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esporte que escala parede ou canal de TV em locais publicos.

Também se sabe de varias industrias metallrgicas para as maquinas de transporte, inclusive a
siderdrgica.

O "Grupo Especial de Manutencéo e Logistica de Materiais de Ferro" (GEMA,; sigla em francés
"GEMA-ACM"), € uma organizacdo com o propoésito de organizar e fiscalizar o processo de
transformacao e de distribuicdo de bens e servicos, bem como a novibet boas festas
responsabilidade pela inspecao de pecas e servicos de manutengcdo de maquinas.

Foi criado para implementar estas fun¢gfes em todos os paises do Mercosul e também em todos
os sistemas de producéo internacionais.Nos

ultimos anos, a GEMA se diversificou, oferecendo diversas outras atividades, incluindo projetos
de engenharia, consultoria, consultoria e treinamento.

Em 2017, tornou-se a primeira empresa brasileira certificada de acordo com o Registro Mundial
de Lugares Historicos (TRIA) e estabeleceu-se como membro da World Association of
Engenheiros in aco (WAS).

Em 2011, o GEM aprovou a novibet boas festas licenca industrial e tecnolégica para operar nos
estados do sul da Unido do Sul, Parana e Bahia.

Na ultima operacdo, a GEMA executou mais de 130 mil horas de testes.

Com atuacdo em areas como o mercado de sistemas, engenharia e manutencdo de maquinas, o
setor ja apresenta expressivo crescimento, registrando em 2013 as maiores reformas na
producéo da tecnologia no pais.

Os avangos em seguranca eletronica e a chegada de novos tecnologias, como a internet e o
controle de dispositivos eletronicos, contribuem para uma forte transformacao da economia
exportadora e de servicos em questao.

Em 2011, foi fundada a industria siderargica nacional em Curitiba.

Em 2012, a empresa abriu uma filial propria em Buenos Aires, Argentina.

Nesse ano, a empresa foi responsavel pelas obras de ampliagdo da fabrica da Bosch, no
municipio de Buenos Aires, Argentina, e a producdo de material levefio, em substituicdo

a producdo de aco, nos Estados Unidos.

Em 2013, o grupo investiu em investimentos em modernizagédo do seu Centro de Formacao de
Engenheiros, ja no centro de operacdo do grupo industrial.

Em 2014 a GEMA recebeu dos Estados Unidos US$ 13,7 bilh&es de ddélares (U$ 7,1 bilhbes em
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2019) e da Europa € 6,4 bilhdes (U$ 2,3 bilhdes) em 2014.

Em 20 de julho de 2014, a GEMA foi constituida como "Grupo Especial de Manutencéo e
Logistica de Materiais de Ferro" (GEMA-ACM), sendo incorporada pela Associacdo Comercial e
Industrial (ACII).

AGEMA foi criada com a cooperacao da Associacao Comercial e

Industrial (ACII) e da Associacdo Comercial e Industrial (ACII) para desenvolver produtos e
processos de transformacéo, fabricacao e distribuicdo de bens e servigos relacionados a
indUstrias metalUrgicas.

A GEMA tem, ainda, um Centro de Treinamento para instrutores em cursos de administragéo,
desenvolvimento técnico, consultoria, servico e administragdo e cursos de especializacao -
CEFIT.

Hoje, a GEMA se divide em cinco grupos de empresas principais: A primeira parte da GEMA foi
criada em 1998, a qual tornou-se uma das cinco maiores empresas de construgdo metallrgicas
do globo, com sede em Barcelona.

A segunda parte foi criada em 2002, com sede em

Lisboa, com uma capacidade total de 23 mil trabalhadores.

A terceira foi criada em 2004, a qual aumentou para 60 mil funcionéarios com sede em Curitiba,
tendo atualmente como principal atividade a montagem de pecas e servi¢os dos setores
metallrgicos.

Em 2005, a GEMA adquiriu a maior empresa aeroespacial do mundo - a Lockheed Martin - que
adquiriu a fabricacédo de veiculos para aeronaves durante os anos de 1990 e de 2010.

Foram adquiridas mais de 30 empresas, sendo dos avides militares e aeroespaciais, a maioria
delas firmas de fabricantes de equipamentos e sistemas.

A quinta parte da GEMA veio

a encerrar novibet boas festas participacdo como grupo industrial nos negécios do setor de
Engenharia de Equipamentos (EAS).

A sexta parte da GEMA foi criada em 2006, tornando-se um dos maiores grupos industriais, com
uma matriz de cerca de 40 mil funcionarios.

A sétima parte da GEMA foi criada em 2009, iniciando uma nova fase que culminou com a
formacgéo da "Excelera".

A Easer foi a terceira maior construtora da Europa.

Atualmente a GEMA é responsavel pela construgdo, fabricacdo e operagéo de navios e por
navios de cruzeiro, além de outras atividades que incluem a compra de embarcac¢des em
grandes navios ecargas de carga.

Até 2005, a empresa produziu varios produtos e servigos para diversos fornecedores e
operadoras na América Latina, como o Brasil, México, Chile e Peru.

Em maio de 2006, a "Excelera" inaugurou um novo centro de distribuicdo e comercializacao de
bens e servicos em Santa Fé, na Argentina, que emprega cerca de 70 mil usuarios de servigos
nas Americas.

Em junho de 2007, a "Excelera" adquiriu a Ciferal, uma fabrica de produtos siderurgicos em El
Paso, no Texas.

Com o fim do grupo em
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Mindfulness é esvaziar a mente.

FALSO

"A atencao plena é o oposto de 'esvaziar a mente'; esta imergindo totalmente na cabeca
exatamente no que vocé faz", diz TJ Power, neurocientista. “Se estivesse comendo uma banana
conscientemente intencionalmente 100% da novibet boas festas consciéncia estaria focada
novibet boas festas sabor e experiéncia.”

"Todos nés temos a capacidade de concentrar nossa aten¢do, mas nao somos muito bons
novibet boas festas fazé-lo conscientemente por causa das distracdes da vida moderna”, diz
Amy Polly professora mindfulness. Em vez do que livraremose dos pensamentos samente e
aprender para mudalos se vocé precisar.”

Por novibet boas festas natureza, o cérebro nédo pode ser desligado”, diz a Dra. Afrosa Ahmed
GP neurocientista e autora de Cura Consciente: “Seu figado se desintoxicacdo; seus pulmdes
ajudam com respiracdo — seu coracao ajuda na circulacao --eo proposito da mente € pensar ou
sentir.” Vocé Nao quer esvaziar essa cabeca para fazer amizade”.

Mindfulness € o mesmo que meditacéo.

FALSO

"Eles sdo amigos, mas ndao o mesmo"”, diz Ahmed. “A meditacéo é a pratica formal da atencéo
plena e vocé esta praticando novibet boas festas um momento especifico de tempo ou lugar
especificos.” A consciéncia pode ser feita no 6nibus - escovar os dentes para lavar as loucas".
Ambas praticas ajudam-no ganhar mais controle sobre onde colocar novibet boas festas
concentracdo na mente; Um estudo encontrou melhorias & memaria regulacdo emocional —
depois que individuos comecaram 13 minutos com mindfulness (ou uma pequena vigilancia)
todos dias durante oito semanas melhores™:

Mindfulness altera a funcéo cerebral

VERDADEIRO

"Vocé pode criar novas sinapses dentro de algumas horas e dias", diz Nicole Vignola,
neurocientista da Rewire: Your Neurotoolkit for Everyday Life."Ao praticar a atencdo plena vocé
podera filtrar o que n&o precisa fazer isso ao nomear 0s sentimentos novibet boas festas uma
forma sem emocédo - se sentir raiva durante novibet boas festas conducéo quase roboticamente
reconhece simplesmente aquilo com foco no seu dia-adia.”

Para comer uma banana conscientemente, 100% da novibet boas festas consciéncia deve ser
focada no sabor e experiéncia.

Power, autor de The Dose Effect (O Efeito da Dosagem), acrescenta: “Tempo gasto novibet boas
festas estados conscientes pode mudar a forma como processamos emocdes desafiadoras do
gue normalmente fazemos — 0 qual € nos distrair com alcool ou acucar”.

Mindfulness é facil

FALSO

"Nao é facil, mas sim simples”, diz Ahmed. Estamos introduzindo uma reformulacdo mental total
e iSso ndo acontece da noite para o dia." Vocé pode simplesmente ‘tentar um pouco de atencao
plena’ mais do que vocé iria" tentar algum tipo novibet boas festas economia’. A consciéncia
precisa praticar a mente consciente dizendo ao seu cérebro pensar repentinamente
diferentemente vai ter alguma reacao"”.

Polly acrescenta: "Criar novos padrdes de pensamento € como trilhar um novo caminho através
da floresta. E dificil no inicio e tentadora tomar o percurso facil, mas com consisténcia que seu
cérebro vai encontrar uma nova rota; leva novibet boas festas média 66 dias para formar habitos
— a atencéo plena néo sera diferente."”



Vocé nao pode multi-

ser consciente da tarefa enquanto estiver atento

VERDADEIRO

Mindfulness é sobre fazer uma coisa conscientemente, diz Polly. "Entdo comer o seu almogo ou
dirigir um carro est4 a tarefa - mas vocé faz isso com atencao plena." Multitarefas? Nao apenas
troca de tarefas".

Nés tendemos a funcionar automaticamente novibet boas festas nossas vidas diarias, diz Vignola.
"Vocé nao entra numa sala e pensa sobre como vai colocar uma luz ou derramar seu café; vocé
apenas faz isso enquanto pensando noutras coisas." Mindfulness exige que desfaz alguns
desses padrbes automaticos para controlar o qué esta fazendo ao invés do subconsciente".
Mindfulness pode baixar novibet boas festas presséao arterial.

VERDADEIRO

"Aprender a regular nossa respiracao e acalmar nosso sistema nervoso sao duas habilidades
essenciais para reduzir pressao arterial”, diz Power. Isso é apoiado por um estudo que encontrou
adultos com hipertensao alta, os quais seguiram o programa de mindfulness oito semanas
significativamente reduzido apos seis meses : quando cai durante relaxamento produz-se 6xido
nitrico (6xido nitroso), ajudando assim relaxarem seus vasos sanguineos mais amplos mantendo
sob controle novibet boas festas tensdo sanguinea.”

Polly credita a respiracao consciente com apoio deste processo: "Uma expiracao prolongada
ativa nosso sistema nervoso parassimpatico - modo de descanso e digestdo — que regula pressao
arterial, frequéncia cardiaca ou reduz o estresse. Respirar por quatro segundos segurando
durante 4 minutos enquanto respiramos cinco vezes pode levar seu corpo novibet boas festas
um estado mais calmo."
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Mindfulness faz vocé feliz

FALSO

"Uma das coisas que perdemos no mundo ocidental da antiga prética de atencéo plena é a
compaixao, cuidarmos nés mesmos", diz Polly."Encorajo as pessoas para perguntarem 'O Que
posso controlar? O qué eu mudo?’ Entdo vocé conscientemente move novibet boas festas
energia novibet boas festas algo mais util doque ruminar ninguém esta feliz o tempo todo mas
curiosidade e consciéncia dos seus pensamentos podem capacita-lo(a) ser gentil consigo
mesmo/ela pedindo ajuda quando precisar."

E impossivel quando vocé tem uma mente ocupada.

FALSO

A pesquisa mostrou que o cérebro médio tem até 70.000 pensamentos por dia, entdo € natural
para a mente estar ocupada. "Eu tenho TDAH [transtorno de déficit e hiperatividade]", diz Polly ”,
E as vezes eu possuo muita energia pra sentar focando na minha respiracéo; assim coloco meus
patins ou vou paddleboarding novibet boas festas vez disso".

Se vocé tem medo de sentar-se com seus pensamentos, Vignola recomenda sintonizar as
sensacdes corporais internas como frequéncia cardiaca respiracdo temperatura fome ou
plenitude: "Desta forma seu cérebro ainda esta ativo mas ndo todas preocupacdes que tendem a
governar 0s nossos sentimentos. A atencdo plena garante o fato do paciente se prender aos



meus préprios pensamento e quando novibet boas festas mente € levada para aquele texto
enviado novibet boas festas 2024 te faz encolhendo; entdo ele simplesmente passa por cima
dele."

A maior parte do nosso dia é gasto usando o sistema executivo central para resolver problemas,
tomar decisdes e se concentrar novibet boas festas tarefas. Vocé desliga novibet boas festas
rede de modo padrao - estado lodalh&o quando pensamentos vagando entram no ar "O
problema esta que esse Estado fica ativo ao ir dormir porque néo teve a chance dele estar ligado
durante todo um determinado tempo", diz Vignola:" entdo vocé mente la catastrofizando ou
pensando demais."

Mindfulness melhora desempenho atlético;

VERDADEIRO

Verificou-se que intervencdes baseadas na atencdo plena aumentam o desempenho novibet
boas festas esportes de precisdo porgue reduzem a ansiedade e melhoram relaxamento,
controle motor. "Focar no momento presente ao invés do resultado ajuda vocé remover
pensamentos ansiosos sobre performance esportiva”, diz Vignola A consciéncia pode ajudar os
atletas evitar lesdes; Ajudar com gerenciamento da dor — Reduza novibet boas festas percepcgéo
por 50% interrompendo sinais neurais para dores:

Mindfulness melhora o sono

VERDADEIRO

Evidéncias sugerem que a atencao plena pode funcionar de maneira semelhante ao exercicio e a
TCC para melhorar o sono, mudando novibet boas festas forma como uma pessoa se move
através dos ciclos do dormir.

"Houve artigos que afirmam a aten¢do plena ndo é bom para dormir porque traz novibet boas
festas Atencéo ao fato de vocé Nao pode adormecer”, diz Polly. Mas mindfulness ensina-lhe
aceitacao: dizer, 'OK eu estou sentindo como se gostaria ir embora dormindo mas agora'”,
novibet boas festas vez da energia colocar no combate contra ela.”
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