducci. Sua sugestdo foi a instalacdo de
uma plataforma de acesso aos tanques
das estacdes de tratamento de efluentes
que contribuiu para a melhoria da segu-
ranc¢a durante a circulagdo de pessoas no
local.

O prémio de Melhor Sugestao em
Reducao de Custos foi para o mecanico
de producdo especializado Claudemir
César de Souza.Ele sugeriu a instalacdo
de uma protegdo no equipamento que
imprime os rétulos nas latas. Essa prote-
¢ao evita que latas com problemas cor-
tem a blanqueta de pintura, o que antes
interferia na qualidade de impresséo dos
demais produtos pintados. A ideia tam-
bém eliminou o retrabalho e reduziu cus-
tos e perdas por sucateamento de latas
com deficiéncia na impressao.

¥ Silvio (no

{ centro) recebe
prémio na
categoria

de Seguranca
em Trés Rios

Claudemir
(a esq.) foi
premiado
pela melhor
[ sugestdo de
§ = Reducdode
=1 Custos em
Trés Rios
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GENTE

té hoje o mecanico de producdo Van-
der Maciel participou de 79 competi-
¢oes e conquistou 79 medalhas e 18
troféus em corridas que vao dos 5 km
até os 42,2 km de uma maratona. Tudo
comecou em 2007. Incentivado por amigos,
passou a treinar para perder peso — tinha 87
quilos — e obter mais qualidade de vida.

Em julho, ja com 80 quilos, resolveu parti-
cipar de sua primeira corrida pedestre.Era uma
competicdo em homenagem ao aniversario de
Sdo José dos Campos. “Com muito sofrimen-
to, terminei os 10 km em 52 minutos e 10 se-
gundos. Foi minha primeira medalha de par-
ticipacdo’ recorda.

Somando determinacao, dedicacdo e dis-
ciplina, Vander chegou aos 70 kg e hoje treina
até cinco dias por semana sob a orientacdo do
treinador Jota Junior e da nutricionista Livia
Hasegawa.

“A corrida ndo se resume em comprar um
belo par de ténis e sair por ai. E importante
procurar profissionais da area de saude e um
preparador fisico.Também sao precisos cuida-
dos com a alimentagéo, o sono e cortar o uso
de bebidas alcodlicas] alerta.

Homenagem ao pai

Aos 38 anos, Vander obteve o seu grande
feito: correu a Maratona Internacional de Séo
Paulo (42,2 km). “Dediquei o desafio ao meu
pai, que morreu aos 38 anos em razdo de um
AVC] conta, emocionado.

Para encerrar 2010, Vander correu a mara-
tona de revezamento Ayrton Senna, realizada
no autédromo de Interlagos, em 5 de dezem-
bro. Ele ficou em 3° lugar, junto com o amigo
Jota Junior.

No dia 8 de dezembro recebeu uma home-
nagem por ocupar o 2° lugar do ranking de
circuito de corridas de Sao José dos Campos.

Vander espera que em 2011 consiga reunir
mais colegas da empresa para formar uma
equipe de atletismo e disputar os Jogos das
Industrias. Ele também cultiva o grande sonho
de correr a maratona de Nova York. “Sei que
envolve muito dinheiro, mas, quem sabe?; diz,
cheio de esperanca.

O
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QUE FAZ MAIS

VENCENDO DESAFIOS
[nas pistas e na vida]

: =t E B R
Vander ja disputou 79 competicées na carreira,
conquistando 79 medalhas e 18 troféus

O atleta recebendo homenagem da
Prefeitura de Sao José dos Campos

» Em 14 de dezem-
bro de 2010 nasceu
Davi, filho do nosso
colega Ryozo Kurada
(Jacarei) e damamae
Cintia.Na foto,com o
irmao Fabio.

» Em 17 de dezem-
bro de 2010 nasceu
Lucas, filho do nosso
colega Ailton de Sou-
za Junior (Jacarei) e
da mamae Celeste.

janeiro 2011
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GENTE NOVA

SIMOES TRES [
FILHO RIOS
A X T

Emmerson Oliveirada  Joao Batista da Costa, Edmar Santana
Silva,em 1°de em 1° de dezembro de Bemvindo,em 2 de
dezembro de 2010, 2010, mecanico de dezembro de 2010,
analista da qualidade produgao mecanico de produgao
trainee

8

Natane Porto Ribeiro,8 Ismael Fernandes

de dezembro de 2010, Fonseca Junior, 8 de

estagidria de seguranca  dezembro de 2010,
ferramenteiro

S

vida saudavel

CUIDE BEM DOS SEUS
OUVIDOS NO VERAQ

verdo brasileiro
atrai muitas pessoas
para praias e
piscinas, locais
preferidos para
banhos refrescantes. Isto
gera aumento de otites
externas - inflamagoes e
infeccdes no canal externo
do ouvido. Por ser quente,
umido e escuro, o canal
pode inflamar-se
facilmente ou infectar-se
com fungos ou bactérias.
O problema é muito
mais comum no verao
devido a maior umidade
do ar, calor intenso e
habitos assumidos pela
populagdo nessa estacao,
diferentemente da otite
média aguda, que tem
incidéncia muito maior no
inverno e em criangas de
até seis anos de vida.
Quando o ambiente

janeiro 2011

DICAS PARA CUIDAR DO OUVIDO

Confira as dicas da Aborlc (Associagao Brasileira de Otorrinola-
ringologia) para identificar o problema e cuidar do ouvido:

» Depois da piscina e da praia, se persistir a sensacao de agua
dentro do ouvido, procure um otorrinolaringologista.

» Os sintomas mais comuns da otite externa sao dor de ouvido,
que piora quando a orelha é pressionada ou puxada; coceira
persistente no canal externo, saida de secrecao,inchaco e/ou di-
minuicdo da audicao.

» O tratamento é feito pelo médico, com limpeza cuidadosa do
canal auditivo externo, e medicamentos.

» Sempre que tiver dor de ouvido procure o otorrinolaringolo-
gista, pois existem outras doencas que podem estar associadas
a otite externa.

» A prética da natagao é contraindicada durante o periodo da
inflamacdo. Evite o contato do canal com xampu, sabéo e ou-
tros agentes irritativos.

» Nao nade em aguas poluidas.

» Nunca pingue nada no ouvido sem orientacdo médica.O uso
de dlcool, 6leo ou vinagre causa desidratacao da pele e predis-
pbe a infeccao.

P Nao use hastes flexiveis para manipular o ouvido. A escoria-
¢ao deixa a pele do canal vulneravel a infecgoes. A remogao do
cerumen - poderoso aliado protetor,impermeabilizante e anti-
bacteriano - acentua os riscos.

B Contribuicao: Departamento de Saude e Seguranca

estd quente e Umido, o
contato constante com a
agua (muitas vezes
imprépria para o banho)
pode modificar o
revestimento do canal
auditivo externo, gerando
descamacao e coceira,
principalmente quando se
remove o cerumen, cuja
funcdo é impermeabilizar
o canal e combater
infecgdes. A reacao
imediata comum é cocar o
ouvido. O uso de hastes
flexiveis, tampas de caneta,
palitos de fésforo etc.,
causa sérios traumas no
revestimento do canal do
ouvido. Essas
microrrupturas na pele
servem, entao, como
portas de entrada a
microorganismos
causadores de infec¢oes
locais ou generalizadas.
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TEMPO DE RECOMEGAR

Fazer planos para um novo ano é uma tradicéo

“Quero fazer uma faculdade
ligada a drea em que trabalho e
cursos que possam enriquecer
o meu lado profissional.
Também pretendo comecar a
preparar o futuro da minha
filhinha Allana, agora com trés
meses.”

Diego Braz de Souza
técnico mecanico / Jacarei

fl N

“Pretendo concluir a graduacgdo,
iniciar um curso técnico em
usinagem, adquirir um novo
imovel e ajudar minha mae.
Quero também fazer uma
viagem de férias com uma
futura companheira.”

Gilmar Reis Gomes
mecanico de producao
trainee / Simoes Filho
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inicio de um novo ano € o momento
de tracar planos e buscar o que nao foi
possivel no ano que passou. E o tempo
das tradicionais resolucdes pessoais. Va-
mos comecar de novo? Afinal, temos
pela frente outros 365 dias para continuar as
estratégias que deram certo e tragar novos ca-
minhos para o que precisa ser ajustado.

Como fazer diferente? A primeira dica im-
portante € cuidar bem de si mesmo. Pense em
fazer um check-up e conferir a sua satde. Es-
tar saudavel € o ponto de partida para realizar
projetos em nossas vidas.

Que tal fazer uma atividade fisica? Mas es-
colha algo que seja prazeroso. Uma reeduca-
cdo alimentar também é bem-vinda. Nao é
preciso fazer uma dieta rigorosa.

Lembre-se também de esquecer o relogio e
relaxe. Curta o ar livre, brinque com seus fi-
lhos, respire profundamente, passeie e entre
em contato com a natureza. Cuide das amiza-
des e das relacoes familiares.

Dé espaco na sua agenda para as causas
sociais. Enxergue um mundo maior, além da
sua casa, dos seus familiares e amigos. Vocé ja
pensou que, se cada um fizer um pouquinho,
o resultado pode ser enorme?

Essas dicas podem garantir o seu bem-estar
em 2011. Que tal fazer um projeto de vida,
distribuindo suas resolucoes durante os proxi-
mos meses? Um projeto bem-feito sempre aju-
da a aproveitar melhor a caminhada.

“Quero dar continuidade ao
curso de Gestdo de Producao
Industrial, me matricular no
curso de Inglés e comprar um
imovel para dar maior conforto
a minha esposa Priscila,a mim e
ao meu cachorro Hachi.”

Diego Concei¢ao Mota
mecanico de producao
especializado / Trés Rios

“Vou investir no meu
crescimento profissional e em
uma poupanga para uma
viagem internacional. Quero
manter por perto as pessoas
queridas, que renovam nossas
energias e nos proporcionam
momentos muito agradaveis.”

Joseana Soares
analista de Logistica Sénior
/ Séo Paulo
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