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*Artigo
Atividade fisica e 0 aumento
da terceira idade no Brasil

Um levantamento realizado pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) e divulgado recentemente
revela que, em 2050, a populagéo de idosos vai triplicar
no Brasil. Passara de 19,6 milhdes, em 2010, o que
representava 10% do total da populagdo, para 66,5
milhdes de pessoas (29,3% do povo brasileiro).

A pesquisa do IBGE mostra ainda que, em 2030, o
numero absoluto e o porcentual de brasileiros com 60
anos ou mais superara 0 numero de criangas até 14
anos. Serdo 41,5 milhdes de idosos, o que representara
18% da populagéo, ante 39,2 milhGes de criangas, que
representardo 17,6% do total de brasileiros. Os motivos
para essa virada sdo a queda na taxa de fecundidade e
0 aumento da expectativa de vida no pais.

Diante da estimativa do IBGE, é preciso repensar a
forma com que levamos a vida, bem como estamos nos
cuidando para ndo simplesmente viver, mas, viver com
qualidade.

Nesse contexto, ndo ha duvidas de que um dos grandes
motivos do avango da expectativa de vida esta diretamente
ligado ao aumento do indice de pessoas que cresceram
e envelheceram ja com o conceito e a necessidade de
serem mais ativas. Vale ressaltar, entretanto, que tal
parcela ainda é baixa, com resultados mais expressivos
ainda totalmente possiveis.

Apratica de atividade fisica, que para idosos tempos atras
erainiciada apenas por recomendagao médica, para mui-
tos hoje ja faz parte de um estilo de vida. Trata-se de um
publico formado por pessoas que sabem que o processo
de envelhecimento do corpo humano € inevitavel, mas
que, com exercicios, buscam maneiras de retardar ou
diminuir a velocidade, interferindo positivamente nesse
processo.

A relagao entre exercicio fisico e qualidade de vida é
total. Com o passar dos anos, o0 metabolismo basal,
gue é a quantidade de energia que NOSSO COrpo precisa
diariamente para sobreviver, diminui. O organismo passa
a funcionar mais lentamente e de modo menos eficiente.
Musculos, que sao a principal fonte consumidora de
energia no corpo, também reduzem de tamanho e, dessa
forma, também se reduz o consumo energético.

Esse processo leva a uma tendéncia natural de acumulo
de gordura no corpo, que a cada ano precisa de menos
energia, mas que dificimente € acompanhada pela
diminui¢ao da ingestéo de calorias na alimentagao.
Para manter o metabolismo basal elevado, o trabalho
de fortalecimento muscular é essencial. Ele mantém os
musculos com maior volume e ativos, da mais susten-
tacao a estrutura 0ssea, evita seu desgaste e auxilia de
maneira muito mais eficiente a locomogao, o equilibrio e
as atividades da vida diaria em geral.

Esse trabalho de fortalecimento pode ser realizado de
diversas formas. Exercitar-se contra uma resisténcia € o
caminho mais eficiente. Exercicios com pesos, como na
musculagéo, com resisténcia de molas, como acontece
no pilates, ou mesmo com resisténcia do peso corporal
sdo igualmente eficazes, desde que os musculos sejam
demandados um esfor¢o ao qual a pessoa nao esteja
acostumada no dia a dia.

Nesse processo, contar com ajuda especializada e
qualificada pode potencializar resultados, minimizar riscos
de leséo, além de servir como motivagédo para que essa
crescente turma que passou dos 60 siga cada vez mais
com a filosofia de que mais importante que envelhecer é
envelhecer com saude.

Cristiano Parente é professor e coach de educagao
fisica, eleito em 2014 o melhor personal trainer do
mundo em concurso internacional promovido pela
Life Fitness. E CEO da Koatch Academia, do World
Top Trainers Certification, primeira certificagdo
mundial para a atividade de educador fisico.
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Feira da Lua encerrara festividades em Diamantino

O show nacional com Gusttavo Lima marcou o aniversario
dos 288 anos de Diamantino, na noite do ultimo domingo, 18.
A emocdo da o tom nas festividades que prosseguem até sex-
ta-feira, as 18h, em frente a Casa Memorial dos Viajantes. No
local havera a Feira da Lua, que além de gastronomia, artesa-

nato e musica ao vivo, contara com o langamento dos livros
“Dicionario sentimental de Diamantino” (Nicolas Behr), e “O
mistério e os milagres de Maria Antonia” (Sérgio Rosman). A
programacao alusiva aos 288 anos iniciou ha mais de um més,
no dia 18 de agosto, em frente a igreja Matriz, com apresen-
tagdes da Orquestra do Estado de Mato Grosso e o Coral Alma
de Gato. “O municipio oferece diversas opg¢bes para todos os
publicos, desde o classico ao sertanejo universitario. Agora
nossa préxima atracdo sera a Feira da Lua, que contribuira
para perpetuar nossa histdria com dois novos livros que eter-
nizam, por meio da perspectiva dos seus autores, registros

Semana Farroupilha

Hoje, na data em que
se comemora o Dia do
Gaucho, tradicionalistas
de Tangard da Serra da-
rdo inicio a 282 edicdo
da Semana Farroupilha.
A programagdo inicia
as 19h30 com a Missa
Crioula e acendimento
da Chama Crioula, se-
guindo até domingo, dia
25, com uma vasta pro-
gramacdo festiva, cultu-
ral e esportiva.

Carteiras de identidade

As 328 carteiras de
identidade solicitadas na
12 edicdo da Caravana da
Transformacdo em Barra
do Bugres estdao prontas
e comegaram a ser entre-
gues a populacdo. O even-
to aconteceu em julho e a
confecgdo do documento
foi realizada pelo Instituto
de Identificacdo em Cuia-
ba, no prazo de 60 dias, e
encaminhadas via malote
ao municipio.

servico

O documento de iden-
tidade pode ser solicitado
nos postos de identifica-
¢do, presentes em 128
municipios do Estado. Os
requisitos para a emissao
sdo: 02 fotos 3x4, cer-
tiddo de nascimento ou
certiddo de casamento
(originais), CPF (opcional,
apenas se o interessado
desejar ter o numero do
CPF no seu RG). A primei-
ra via é gratuita.

Concurso IFMT

O IFMT abriu as inscri-
¢Oes do concurso publico
de 17 vagas para docen-
tes (magistério do ensino
basico, técnico e tecnolé-
gico) e 65 vagas de técnico
-administrativo em educa-
¢do. As inscricdes podem
ser feitas até o dia 2 de ou-
tubro. E cobrada uma taxa
de inscricdo que varia en-
tre RS 80 a RS 150. Os sa-
larios vdo de RS 2.292,69 a
RS 4.326,21.
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Levantamento TCE

O TCE-MT iniciou em
agosto um processo de
auditorias em pontos con-
siderados vulneraveis no
sistema de arrecadacdo da
receita publica do Estado.
O levantamento identificou,
inicialmente, riscos nos pro-
cedimentos de controle de
exportac¢Bes, na fiscalizagdo
e arrecadacdo dos tributos,
na cobranca de créditos tri-
butarios, no regime de esti-
mativa simplificado — carga
média, e no controle de re-
gistros contabeis.

Projeto

O projeto recebeu con-
tribuicdes e foi ajustado
para ser apreciado pela As-
sembleia Legislativa. O pro-
grama prevé duas formas de
parcelamentos e descontos.
A primeira aos contribuintes
com débitos tributarios ge-
rados até 31 de dezembro
de 2012 e, a segunda, aque-
les com pendéncias entre
janeiro de 2013 e 31 de de-
zembro de 2015.

Auditoria

“Ao longo de quatro me-
ses nossa equipe fez o le-
vantamento da situacdo da
receita tributaria de Mato
Grosso. Esse levantamento
foi registrado em um docu-
mento de 144 paginas. Da-
qui para frente vamos traba-
lhar em sete auditorias que
se estenderdo até 2017”,
explicou o presidente do 6r-
gdo, Antbnio Joaquim. Serdo
seis auditorias operacionais
e uma de conformidade,
com conclusao prevista para
dezembro de 2017.

Beneficios |

O programa prevé a
regularizagdo de créditos
tributarios, constituidos
ou nao, inscritos ou nao
em divida ativa e ajuiza-
dos ou ndo. Os contri-
buintes que possuem dé-
bitos gerados até o final
de 2012 e que optarem
pelo pagamento a vista
ou em até 24 meses te-
rdo descontos de 100%
sobre os juros e multas.

A auditoria de con-
formidade diz respeito a
legalidade dos registros
contdbeis. Segundo o pre-
sidente, foram identifi-
cados possiveis riscos de
fraude na gestdo patrimo-
nial, inconsisténcias nas
informacdes  gerenciais,
superavaliacdo de ativos e
subavaliacdo de passivos.
Ja as auditorias operacio-
nais vao investigar a mate-
rialidade, a relevancia e os
vicios no sistema de arre-
cadacdo.

Beneficios Il

Ja os contribuintes que
possuem débitos gerados
no periodo de 12 de janei-
ro de 2013 até 31 de de-
zembro de 2015 poderdo
optar pelo pagamento a
vista ou em cinco op¢des
de parcelamento, sendo
12, 24, 36, 48 ou 60 me-
ses. Para os que optarem
pelo pagamento a vista o
desconto sobre os juros e
multas sera de 75%.

AL aprova instalacao de cameras nos bancos

A Assembleia Legislativa aprovou a instalagao obrigatdria, em

Mato Grosso, de cimeras de vigilancia nas 4reas externas de todos
os estabelecimentos bancérios e similares. A decisdo aconteceu
poucas semanas ap6s a GCCO ter registrado, este ano, 12 ocorrén-
cias de roubos a bancos no Estado — a maioria em Cuiaba. ‘A vigi-
lancia é muito 1til para governos e outras instituigdes na aplicagao
da lei, na manutengao de fiscalizagdo e controle social, e na segu-
ranga. Esse é um conjunto importante para que possamos ampliar
e fortalecer a capacidade de monitoramento e reconhecimento

de ameagas, além de impedir e investigar atividades criminosas”,
afirmou o deputado Wagner Ramos (PSD). De acordo com o PL
387, os sistemas de vigildncia com cAmeras estdo cada vez mais
em uso, com implantagdo simples e de baixo custo, apenas com
uso de computador pessoal, placa de captura de video e algumas
cameras. O sistema permite, inclusive pela Internet, a visualizagao

das imagens filmadas.

vy
Refis

O governo do Estado es-
pera arrecadar RS 150 mi-
IhGes até o final deste ano e
RS 60 milhdes no primeirc
més apds a aprovagdo dc
Programa de Recuperagac
de Créditos do Estado de
Mato Grosso (Refis-MT). A
previsdo da Secretaria de
Estado de Fazenda leva em
consideracdo a adesdo de
contribuintes com débitos
em diversos tipos de tribu-
tos, sendo o principal o Im-
posto sobre Circulagdo de
Mercadorias e Servicos .

Beneficios llI

Os prazos de paga-
mentos sdo estabelecidos
conforme o0 més em que o
acordo for realizado. Sendo
assim, o pagamento a vista
deverd ser realizado até o
ultimo dia util e, em casos
de parcelamento, a primeira
parcela devera ser paga no
prazo de até 10 dias, conta-
dos da data da celebracdo
do acordo. As demais parce-
las deverdo ser sucessivas.




