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APRESENTACAO

Bem-vindos ao emocionante e saudavel Desafio de 60 Dias de Atividades Fisicas
para os servidores da Fundagdo UnirG! Neste regulamento, estabelecemos as diretrizes
para promover um estilo de vida ativo e saudavel entre os servidores desta prestigiosa
instituicao.

Durante os préximos dois meses, encorajamos todos os participantes a se
comprometerem com a pratica regular de atividades fisicas, buscando melhorar sua saude,
bem-estar e qualidade de vida.

Este desafio visa ndo apenas impulsionar a motivacéo e o espirito de equipe, mas
também criar habitos duradouros que contribuam para um ambiente de trabalho mais
saudavel e produtivo. Juntos, vamos embarcar nessa jornada de transformacdo fisica e
mental, aproveitando os beneficios de um estilo de vida ativo e inspirando uns aos outros

a alcancar nossos objetivos.

OBJETIVO
Incentivar os servidores técnico-administrativos da Fundacdo UNIRG a adotarem um

estilo de vida mais saudavel a partir de 60 dias de préatica de atividade fisica.

INSCRICAO
A inscricdo é gratuita e devera ser composta por 3 integrantes. Serda realizada no periodo
de 28/06/2023 a 06/07/2023 no link a sequir:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpOQLSF32MKGIfWOvM6EX1XbY3 if6A3Mn8X
Wv597hollploNaAKJIVxQ/viewform

DURACAO

A duracéo do projeto seré de 60 dias corridos.
Inicio: 07/08/2023

Término: 04/10/2023


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf32MKGfW0vM6X1XbY3_if6A3Mn8XWv597ho1Ip1oNaAKJVxQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf32MKGfW0vM6X1XbY3_if6A3Mn8XWv597ho1Ip1oNaAKJVxQ/viewform
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CRITERIOS PARA PARTICIPACAO

Para se inscrever no projeto, o participante devera possuir vinculo com a Fundacéo
Unirg, formar uma equipe com 3 servidores, os quais deverao estar devidamente inscritos.

Os participantes das equipes deverdo comparecer no dia 04/08/2023 as 8h, no
auditorio do Centro Administrativo para participarem da abertura do projeto e realizaram
a avalicdo fisica inicial.

A participacao dos inscritos no evento de abertura é obrigatério, a fim de dar uma
maior oportunidade de sucesso em seus resultados.

A avaliacdo fisica sera realizada no inicio (04/08/2023) e no fim (04/10/2023) do
desafio e contara com os seguintes componentes:

e Peso corporal (os participantes deverdo estar com roupas apropriadas para a
pratica de atividade fisica e descal¢o). Também serd obrigatdrio aferir o peso corporal
semanalmente durante as 8 semanas do projeto.

e Estatura (realizar descalco)

e Circunferéncia abdominal (medida realizada na altura da cicatriz umbilical)

e Pressdo arterial (o avaliado devera permanecer pelo menos 5 minutos em repouso)

REGRAS GERAIS

Todos os membros da equipe devem realizar durante a semana as seguintes
tarefas:
- Praticar pelo menos 150 minutos de alguma atividade fisica durante a semana (segunda
a domingo).
- Participar pelo menos 2 dias na semana da ginastica laboral que sera oferecida durante
0 projeto.

- Participar das atividades extras que serdo realizadas durante os 60 dias do desafio.
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CRITERIOS PARA PONTUACAO

As equipes terdo que comprovar semanalmente a realizacao das atividades fisicas
no grupo de WhatsApp e somente serd pontuada a equipe em que todos os integrantes
tiverem cumprido o desafio.

Os critérios de pontuacao serao:

Atividade Semanal Pontuacéo da equipe

150 minutos de atividades fisicas 10 pontos

Ginastica Laboral (2x) 05 pontos

Atividades extras A divulgar
PREMIACAO

Semanalmente serd divulgado a pontuacdo parcial das equipes. Ao final as 5

equipes melhor pontuadas serdo premiadas de acordo descrito abaixo:

1° lugar: R$ 1.000,00 em compras na loja Pro Sport + medalha e troféu
2° lugar: R$ 800,00 em compras na loja Pro Sport + medalha e troféu
3° lugar: R$ 700,00 em compras na loja Pro Sport + medalha e troféu
4° Jugar: R$ 600,00 em compras na loja Pro Sport + medalha e troféu

5° lugar: R$ 500,00 em compras na loja Pro Sport + medalha e troféu

Caso haja empate entre as equipes 0s critérios de desempates serdo 0s seguintes:

1° A equipe que mais atingiu a meta de 150 minutos de atividade fisica durante as 8
semanas;
2° A equipe que mais atingiu a meta de 2 vezes semanal de ginastica laboral durante as 8
semanas;

3° A equipe que mais perder medidas de circunferéncia abdominal apds as 8 semanas.



