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PASCOA SAO VIGENTE

Compartillie momentos felizes™,

Encarte especial para se divertir com as criangas!

Sustentabilidade #SomosSV

Na vanguarda do varejo, Séo Como o esporte gjudou a mudar a vida
Vicente se destaca com suas de dois colaboradores da Rede Séo
lojas sustentaveis e Vicente + Grupo SV em Movimento
ecologicamente corretas. mexe com a vida dos participantes
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Marcos
Cavicchiolli

DIRETOR-PRESIDENTE

Colaboradores SV,
Arena e Drogaria

Mais uma edi¢cdo da #SOMOSSV com um bimestre
bastante importante pela frente.

Essa edicdo chega para vocés quase na véspera da
Pascoa, uma data importante para nossas vendas
com desafios de metas nas areas de chocolates,
bacalhau e colombas. Nossas equipes estdo empe-
nhadas na superagao dos resultados de 2018.

Tenho muito orguho da nossa coluna de mudancas
profissionais, sendo que agora temos Encarregados
de Mercearia em todas as lojas, trainees operacionais,
entre outras novidades.

Espero que nossos colaboradores se inspirem no
grupo SVEMMOVIMENTO, e vejam como a qualidade
de vida, ou seja alimentacdo balanceada e exercicios
fisicos, podem proporcionar produtividade, alegria e
disposicao para nossa vida profissional e familiar.

Nesta edi¢gdo vamos estrear uma nova editoria para
compartilharmos dicas culturais entre os nossos cola-
boradores. Teremos indicacdes de livros, filmes, shows
e diversos outros temas.

Contamos com vocé para que essa coluna seja par-
ticipativa.

Um abrago a todos, boa leitura e até a proximal

| GESTAO E PLANEJAMENTO |

Rede Sao Vicente
agitaa Festado
Pedio dg Americana

e
o

-

sta chegando a 332 edicao da Festa do

Peao de Americana e a Rede Sao Vicente
marcara presenga novamente com o seu tra-
dicional camarote. Essa iniciativa fortalece a
relacdo com nossos fornecedores, 0s quais
patrocinam esse importante evento nacional.
E tal festividade, merece a presenca dos nos-
sos colaboradores para celebrar.

Com isso, 22 colaboradores e seus acompa-
nhantes serdo sorteados na Campanha da
Festa do Pedo no Camarote S&o Vicente. No
total, serdo sorteados 16 pares de convites
para cada unidade SV, quatro pares de convite
para Arena Atacado, um par para Drogaria, um
par para o setor Administrativo e um par para o
Centro de Distribuigao.

A Festa do Pedo de Americana ocorrera de 14
a 23 de junho de 2019 no Parque de Eventos
CCA, localizado a Rua Caminho de Servidao,
245 - S&o Sebastiao, Americana/SP.

Fiquem ligados nas préximas orientagées da
Rede Sao Vicente e boa sorte!

Pietrobon e Guilherme Rodrigues, Diretor do Grupo GRAE TEAM Assessoria Esportiva.

Expediente - Responsavel: Geréncia Gestao de Pessoas: Luciana Bueno. Coordenacdo: Elizangela Alves. Jornalista Responsdvel: Thiago Rodrigues (MTB: 58.786/SP). Projeto Gréfico: Ana Carolina Testa. Agéncia: MarkCom Comunicacao
& Marketing. Tiragem: 3500 exemplares. Endereco: Av. Ampélio Gazzetta, 2789, Nova Odessa/SP. Tel./Fax: (19) 3466-8940. Contato: comunicacao.interna@svicente.com.br. Agradecimentos pelas contribuicdes nesta edicao: Thiago
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SUSTENTABILIDADE | INTRODUCAO

Ser sustentavel e fundamental.
E nos somos!

uidados com o meio ambiente, eficiéncia energé-
Ctica, reciclagem, reuso de agua e materiais, destinagdo
correta. Todas essas palavras tém sido muito citadas ulti-
mamente por diversas empresas e especialistas, contudo
nem sempre sdo bem explicadas ou aplicadas. Mas, vocé
sabia que todas elas sdo bem executadas em todas as
lojas da Rede S3o Vicente? E vocé sabia que todas elas
fazem parte de um conceito que estd transformando o
mundo chamado “sustentabilidade”?

O QUE SIGNIFICA SUSTENTABILIDADE?

Para responder essa pergunta, consultamaos o profissional
Thiago Pietrobon, assessor de sustentabilidade da Rede
SV, que explicou que ser sustentavel é ir além de cuidar e
pensar somente em areas verdes. "Devemos e precisamos
cuidar da fauna e flora, porém sustentabilidade é mais que
isso, & se adaptar a um novo estilo de vida que, somado a
novas atitudes, vai reduzir os impactos causados por nos
no meio ambiente”, explica.

Sustentabilidade & um conceito relacionado ao desenvol-
vimento sustentavel, ou sejs, formado por um conjunto
de ideias e atitudes ecologicamente corretas, economi-
camente vidveis, justas socialmente e com diversidade
de culturas. E necessério ter uma visdo analitica de tudo
0 que é consumido e jogado fora. Ao realizar essa andlise,
deve-se a avaliar quais atitudes sdo realizadas para mini-
mizar 0 impacto no meio ambiente. “A partir dai come-
¢camos a buscar alternativas para reduzir o consumo de
diversos recursos como papel, embalagens, agua, energia
e outros e aplicar o conceito sustentavel para a destinacao
correta de tudo o que é descartado e o melhor modo para
reforcar a eficiéncia energética de onde estamos’, reforga
0 3SSessor.

Todas as lojas da Rede Sao Vicente, incluindo o CD, sdo
sustentaveis. Mensalmente, entre 100 e 120 toneladas de
materiais diversos sdo destinadas para reciclagem, além
de um monitoramento constante do consumo de energia e
aguas das unidades. Entre julho de 2017 e junho de 20718,
toda a Rede S3o Vicente deixou de emitir 2.290 toneladas
de CO. equivalente, pela compra de energia renovavel. Os
calculos sao auditados pela Sinerconsult, empresa espe-
cializada em anélise de recursos energéticos. Segundo
critérios da SOS Mata Atlantica, esse volume equivale a
8.250 arvores absorvendo CO, durante 15 anos.

100 2 120 Em 1ano Equivalente a

toneladas deixamos de 8.250 arvores

destinadas emitir 2.290 absorvendo CO;
a reciclagem toneladas de CO,  durante 15 anos

“Temos o projeto 'Mercado Livre de Energia', onde todas
as lojas trabalham com o consumo de energia edlica, que
transforma a energia do vento em energia elétrica, que
compramos do Nordeste. Todos os prédios novos da Rede
S&o Vicente sdo desenvolvidos com o conceito sustenta-
vel, com preocupagao em relagdo ao consumo de energia,
reuso de aguas, diminui¢do dos gases emitidos na atmos-
fera e agBes de incentivo para reciclagem de materiais.
Ha diversas atitudes que os colaboradores podem apren-
der e replicar em casa. A sustentabilidade transita entre o
ambiente de trabalho e nossa casa. Quando tivermos um
ciclo completo, os impactos causados no meio ambiente
serdo reduzidos e teremos entdo um planeta muito mais
limpo”, finaliza Pietrobon.

E como surgiu
aideiade Ser
Sustentavel?

Alideia de ser uma empresa sustenta-
vel para os colaboradores e também
para a comunidade onde esta inserida
ja existe na Rede S&o Vicente ha mui-
tos anos, porém ficava internamente.

‘A pedido do Sr. Mauricio Cavicchiolli
comegamos a desenhar um projeto
que impactasse todos que trabalham
na Rede e também os moradores do
entorno. E assim iniciamos um con-
tato com escolas proximas as lojas,
que participaram de visitas monitora-
das e aprenderam sobre todas as ati-
vidades sustentaveis que realizamos
de maneira sustentavel, tornando as
criancas mensageiras para familias e

amigos de um novo estilo de vida que
deve ser adotado por todos’, comenta
Pietrobon.

E todas essas atitudes foram reco-
nhecidas, em 2015, no Prémio de
Sustentabilidade da Fecomércio. Um
passo importante para toda a Rede
Sao Vicente e que refor¢a o compro-
misso da empresa em ser cada vez
mais amiga do meio ambiente.

www.svicente.com.br 3




|0 QUE ROLOUNO SV |

Colaboradores participam
de Treinamento de Brigada
de Emergéncia Avancado

Uma equipe da Brigada de
Emergéncia é formada pelos
colaboradores da compa-
nhia de maneira voluntaria e
visa contribuir na prevengao
e o combate de incéndios.
Sempre buscando melhorar
e reforcar a seguranga das
lojas, a Rede S&o Vicente
realizou nos meses de feve-
reiro e margo o treinamento
de Brigada de Emergéncia
Avangado para 34 colabora-
dores das lojas 01, 02, 07 e 17.

Ministrado pela empresa PMS,
especializada em Treinamen-
tos de Risco e Emergéncia,
treinamento durou 24 horas,
mesclados entre teoria e pra-
tica. Os colaboradores foram
capacitados em como agir
em situagdes de emergéncia,
como proceder em plano de
abandono, primeiros socorros,
operar equipamentos de com-
bate a incéndio e outras situa-
¢Oes para amenizar riscos nas
lojas que sdo0 responsaveis.

Formacao da CIPA

parareforgar

a segurancgana
Rede Sao Vicente

os dias 11, 14, 15, 18, 20 e 21 de

margo as lojas 05, 09, 22 e 0 CD
participaram do treinamento de For-
magao da CIPA - Comissdo Interna
de Prevencao de Acidentes. Ao todo,
24 colaboradores foram treinados e
capacitados para atuar em suas res-
pectivas unidades. ‘O curso é muito
bom porque conseguimos aprender
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a importancia da CIPA em nosso local
de trabalho. Agora temos conheci-
mento sobre como preservar N80 so
a nossa vida, mas também de nos-
sos colegas de trabalha’, relata Lais
Pereira, Presidente da CIPA no CD.

Para Barbara Emilia Alves Mariang,
Suplente da CIPA loja 01, a capacita-

Revista Interna Rede Sao Vicente

¢ao foi muito positiva. “Estou adorando
0 curso, super dindmico e todos os
assuntos abordados sdo muito impor-
tantes para essa capacitagdo. Com ele
conseguimos identificar onde podemos
corrigir em Nosso setor e também evitar
acidentes”sao mais de 10 mil posices
para 0 armazenamento dos produtos.



|0 QUE ROLOUNO SV |

Capacitacao sobre
Autoatendimento

para Coordenadores
e Lideres de Frente de Caixa

Auto Atendimento j& € uma realidade em algumas uni-

dades da Rede S3o Vicente. E rumo aos avancos tecno-
l6gicos foi realizado no dia 19 de margo o treinamento de Ali-
nhamento para Coordenadores e Lideres de Frente de Caixa
das lojas 01, 04, 05, 11 e 22, que possuem este servico.

Sob o comando de Raphael Martins, Instrutor de Trei-
namento Operacional da rede, o treinamento teve como
objetivo central capacitar a lideranga no sentido de serem
os facilitadores deste processo, tanto na gestdo com 0s
operadores quanto no atendimento e direcionamento dos
clientes. Também foi apresentado o Manual do Auto Aten-
dimento que estara disponivel para todas as lojas. Este trei-
namento sera pulverizado na operagao, para todos os cola-
boradores da Frente de Caixa das lojas envolvidas.

Para Rejianes Cavicchiolli, Supervisora de Frente de Caixa, 0
treinamento foi fundamental para esclarecer dividas.

“Fiquei muito satisfeita com o treinamento. A forma como
o0 Raphael conduz faz com que toda a equipe participe
das dinGmicas e varias sugestdées para melhoria foram
apontadas. Acredito que a partir deste treinamento a
equipe estard pronta para orientar e atender nossos
clientes nos caixas de Auto Atendimento”

Rejianes Cavicchiolli

Ja Robson do Carmo Vasconcelos, Coordenador de Frente
de Caixa da Loja 22, a ocasido ajudou a alinhar pontos
importantes. “Foi um treinamento muito bem aproveitado.
Varios pontos que geravam davidas foram esclarecidos,
corrigindo assim os problemas na operacgdo. Agora vamos
colocar o conteGdo em pratica para melhorar nosso aten-
dimento’, finaliza.

1

2° Encontro
das Drogarias
Sao Vicente

Um bate papo animado e com muita troca de
informacao e conhecimento. Assim foi definido o
segundo encontro dos colaboradores das Drogarias
Sao Vicente, nos dias 18 e 27 de margo. Durante
0 evento, 0s colaboradores tomaram conhecimento
sobre os indicadores e resultados das unidades, o
que possibilitou maior identificagdo e aproximagao
dos participantes com a companhia.

Na ocasido, os participantes receberam um trei-
namento consultivo com os fornecedores da Pro-
biotica com apresentagdo das linhas de produtos
esportivos, indicagdo de uso e degustagdo. Ja o
Laboratorio Euro Farma apresentou cinco produtos
do seu catalogo, suas compasi¢cdes e prescricao
médica, uma forma de educar o cliente a consumir
os medicamentas de maneira correta.

Ainiciativa foi elogiada por Cirineu Vaneti, atendente
da loja 4, que ficou satisfeito com o conteddo apre-
sentado. “Esta € uma agao importante, pois abre a
empresa para 0 colaborador e temos a oportuni-
dade de saber dos resultados. Ja passei por outras
redes e nunca tinha tido uma interagao tao grande
com os representantes destas linhas. Na Drogaria,
na maioria das vezes, gjudamos o cliente em sua
enfermidade e no contexto da Probidtica, podemos
ir além e contribuir com a prevengao e o bem estar.
Torco para que mais encontros COMO esse Sejam
realizados”’ afirma.

Para Carina Martinhdo Galbiati, farmacéutica da loja
06, as palestras foram fundamentais para ampliar
seu conhecimento e poder, assim, ajudar mais 0s
clientes e potencializar as vendas das Drogarias. “O
encontro foi muito completo. Esse tipo de evento
faz com que saibamos o caminho a ser seguido e
também é uma forma de trocarmos experiéncias.
Eu como colaboradora super apoio treinamentos,
inovagdes, ideias e tudo mais que nos direcione a
resultados satisfatorios para a empresa e para 0s
colaboradores’, finaliza.
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O QUE ROLOU NO SV

Vencedores da promogao
Colecione Momentos
desfrutam de suas viagens

iajar € tudo de bom. Explorar o Brasil € maravilhoso.

Ir acompanhado nessa aventura &€ melhor ainda. Foi pen-
sando nisso que a Rede S3o Vicente proporcionou em margo
passado viagens inesqueciveis para os colaboradores sorteados
na campanha interna Colecione Momentos, que teve seu sorteio
realizado em setembro de 2018. Os vencedores e seus acom-
panhantes puderam escolher qualquer destino do nosso imenso
pais e desfrutar de cinco dias em um resort.

Os sorteados Valdir Aio e Adriana Cristina Siqueira Pires, ambos
da loja 20, escolheram ir para Fortaleza com seus respectivos
conjuges. Ja Jhenifer Dias Pavan, ex Aprendiz da Loja 10, apro-
veitou o prémio para comemorar sua Lua de Mel e foi para Cabo
de Santo Agostinho.

6 11° edigdo. MAR/ABR 2019 - Revista Interna Rede S&o Vicente




O QUE ROLOU NO SV

“SV Renova
Minha Casa
também" realiza
primeiro sorteio
da campanha

No dia 26 de margo aconteceu
o0 primeiro sorteio da campa-
nha interna “SV Renova minha casa
também”. Foram sorteados um Vale
Compras no valor de R$500, um
Smartphone Samsung J6 e um Kit
Renova contendo 11 itens.

Os colaboradores sortudos foram:

% Michael M. M. de Souza

LOJATB

b VALE COMPRAS
= pe5 50000
* "

Sandra Lotti da Silva
LOUA

SMARTPHONE
SAMSUNG

Armnoldo S. M. Filho
LOJA 20

Os proximos
sorteios serao
nos dias 18/04
e 17/05.

O QUE ROLOU NO SV

Diretor Geral

da Rede Sao Vicente
ministra palestra

na ACIA

o Ultimo dia 28 de margo, o nosso Diretor Geral Marcos Cavicchiolli

foi o convidado especial de um bate-papo enriquecedor sobre
gestao e empreendedorismo, na ACIA - Associacdo do Comercio e
IndUstria de Americana. Além de toda historia das empresas, que tive-
ram o inicio de suas atividades em 1968, Cavichiolli compartilhou com
0 grupo informacdes sobre planejamento estratégico, gestdo, marke-
ting, tecnologia, e ressaltou a preocupacao da rede com o atendimento
excelente ao cliente.

"Foi um momento de partilha com os demais empresarios

e gestores da regido sobre planejamento estratégico, gestao,
marketing, tecnologia, e ressaltei as oportunidades e
dificuldades no dia a dia do empreender brasileiro"

explicou o executivo.

www.svicente.com.br 7




DECOLOU | NOVOS VOOS

)

S

Igor Gasque Lucas Dimiciano
Batistela de Magalhaes
Loja2 Loja3

Encarregado de Mercearia & Encarregado de Mercearia &

] Repositor de Mercearia b 7 Repositor de Mercearia

Gabriel Henrique Isac Ferreira Cleber Pablo Lucas Augusto
da Silva Martins Dias de Carvalho Geraldino dos Santos
Lojo6 Lojo 8 Loja 13 Loja 15

Encarregado de Mercearia & Encarregado de Mercearia & Encarregado de Mercearia & Encarregado de Mercearia &

] Repositor de Mercearia 7 Repositor de Mercearia b ] Conferente b 7 Repositor de Mercearia

Renata Tartalia Gabriel Afonso Liliane Cristina Fernando Correa
de Souza dos Santos Silva de Abreu Roque Sanches
Loja 16 Loja 22 ADM ADM
Encarregado de Mercearia &  Encarregado de Mercearia &  Lider Trainee & Lider Trainee [
b ] Repositor de Mercearia 7 Conferente b ] Encarregada de Padaria ] Encarregado de Acougue
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DECOLOU | NOVOS VOOS ECOLABORADORNOTA10

Marciano Pereira Willian de Brito Goldenberg
Ricardo Caldeira de Camargo Ferreira Vieira
ADM ADM ADM

Lider Trainee & Lider Trainee Assistente Comercial K
Encarregado de Frios Coordenador de Frente de Caixa Encarregado de Frios

Dedicagao Cliente feliz
Conhecimento B
e elogios!

Bom atendimento

Receber um elogio é tudo de bom. E quando esse elogio vem
de um cliente, que saiu satisfeito e feliz de uma de nossas lojas,
ele &€ melhor ainda. E isso aconteceu na nossa loja do Bairro Sao
Vito, onde 0 nosso colaborador Wendrell Henrique Valentim fez
a diferenca na vida de um cliente enquanto era atendido. Veja o
depoimento sobre o excelente trabalho de Wendrell:

. oibido Fu
“Quero parabenizar o colaborador Wendrell

que estava como atendente no balcdo de frios
na loja do Bairro Séo Vito. Hoje, por volta das
18h30, cheguei para realizar as compras e com
muita dedicagdo, sabedoria e conhecimento

este colaborador, além de ser educado, nos deu
sugestades de produtos bem como o melhor preco
e a quantidade do atendimento. Meus parabéns
ao colaborador, e que em outros setores vocés
encontrem mais profissionais assim”.

E isso ai, Wendrell. Que vocé seja uma grande inspiragdo para
todos os colegas de trabalho e continue fazendo a diferenga na
vida de nossos clientes!

www.svicente.com.br 9




GESTAO E PLANEJAMENTO | NOVA PROPOSTA DAS ADEGAS SV

Entre vinhos,
conversas e
novidades

Tomar um vinho, harmonizar com um bom queijo, entender sobre safras e aprender
sobre os diferentes tipos de bebida que existem no mercado.

E para proporcionar essas experiéncias positivas aos nossos clientes, a Rede Sao
Vicente inicia um projeto inovador e que vai ampliar nossa presenga no setor de
vinhos e bebidas finas e artesanais. Nas lojas 01, 04, 05, 07, 08, 11,18, 19, 20 e
22 sera feita uma analise dos rétulos atuais que sao comercializados para propor
melhorias na experiéncia de compras do nosso cliente.

10 112 edicdo. MAR/ABR 2019 - Revista Interna Rede S&o Vicente




Sommelier Jean Carlos Krause
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GESTAO E PLANEJAMENTO

O PROJETO

E para que esse trabalho seja feito, contamos com a
ajuda especial, do sommelier Jean carlos Krause, profis-
sional do segmento que a partir de abril/19 ja faz parte do
nosso time.

“Estou empolgado em compartilhar meu
conhecimento e atender bem nossos clientes
com grande variedade em regiées distintas
no mundo do vinho, com grandes vinicolas

e trazendo vinhos de todos os niveis de
consumo, seja um vinho para o dia a dia

com pouca estrutura como um vinho mais
elaborado e trabalhado”

relata Krause

EERANE R
AEEEEEE .
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NOVA PROPOSTA DAS ADEGAS SV

Atualmente a Rede S&o Vicente possui 390 rotulos com-
pondo sua carta de vinhos, dos mais diversos tipos, tama-
nhos, nacionalidades e producao. Segundo o sommelier, 3
proposta é revisitar esses rotulos e propor novos. "Vamos
trazer bons produtos. Teremos uma carta completa e bem
pensada para harmanizar com outros produtos que ven-
demos na rede.

Jean ressalta também a importancia da experiéncia do
consumidor nas adegas da Rede e adianta que serao rea-
lizadas aulas e degustagbes para deixar 0 momento da
compra ainda mais completo. “Muitas vezes o cliente ndo
conhece ou est4 inseguro em relagdo a qual vinho com-
prar. E isso pode ser por ndo conhecer bem o produto.
Entdo, vamos preparar nossoas equipes, treinar aten-
dentes de vinho e encarregados de mercearia para que
conhecam o produto e possam esclarecer as dlvidas dos
nossos clientes.

' CONHECA UM POUCO MAIS
SOBRE O NOSSO SOMMELIER
JEAN CARLOS KRAUSE

Jean & graduado em Administragdo de
Empresas possui especializacdes interna-
cionais em Vinho, Champagne, Whisky e
Cerveja e possui 18 anos de experiéncia
profissional. Na nossa rede, a atuagdo do
Jean sera corporativa e ele serad o respon-
savel pelas Adegas da Rede.

Seja bem-vindo, Jean!
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DICA DO CONSULTOR

L ¢

dicas

para inserir
atividades
fisicas no
seu dia adia

Vocé sabia que, segundo a OMS (Organizagdo Mundial
da Saude), adultos devem praticar no minimo 150 minu-
tos de atividade aerébica moderada por semana? E que
recomenda-se também criar um habito semanal de ati-
vidade e praticar trés vezes na semana com duragado
de, pelo menos, 45 3 60 minutos?

Para te incentivar, e orientar, a inserir 0s exercicios fisicos
no seu dia a dig, fomos consultar o Guilherme Rodrigues,
Diretor do Grupo GRAE TEAM Assessoria Esportiva,
que trouxe algumas dicas valiosas para fazer tudo com
salde. Olha so:

ﬂ ESTABELECA METAS E OBJETIVOS

Defina o seu objetivo: perder peso, ganhar massa, melho-
rar o condicionamento fisico entre outros. Esse deve ser o
ponto de inicio para que vocé consiga desenhar 0s outros
passos da sua jornada mais saudavel, estabelecendo
assim quais atividades fisicas vocé deve praticar.

@ CONSULTE UM MEDICO

O primeiro passo é consultar um médico antes de iniciar
uma atividade fisica. Alguns exames devem ser realiza-
dos, pais ajudardo na prescri¢cdo do exercicio, Na carga de
treinamento, escolha das atividades e os cuidados com
lesBes e sobrecarga excessiva. Depois, um eletrocardio-
grama e um teste ergomeétrico para avaliar se ja teve algum
problema cardiaco, doengas cardiovasculares, identificar
sintomas de arritmias e até mesmo mostrar seu limite em
relagdo ao exercicio fisico.

@ BUSQUE AJUDA PROFISSIONAL

Com o laudo médico em maos, ndo comece atividades fisi-
cas sem consultar um profissional da area. Fazer exercicios
por conta propria pode ocasionar em lesGes que vao pre-
judicar o seu objetivo. O melhor é escolher junto com um
professor uma atividade que vocé tenha prazer de realizar
todos os dias e que ela seja concluida com seguranca.

ATIVIDADES FiSICAS

4 DESCUBRA 0 QUE COMBINA COM VOCE

Hoje existem as atividades que sao realizadas dentro de
academias, box e centro de treinamentos como musculagao,
spinning, aulas de danga, pilates, lutas, natagdo e diversas
outras. Do outro lado, temos as atividades realizadas ao ar
livre: corrida, bike, futebol, esportes de aventurs, funcional e
muito mais. Hoje a Corrida de Rua é um dos esportes mais
praticados no Brasil e 0 que mais cresce nos Gltimos anos.
"A busca por essa atividade vem crescendo devido ser uma
atividade individual, realizada ao ar livre e permite o corredor
superar seus limites e chegar cada vez mais longe aumen-
tando a sensagdo de bem estar, melhorando o condiciona-
mento, deixando o coragdo mais saudavel, fortalecendo os
0ssos, tonifica os musculos, reduz a gordura corporal e faz
um bem danado para a cabega"

5 COMECE MODERADAMENTE

Apesar do recomendado pela OMS ser 150 minutos por
semana, Ndo adianta comegar com muita intensidade se
vocé for sedentario. Isso pode prejudicar ainda mais 0 seu
condicionamento fisico e ocasionar lesdes. “Nao aconselha-
mos fazer um inicio muito pesado, deve-se ter cuidado com
todos os membros e avaliar se 0 corpo esta conseguindo
manter esse ritmo, ou se estd com muita fadiga, 0 que
demorar no processo de atingir seus objetivos”.

@ NAO ESQUECA A ALIMENTACAO

Balancear a alimentacao também & um ponto importante
para garantir sucesso nas atividades fisicas. “Quando
nos exercitamos perdemaos muito liquido, sais e minerais
através do suor. Desta forma, & essencial a reposicdo de
liquido a cada 15 ou 20 minutos. Lembrando que a sede é
o0 primeiro sinal de descontragdo, ou seja, N80 precisamos
sentir sede para beber &gua’, explica o profissional. Ja a
alimentacao deve ser balanceada com proteinas, carboi-
dratos e gordura boa. Antes do treino, orienta-se de forma
geral consumir alimentos ricos em carboidratos, como,
por exemplo, frutas, paes com geleia, entre outros. Apos o
treino, o legal é repor as energias com alimentaos ricos em
carboidratos e proteinas.

W USE ROUPAS CONFORTAVEIS

Aescolha da roupa e calcado para realizar exercicio € quase
180 importante quanto o proprio exercicio. O importante é
usar roupas leves e fresca para ndo interferir na transpira-
¢a0, pois se bloquear a saida do suor com roupas pesadas,
sua pressao pode cair, desidratar e até desmaiar. Outro erro
comum é pensar que qualquer ténis serve para praticar
atividade fisica, ou utilizar aquele ténis mais velhinho. Por
fim, se atividade for a0 ar livre, um ponto muito importante
€ usar protetor solar.

www.svicente.com.br 13
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A
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o dia 19 de fevereiro deu-se inicio na Rede Sao Vicente o grupo de Corrida

Sao Vicente em Movimento, exclusivo para colaboradores. Aproveitando sua
tradicdo nas corridas de rua da regido com o Espaco S3o Vicente em Movimente,
a Rede decidiu investir em um projeto visado na melhoria da qualidade de vida de
quem trabalha na rede. O grupo, que comegou com 20 participantes em fevereiro,
ja cresceu no Gltimo més para 32 atletas, e com objetivo de crescer mais ainda.

Veja os depoimentos de quem participa do Sdo Vicente em Movimento e indica a
atividade:

a4

0 grupo SV em movimento veio para agregar salde para os colaboradores, eu sou uma
delas. Nunca pratiquei corrida antes, essa &€ uma experiéncia nova pra minha vida e que
estou gostando e vou levar pra vida. No grupo SV em Movimento tem varias pessoas
que correm a bastante tempo, s80 experientes, as vezes Nos dao orientagbes e mesmo
sem conhecer pessoalmente ougo e tento trazer pra mim. O coach Guilherme me ajuda
bastante. Todo domingo ele olha como foi minha semana de atividades e me parabe-
niza pela evolugdo nos treinos.

O grupo SV em Movimento € uma outra familia que o sdo Vicente me deu. Fico felizem
saber que tenho varias familias.

Graziele Regina Oscrio - Pesquisadora de prego, loja 22

a4 i
Eu faco exercicio fisico, mas nunca participei de grupos, Fantastico. A gente sentia falta desse grupo nas corridas. Um
isso dd um novo animo para participar de provas. grande incentivo e agora estamos juntos Nno movimento para

} ) - uma salde melhor.
Carlos Valim - Analista financeiro

Durval da Silva - Coordenador do Centro de Distribuigéo.
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a4

Sou do grupo que faz a caminhada e estou gostando muito. O projeto apareceu em um
momento de sintonia que estou entre cuidar da salde mental e corporal. Além de cui-
dar da salde, fazemos amizades com outras pessoas da empresa, 0 que agrega muito
para nosso relacionamento. Quem me incentiva s80 0s amigos, as pessoas que traba-
lham comigo, e sempre motivamos uns aos outros a ndo desistir, criando uma unido
muito legal entre todos. E também tenho muito apoio da minha familia e quero que meu
filho siga meu exemplo: quero incentiva-lo a praticar atividades fisicas também.

Marines Martins - Supervisora de Contas a Pagar

a4

A oportunidade de participar do grupo SV em Movimento me proporciona uma notavel
diferenga em meu condicionamento fisico. Antes eu nao praticava nenhum esporte,
era totalmente sedentaria. E 0 mais legal dessa ideia € que participar dos treinos com
colegas de trabalho, acabam motivando mais ainda o nosso desempenho e participa-
¢3o. Meus maiores incentivadores sao meu marido, meus familiares e minha amiga e
colega de trabalho Fernanda Ferraz, que foi quem insistiu pra eu poder participar e tem
sido muito gratificante.

Anne da Silveira Dias de Freitas - Analista de Controladoria

'/

A participacao do grupo tem sido bem bacana, sempre fui bastante sedentaria, j3 tentei
por diversas vezes praticar atividades fisicas, inclusive em um outro grupo de corrida,
mas nada até entdo me inspirou a sequir firme como este projeto. No grupo ha outras
pessoas que estdo N0 Mesmo ritmo que 0 Meu e isso faz com que o incentivo seja
mUtuo. Tenho também bastante apoio do meu esposo, que ja pratica atividade fisica
ha algum tempo e isso tbm tem contribuido bastante. Enfim tenho me sentido bem
melhor e mais disposta.

Ana Claudia dos Santos Garavello - Compradora

Quem tiver interesse em participar pode fazer parte do grupo presencial ou seguir
as planilhas de treino pelo aplicativo. Ainda temos vagas, mas elas sao limitadas!

Faga contato pelo email: svzemmovimento@svicente.com.br
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Superar obstaculos e vencer

desafios esta no DNA de

colaboradores do Sao Vicente

raticar esportes € uma reco-

mendagcdo para todo mundo.
Seja por questdes de salde ou
por diversdo, uma coisa é certa: 0
esporte muda a vida das pessoas. E
quando a préatica de atividades fisi-
cas une salde, entretenimento e
superagdo? E possivel ultrapassar
obstaculos, vencer metas e atingir
objetivos fazendo algum exercicio
fisico?

A resposta é sim e na Rede S&o
Vicente temos dois casos que com-
provam essa teoria. O operador de
empilhadeira Loredi de Pina Janior,
que trabalha no CD, decidiu colocar
como meta comegar a correr para
perder peso, porém precisou inter-
romper as atividades apés um aci-
dente que imobilizou a sua perna.
“Apos o acidente, achei que nao con-
seguiria mais praticar nenhum exer-
cicio, fiquei com medo e nao sabia 0
que fazer. Mas eu ndo desisti. Com
apoio da minha familia e com acom-
panhamento de um treinador, decidi
entrar para a corrida e me desafiar a
superar obstaculos e manter a minha
salde em dia”, relata.

16 - edicso. MAR/ABR 2019

Hoje Pina tem como meta correr
bem a distancia de cinco quiléme-
tros. Mas ele pensa maior e tem um
objetivo pessoal de superagao.

Revista Interna Rede Sao Vicente

Para complementar sua rotina de
treino, Loredi também alinha exer-
cicios fisicos com uma alimentagao
balanceada.

Ja Diego Farias, gerente da loja S,
decidiu mudar o estilo de vida em
nome da salde e disposigdo. “Apos
realizar alguns exames, apesar de
ndo ter nada grave, decidi que ndo
poderia mais ficar parado. Entdo
decidi entrar para o SV em Movi-

mento para poder ter uma vida com
menos riscos e melhorar meu condi-
cionamento fisico”, relata.

Além do exame, o gerente estava
também acima do peso. Farias, que
ndo praticava nenhum esporte,
estd no SV em Movimento desde o
comego do programa e Via app rea-
liza treino trés vezes por semana. E
tomou tanto gosto por atividades
fisicas que complementou os outros
dias com exercicios extras, como
andar de bicicleta e jogar futebol.




CoeLhinho
dd PAscod

Que Trazes PrRa mim?

Uma mascara bonita pra compartilhar sim!

o O

Que tal deixar a Pascoa das criancas ainda
mais ladica e divertida? E que tal mostrar
para os colegas de trabalho o quanto esse
momento € especial pra vocé e sua familia?

Recorte e poste uma foto nas redes sociais
com aAs melhores
e mais criativas vao aparecer na proxima
edicao da #SomosSV.
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SOMOS CURIOSOS

UM CD GRANDE
COM GRANDES
NUMEROS

osso Centro de Distribui¢do foi inaugurado em julho de

2018 e concentra boa parte do abastecimento de todas
as lojas S&o Vicente e Arena Atacado. E um local como esse
tem diversas curiosidades e nUmeros que impressionam.

E com isso, queremos langar aqui UM quiz para agucgar a8
curiosidade dos nossos colaboradores sobre o CD e vocé
podera ser sorteado e ganhar um livro com a histdria do SV.

E ai, topa esse desafio?

Para participar,
VOCE vai precisar
fazer a leitura
do QR Code

a0 lado pelo
seu celular.
Mas vamos te mostrar ﬂ Conecte-se a uma rede WI-FI proxima.
aqui 0 passo a passo de
como proceder. V4 até a loja de aplicativos do seu
smartphone (Apple Store para iPhone
Veja sor e Google Play para Andoid).

Procure por “aplicativos QR CODE”"
e selecione uma das opgdes.

Apos a instalacao, abra o aplicativo e
direcione a cémera para o0 desenho
abaixo e boa sortel

*Figue atento se o seu smartphone
j@ néo tem essa funcdo na prépria cémera.
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Troca de cultura

A partir dessa edigdo vamos ter em nossa revista a editoria #Eulndico, onde nossos colaboradores vao compartilhar
dicas culturais sobre filmes, livros, shows, msicas e tudo o que mais gostam quando estdo fora do horario de traba-
Iho. Veja as primeiras dicas e, caso queira mandar a sua, envie um email para comunicacao.interna@svicente.com.br

CRIARSORTA &,DWR@ VOCE E DO TAMANHO DOS SEUS SONHOS

VOCEE 0O mundo é movido a sonhos, se olharmos a histéria da humanidade, todas as desco-
DO TAMANHO bertas e transformag@es cientificas, vamos encontrar os sonhos de alguém por tras
DOS SEUS desses movimentos. O livro relata varias historias de realizadores de sonhos destas
SONHOS historias de grandes empresas a pequenas empresas, Nas quais comegaram pequenas,
mas 0s seus fundadores pensaram grande. Desde a vendedora de acarajé na Bahia a
grandes empresas do ramo Varejista em S8o Paulo, 0 autor destaca que devemos ter a
cabeca nas nuvens! Cabeca nas nuvens envolve criatividade, ousadia, alternativas, ino-
vacao, solucbes impensadas, entretanto, para que se torne realidade, € necessario agir.

“Realizar um sonho ndo & questdo técnica é questao de atitude! " - César Souza

Neemias Felipe Marinho Omena Santos

Assistente de Marketing, ADM

O REGRESSO

O filme que eu indico & uma linda histéria baseada em fatos reais que conta a historia
de um pai, que guiado pela for¢a de vontade e amor a sua familia, passa por um inverno
rigoroso e uma experiencia de quase morte em uma incansavel busca por justica.
Todas as cenas foram gravadas com iluminagao natural em estaddio.

Receberam prémio de melhor fotografia, melhor dire¢cdo e o ator Leonardo Di Caprio
recebeu o seu primeiro Oscar como melhor ator.

0 REGRESSO

TR IR

TREIRNAMIEN O

Fiz um seminario de dois dias com carga horaria total de 27 horas, mas o curso com-
pleto compreende 4 modulos com duracdo de 48 horas cada um. Meu objetivo foi o
de buscar autoconhecimento pessoal e profissional. O curso me permitiu um melhor
entendimento sobre as pessoas, possibilitando a identificagdo de perfis de compor-
tamento bem como sobre as diferentes motivacdes das diferentes personalidades.
No dia a dia, enquanto gestor, essas caracteristicas me ajudam a extrair o maximo do
potencial dos meus colaboradores.

Sérgio Severo dos Santos

Gerente da Loja 18
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