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Caminhada do Coracao
Dr Algis Waldemar Zuccas

Quem noo anda,
o corogoo desonda.

Idealizada pelo Dr Algis Waldemar Zuccas e realizada desde 1997
pelo Rotary Club 5P Alto da Mooca, incentiva a atividade fisica
como prevengdo de problemas cardiacos.

Varios exames sao disponibilizados gratuitamente

Rotary -

Club de 530 Paulo

Alto da Mooca
ilgurante evento ha 18 anos realizado
pelo Rotary Club Alto da Mooca, a
Caminhada do Coracao esta alcan-
cando participacdo em todos os cantos da
Mooca, Vila Prudente e banros adjacentes.

Vazi ser dia 8 de abril no Patio do Mooca
Plaza Shopping das 8h as 12 horas, com per-
curso na av. Henry Ford sob os acordes do
Trio Eletrico patrocinado pela Crifer
Laminados de Aco e Ferro, do rotariano Ju-
lio Hamilton Russo.

Entre outros colaboradores, o evento
conta com ACSP - Distrital Mooca, Sao
Cristovao Saude, Mooca Plaza Shopping,
Academia Acqua, Vereador Ricardo

Teixeira, Abade e Coimbra Construtora,
Drogaria Sinete, Unicapital, Uniesp, Castan
Iméveis, Dambros, Agaxtur, Otica Sara
Marangoni, Tintas Canarinho, APVAESP
Associacao Veiculos Antigos SP, Alan
Smarfit, Papai Noel do Bem, RVS BIKE
SHOP, Sacada Pizzaria, Cepam, Rotary
Club Mooca. Cenha, Nova Quatro E, Lar
de Maria, Lar da Redencao, Creche Tere-

za de Mello Mororo, GCM, CET, Corpo
de Bombeiros e 21° BPM/M com a pre-
senca do proprio comandante coronel
Delafina.

Todos os mtegrantes do Rotary Club Alto
da Mooca estarao coordenando o tradicio-
nal acontectmento que ira coroar, com certe-
za, o exito da grande realizacao da famosa
mstituigcdo rotaria do bauro.

7 dicas para as mulheres gerenciarem melhor o tempo

b * Christian Barbosa

s vésperas de mais um Dia Inter-

nacional da Mulher, ¢ importan-

te retomar a discussao sobre um
dos maiores dilemas enfrentados por
elas nos dias atuais: a falta de tempo. As
mulheres assumem inimeros papéis e
responsabilidades, que vao muto além
da jornada de trabalho e mcluem obri-
gacoes com familiares e atividades de
casa. E. para dar conta de tantas missoes
diarias, muitas acabam se anulando e dei-
xam de lado as atividades pessoais.

Alas, essa € uma das grandes diferen-
cas entre as mulheres e os homens. Rara-
mente, eles se anulam diante de uma ativi-
dade rotinera (ou voce ja viu um homem
deixar de ir ao futebol com os amigos?).
No mundo em que vivemos, as mulheres
se cobram cada vez mais por serem capa-
zes de liderar o proprio sucesso. Elas cres-
ceram na caireira e asstuniram rapidamen-
te sua mdependéncia, porém 1sso tem um
valor muito alto: o tempo delas.

Na maioria dos casos, as mulheres
tocam grande parte do dia nos proble-
mas, nas urgencias do trabalho, de casa,
dos filhos e do marido. o que resulta na
falta de tempo para realizar as ativida-
des que realmente gostariam de fazer,
como 1r & academia, sair com as amigas

ou ler um livro. Uma forma de reverter
esse cenario € aprender a gerenciar me-
lhor o tempo. Pensando nisso, liste1 al-
gumas acoes que vao ajuda-las nessa ta-
refa desafiadora:

1 - Entenda suas urgéncias para evita-
las: as mulheres tém mais urgéncias diari-
as. porém ¢ preciso entender por que a

urgencia aconteceu e o que poderia ser
feito para evita-la em uma proxiuma opor-
funidade. Aprenda com essa urgéncia e
antecipe futuros problemas. Isso ra redu-
zir o tempo perdido apagando incéndios:

2 - Delegue tarefas aos seus familia-
res: assumir todas as responsabilidades
de casa sozinha taz com que as mulhe-
res nao tenham tempo e estejam sem-
pre cansadas. Elas precisam comparti-
lhar essas atividades com filhos e mari-
dos. A casa nao ¢ apenas dela, € respon-
sabilidade de todos:

3 - Exercite o uso da palavra "nao":
voce nao precisa dizer sim para tudo. Se
voceé nao quer fazer algo, seja sincera.
Ao dizer sim para os outros quando gos-
tarita de dizer nao. vocée esta assumindo
coisas circunstanciais que nao gostaria
de realizar. A regra € simples: nunca diga
sum para alguém quando quiser dizer nao:

4 - Decida a roupa na noite anterior:
o periodo da manha costuma ser de bai-
xa produtividade para muitas mulheres.
Para quem se enquadra nesse perfil, a
dica € deixar toda a roupa do dia seguin-
te separada, paasada e arrumada na noite
antertor. Isso ra poupar um bom tempo.
Tente também expandir essas agoes dei-
xando pronto seu café da manha, a bol-
sa, os documentos etc.;

- Utilize um sistema de pastas: nao
guarde os documentos jogados de qual-
quer jeito. Crie pastas com assuntos es-
pecificos - carro, IR, bancos, contas a
pagar. contas a receber. imovel. facul-
dade etc. Desta forma. vocé tera tudo o
que precisar facilmente;

6 - Transtorme seus filhos em aliados
da produtividade: orgamze antecipadamen-
te as tarefas da semana com as criancgas.
Impruna um quadro com todos os itens
que devem ser feitos dia a dia e, quando
algo for concluido, estumule-as a registrar
no quadro. Isso acabara se transformando
em uma brincadeira divertida e ajudara a
criar habitos de organizagao nas criangas:

7 - Organize seus acessoOrios: compre
uma caixa pequena com divisoes para guar-
dar os acessorios. Coloque em cada divi-
sao um 1tem especifico: aneis, brincos.
colares, gargantilhas etc. Faca o mesmo
procedimento com as maquiagens. A o1-
ganizagao vai ajudar a poupar o tempo.

* Christian Barbosa é o maior es-
pecialista no Brasil em administracao
de tempo e produtividade e CEO da
Triad PS, empresa multinacional espe-
cializada em programas e consultoria
na area de produtividade, colaboracio
e administracio do tempo.

Fonte: Grupo Image.
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E, Bons Negoécios
Jornal do Bras
Fones: 2692-6694

www.jorbras.com.br
jorbras@terra.com.br
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Dariana Modas
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Matriz - Rua Oriente, 182/190
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Tel: 3229-5759 - 3312-0065

Rua Oriente, 440
Tel: 2695-9907
Rua Maria Marceolina, 524
Tel: 3227-6243
e-mail: darianamodas@yahoo.com.br
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