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TER QUALIDADE DE VIDA
NA TERCEIRA IDADE

Viver muito é o desejo de muitas pessoas. Os idosos
representam hoje 14,3 milhdes de brasileiros, numero que
deve crescer nos proximos anos. Mas envelhecer com
qualidade de vida depende de cada um. Assumir o com-
promisso de cuidar da saude fisica e mental é o segredo
para transformar a terceira idade na melhor fase da vida.
Com alguns hébitos é possivel estar de bem com a vida
aos 60, 70 ou 80 anos!

Manter o convivio social € uma das atitudes mais im-
portantes. O medo da solidao pode ser um grande vildo no
envelhecimento. Reforgar os lagos com a familia, vizinhos
e amigos traz inimeros beneficios.

Alimentagé@o adequada e atividades fisicas sdo essen-
ciais para a saude do corpo. Nessa fase, as limitagdes po-
dem aparecer, por isso, € importante escolher o exercicio

adequado. Caminhadas, natag&o, hidroginastica, tai chi
chuan, danga e musculagéo so atividades que ajudam a
melhorar a respiragdo, a mobilidade, a coordenagé&o moto-
ra e a prevenir doengas.

Continuar aprendendo é uma forma gostosa de exer-
citar a mente. Aprender um novo idioma, tocar um instru-
mento, participar de um clube de leitura s&o atividades que
permitem abrir ainda mais a cabeca. A vida nos ensina
coisas todos os dias.

E para finalizar, esteja de bem com o passado.
Agradeca sempre pelas coisas boas que viveu, pelas ex-
periéncias que aprendeu, mas prefira viver o presente.
Escreva um diario, conte suas vivéncias e construa dia a
dia o seu futuro. Nao esquega que a melhor idade quem
faz é vocé!




0 STMC LEVA

Para 0 STMC, a Saude dos aposentados é assunto sério.
Por isso, oferecemos diversos servicos com atendimento
acolhedor e humanizado, que melhoram muito a qualidade de
vida dos nossos associados. Quem frequenta, sabe e aprova.
Além de promovermos a convivéncia saudavel entre colegas,
cuidamos de diversos aspectos da vida dos aposentados. Afi-
nal, vocés s@o a nossa familial

Os beneficios englobam cuidados com a saude,
servicos de beleza, lazer, entretenimento, auxilio juridi-
co, cursos de formagdo, programagdo de passei-
0s, convénio com agéncia de viagens, parceria com
o Wetn Wild e todo o lazer do Clube Banescamp.

E para estar em dia com a salde, temos valores diferenciados
para 0 convénio com a Beneficéncia Portuguesa, convénio
odontolégico e a Otica STMC.

Na parte burocratica, facilitamos a vida do associado: faze-
mos a declara¢do do imposto de renda e temos assessoria
juridica para qualquer problema.

Temos ainda o Espago Beleza e a Esmalteria Maurina
Cutri, além de terapias de relaxamento: o associado pode
usufruir do reiki, da barra de access e quick massage, que
revigoram corpo e mente. Em breve, teremos ainda a Clinica
Dr. Agil, com diversos servigos médicos com rapidez e precos
que cabem no bolso. Aguardem.
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