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01.Concluye Jornada

Nacional de Sana Distancia

La Jornada Nacional de Sana Distancia finaliza de manera oficial el prdximo 30
de mayo, pero esto no quiere decir que México pueda cantar victoria enla lucha
que desde hace tres de meses mantiene contra el Covid-19.

Desde el pasado 27 de febrero que se registrd el primer caso de la pandemia en
territorio mexicano, entramos en una espiral de cambios en los entomos social,
laboral y educativo, que en conjunto representan fa "nueva normalidad” que
como ciudadanos debemos adoptar para evitar un crecimiento exponencial de
contagios. A partir del 1 de junio, alrededor de 300 municipios diseminados en
todo el pais arrancan un plan piloto que incluye la apertura gradual de
comercios € industrias esenciales, lo que implica mayor grado de movilidad
social, con el riesgo de un potencial relajamiento de las medidas de
distanciamiento social, que ha sido una herramienta esencial en la contencidn
de la pandemia. La "nueva normalidad” representa un enorme reto para los
mexicanos, quienes debemos asumir que a partir de junio las cosas no volveran
a ser igual, ya que la reactivacidn econémica y social dependerd, en gran
medida, del grado de responsabilidad social que tengamos para seguir al pie de
[a letra las medidas sanitarias y de distanciamiento que se implementaran en
lugares de concentracidn de personas como son comercios, centros laborales,
restaurantes, transporte puiblico, entre otros.

£l Subsecretario de Prevencidn y Promocidn de la Salud, Hugo Lépez-Gatell,
reconocid como una realidad el riesgo de un rebrote enla curva epidemioldgica
"pero es imposible, indeseable, inconveniente, potencialmente muy dafiino
pretender que se puede mantener el estado de inmovilidad", sentencid.

En el caso de los centros laborales, a partir del 1 de junio deberdn contar con
protocolos, readecuacidn de espacios y filtros para ingreso del personal,
ademds de ofrecer capacitacion constante en el uso de material de seguridad
sanitaria que incluye medidas de prevencidn de contagios dentro y fuera del
area de trabajo.

Lasindustrias de la construccion, mineria y fabricacidn de equipo de transporte
se suman a las actividades esenciales que reanudan actividades de manera
gradual, como parte de la reactivacion econémica de México.
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o2.3upervisara FNSI aplicacion de medidas
sanitarias en reactivacion economica

A unos dias del inicio del proceso de reactivacion econdmica del pais, la
Federacion Nacional de Sindicatos Independientes (FNSI) trabaja en la
capacitacion de los Asesores Sindicales para dar seguimiento a los protocolos
sanitarios que habréan de implementarse en los centros laborales. En reunidn
celebrada en nuestra sede sindical, integrantes del Comité Ejecutivo Nacional
dialogaron con los representantes sindicales para abordar temas relativos al
plan del Gobierno Federal para la reactivacidn gradual de la industria, el cual a
partir del 1 de junio incorpora a los sectores de la construccidn, mineria y
fabricacion de equipo de transporte a la cadena productiva esencial, que
incrementa su actividad adoptando protocolos sanitarios para evitar un rebrote
de a pandemia.

Hlintegrante del Comité Ejecutivo Nacional de la FNSI, Felipe Vazquez, hizo una
exposicion de los lineamientos de seguridad sanitaria en el entorno laboral,
desarrollados por la Secretaria de Salud para garantizar la seguridad de los
trabajadores en las empresas que reinician actividades, y que sentardn el

precedente para la reapertura gradual y ordenada de las actividades
productivas.

Estos lineamientos identifican cuatro niveles de riesgo, de acuerdo con la
cercania del trabajador con personas infectadas, o del nivel de contacto con
fuentes posibles de contagio con motivo de su trabajo.

Ademés, incluye una tabla de clasificacidn de personal en riesgo debido a su
condicidn de salud, independientemente de su ocupacion o funcion en el centro
de trabajo.

Los Asesores Sindicales de la FNSI se comprometieron a dar seguimiento
puntual de las acciones que implementen los centros laborales, promoviendo su
correcta aplicacion. También se comprometieron a brindar asesoria y apoyo a
los comités sindicales de las empresas, para aclarar dudas y brindar apoyo a los
trabajadores que tendran que adaptarse a la "nueva normalidad” en el mundo
del trabajo.

Realizan trabajos preventivos en
Capillas de Velacion FNSI San Nicolas

El Comité Ejecutivo Nacional de la Federacion Nacional de Sindicatos
Independientes (FNSI) puso en marcha un plan de remodelacidn y supervisidn
de infraestructura de las Capillas de Velacidn FNSI en nuestras distintas sedes:
Garcia, San Nicolas y Monterrey.

Unavez concluidos los trabajos en las instalaciones de Garcia y Monterrey, toca
el turno de las Capillas de Velacion FNSI San Nicolas, las cuales permaneceran
cerradas hasta nuevo aviso para la correccion de dafios estructurales que
presenta el inmueble. Se han girado instrucciones para que los servicios sean
trasladados a las instalaciones de Monterrey y Garcia, las cuales responden al
compromiso de la Federacidn Nacional de Sindicatos Independientes por
ofrecer servicios de calidad a sus agremiados.

Capillas de Velacidn FNSI ofrece un servicio de vanguardia con instalaciones
comodas, funcionales y competitivas, a la altura de los mejores servicios
funerarios de la localidad.

La renovacidn de las Capillas de Velacidn FNSI también abarca la capacitacidn
de su personal, el cual se coloca como uno de los més preparados del segmento
para atender a trabajadores y puiblico en general.

Para mayores informes en los servicios de prevision que ofrece la FNSI, pueden
acudir a sus instalaciones en Galeana 641, casi esquina con Jerdnimo Trevifio,
en el centro de Monterrey. O bien, marcar a los teléfonos 81.2141.0407 y
81.2317.6683.
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04.Aceptaelretoy
ponte en forma desde
casa con la FNS|

Si atin no has aceptado el reto que la Coordinacidn de Deportes de la
Federacion Nacional de Sindicatos Independientes (FNSI) lanzd en dias
pasados para ponerse en forma desde casa durante la contingencia
sanitaria, repasa las siguientes recomendaciones que la instructora
profesional de fitness Claudia Hemandez Soto publica en sus propias
palabras para beneficio de todos los agremiados y sus familias.

Fortalece tu espalda baja y abdomen

El ejercicio abdominal y espalda baja con apoyo de tren superior es el
primer paso para una rutina efectiva, sin embargo, no se logra reducir el
porcentaje de grasa en el abdomen por muchas repeticiones que se
realicen. Es por eso que debemos tener conciencia de hacer poco pero con
calidad.

El apoyo en pared suele ser una buena herramienta para tener una guia en
los movimientos, y una meta al intentar tocar la superficie.
Inconscientemente ayuda a no perder el control del movimiento.

Ejercicios generales para todo el cuerpo

Principalmente se hacen con ayuda de una silla, con el objetivo de que la
persona tenga una referencia fisica de su cuerpo para mantener una
simetria y corregir movimientos.

De esta forma, se trata de usar o ancho de una silla estandar para que
hombros, rodillas y tobillos se mantengan alingados. Se puede realizar
cada tercer dia o diario. Cuando sientas més seguridad y fuerza, puedes
realizar mas repeticiones, aumentar la intensidad y velocidad o incluso
combinar todo el circuito con una serie de abdominales en piso, luego en
ir a subir escaleras veces y asf darle mayor intensidad a tu rutina.

En el caso de los ejercicios de tren superior se tiende a ser mds
complicado al iniciar, incluso con buena fuerza se puede tener mala
técnica, por eso es que se opta por soportar un tiempo tu peso, alingar
hombros por bloqueo de codos (intentar que no se flexionen) sin llegar ala
flexion o lagartija.

05.Analizan opciones
para reiniciar [as
actividades deportivas

Con el objetivo de buscar soluciones que beneficien a los trabajadores y sus
familias en torno al deporte y la actividad fisica, la Federacidn Nacional de
Sindicatos Independientes (FNSI) trabaja de manera coordinada en conjunto
con diferentes ligas y organismos que encabezan el futbol amateur en la
entidad para consolidar las bases que ayuden areencender la actividad fisicaen
canchas regiomontanas, acatando los protocolos que dicta la Secretaria de
Salud en Nuevo Ledn en esta etapa de contingencia sanitaria.

Esatravés de su drea de Deportes que dirige Juan Manuel Nifio Escarefio, donde
se labora de manera incansable junto con un equipo de colaboradores con vasta
experiencia en organizacion deportiva, para encontrar el modelo iddneo que
resulte en la reapertura gradual de ligas y torneos que fueron interrumpidos el
pasado mes de marzo por la afectacidn de la pandemia del virus Covid-19 que
mantiene paralizada las actividades no esenciales en nuestra sociedad.

Este jueves 28 de mayo, representantes del deporte sindical, amateur y ligas
privadas discutirdn la problematica actual y los diversos escenarios que
incrementen la posibilidad de reabrir complejos deportivos y canchas
instaladas en predios piblicos, privados y empresariales. Los puntos mas
importantes a analizar serdn aquellos donde se disponga con todos los
elementos necesarios para que los atletas cuenten con la implementacidn de
filtros y protocolos de sanidad que ayuden a garantizar la practica de su deporte
favorito con el mds minimo riesgo de contagio.

Esta reunidn serd un parteaguas en la historia del deporte amateur, teniendo
como finalidad la creacidn de un frente comin que presente ante las
autoridades una mesa de didlogo y lineamientos a seguir que permitan el
regreso de los deportistas neoleoneses a las canchas. Esfuerzo coordinado enel
que la FNSI levanta la mano con su conocimiento y experiencia para que el
baldn vuelva a rodar con todas las garantias posibles para nuestros
trabajadores y sus familias.
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