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1. OBJETIVO

Promover ac¢des de estimulo ao Estilo de Vida Saudavel para os profissionais da Secretaria de
Estado da Salde de S&o Paulo.

2. ABRANGENCIA

Administracdo Superior e Sede, Sede das Coordenadorias, Instituto da Crianca do Hospital das
Clinicas da FMUSP, Servigos de Assisténcia Médica e Social aos Servidores do Hospital das Clinicas,
Instituto de Infectologia Emilio Ribas, Instituto Adolfo Lutz, Faculdade de Saude Publica da USP,
Centro de Saude Geraldo de Paula Souza, Assembleia Legislativa do Estado de Sdo Paulo e Instituto do
Cancer do Estado de Séo Paulo.

3. REFERENCIA

AGITA SAO PAULO - www.agitasp.org.br

ARELLANO, E.B. Préticas premiadas em qualidade de vida no Brasil.

ASSOCIACAO BRASILEIRA DE QUALIDADE DE VIDA — www.abqv.org.br

FLECK, Marcelo. A avaliacdo da qualidade de vida: guia para profissionais de saide. Porto Alegre:
Artmed, 2005.

FRANCA, Ana Cristina Limongi e RODRIGUES, Avelino Luiz. Stress e Trabalho: Uma abordagem
psicossomatica. Editora Atlas, 1999.

GESTAO EM QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO — www.g-qvt.com.br

GUISELINI, Mauro. Aptidao Fisica, Saude e Bem-Estar: Fundamentos tedricos e exercicios praticos.
2%d. Phorte, 2006.

In: Lombardi, T.M.; Simuro, S.A.B.; Arellano, E.B. (orgs). Prémio Nacional de Qualidade de Vida: a
trajetoria de uma década. Séo Paulo: ABTD, 2007.

LEFEVRE, F., LEFEVRE A.M.C. Promocéo da Saude: a negacao da negacdo. Rio de Janeiro: Vieira
&Lent, 2004.

LIMONGI, Ana Cristina. Qualidade de vida no trabalho. Petrépolis: Vozes, 2007.

MARCELLINO, Nelson Carvalho (org.). Lazer e Empresa. Papirus, 2002.

MATSUDO, Sandra e MATSUDO, Victor. Atividade Fisica e Obesidade: Prevencéo e tratamento.
Atheneu, 2007.

NAHAS, Markus. Atividade Fisica, Saude e Qualidade de Vida. Midiograf, 2006.

OGATA, Alberto e MARCHI, Ricardo de. Wellness: Seu guia de bem-estar e qualidade de vida. Rio de
Janeiro: Elsevier, 2008.

PORTAL DA SAUDE - MINISTERIO DA SAUDE - www.saude.gov.br

RODRIGUES, Marcus Vinicius Carvalho. Qualidade de vida no trabalho. Petrépolis: Vozes, 200.
SITES BRASILEIROS NA INTERNET - QUALIDADE DE VIDA E BEM-ESTAR
UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL — AVALIACAO DE QUALIDADE DE
VIDA - WHOQOL — www.ufrgs.br/Psig/whogol.html
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4. DEFINICOES

CELAFISCS - Centro de Estudos do Laboratorio de Aptiddo Fisica de Sdo Caetano do Sul é uma
instituicdo cientifica independente, sem fins lucrativos, com o proposito de pesquisar a relagdo
atividade fisica/saude em quatro dimensdes: na recuperacdo, manutengdo, promogéo e exceléncia.

Convénios- Convénio é todo e qualquer Instrumento formal que discipline a transferéncia de recursos
da Unido para Estados, Municipios, Distrito Federal ou entidades particulares, com vistas a execucao
de programas de trabalho, projeto/atividade ou evento de interesse reciproco, em regime de mutua
colaboracéo.

Equipe Agita SES - Profissionais que respondem pelo processo do Bem Estar da Coordenadoria de
Recursos Humanos e demais Servigos de Satde do Quadrilatero.

Estilo de Vida Saudavel- Estilo de vida que favorece a saude fisica, mental, social e espiritual.

Parceiros do quadrilatero da saude — representantes dos Servicos de Salde do quadrilatero que
atuam no Agita SES.

Programa Agita S&o Paulo — E o resultado de um convénio entre a Secretaria de Estado da Sadde e o
CELAFISCS. Tem como objetivo combater o sedentarismo, aumentando o nimero de cidades no
Estado de S&o Paulo com programas de incentivo a préatica de atividade fisica e aumentar o nivel de
atividade fisica e conhecimento sobre os beneficios para a satde na adogdo de um estilo de vida ativo.

Programa Agita SES — Programa da Coordenadoria de Recursos Humanos que promove ac6es de
estimulo ao estilo de vida saudavel para os profissionais da SES com significativo apoio parceiros
estratégicos .

Termo de Parceria — Sao acordos formais que definem compromissos, responsabilidades e principais
atividades a serem desenvolvidas na execugéo de determinado projeto.

5. PROCEDIMENTOS E RESPONSABILIDADES

A partir dos dados apresentados na pesquisa de clima (anexo 1), sdo identificadas necessidades de
algumas acdes para melhorar o estilo de vida dos profissionais da SES/SP.

Preliminarmente, a Equipe do Agita SES analisa as demandas apresentadas pelos Servidores,
coordenadorias e parceiros do quadrilatero da saude, define algumas estratégias de acdo que poderao ser
de apoio técnico ou de coordenacgdo, devendo ser validadas pelo Coordenador da Coordenadoria de
Recursos Humanos. Uma vez validadas, caracterizam-se como pré-projetos.

5.1. Projeto e detalhamento: Uma vez validada como pré-projeto, a Equipe do Agita SES define um
grupo de trabalho e o escopo do projeto, considerando as seguintes modalidades: artisticas, culturais,
estimulo a atividade fisica e alimentacdo saudavel.

5.2. ldentificacdo e estabelecimento de parcerias: A maioria dos projetos conta com parceiros
estratégicos, que sdo identificados pela Equipe Agita SES em funcdo do alinhamento de propdsitos. As
parcerias sdo formalizadas, na maioria dos casos, por meio de Termos de Parcerias que definem
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compromissos, responsabilidades e principais atividades a serem desenvolvidas, conforme exemplo
(anexo 2). Eventualmente uma parceria pode ser formalizada por meio de Convénio, que se caracteriza
por uma relacdo mais duradoura que pode ser prorrogado, além de contemplar o repasse de recursos
financeiros pela SES. As parcerias sdo assinadas pela autoridade competente, geralmente pelo Secretario
da Saude ou Coordenador.

5.3. Metodologia: Apdés a formacdo do grupo de trabalho, define-se a metodologia do projeto
considerando o uso dos conhecimentos proprios ou a possibilidade de incorporacdo de metodologias dos
parceiros, com os devidos alinhamentos. A metodologia do projeto deve definir estratégias de atuacao,
planos de implementacéo, responsaveis, recursos, prazos € método de avaliacdo (anexo 3).

5.4. Divulgacdo do Projeto: a divulgagdo é feita pela Equipe do Agita SES por meio de e-mail
marketing, enviado a todo o publico alvo definido no projeto, também por meio do site da
Coordenadoria de Recursos Humanos e do mural.

5.5. Acompanhamento e avalia¢do do Projeto para incorporacédo de melhorias.

A avaliacdo ocorre em todas as fases do projeto e quando necessario, as melhorias sdo incorporadas.

5.6. Pesquisa: séo realizadas com dois parceiros, a saber, - Centro de Estudos do Laboratorio de Aptidao
Fisica de Sdo Caetano do Sul - CELAFISCS e o Centro de Referéncia para a Prevencdo e Controle de
Doencas Associadas a Nutricdo — CRNUTRI. Pelo CELAFISCS sdo realizadas as seguintes avaliacGes:
Estagio de comportamento, Nivel Atividade Fisica IPAC (Internation Physical Activity Questionare),
Questionario Comportamento Sedentario e utilizacdo do Pedémetro para medicdo dos passos (anexo 4).

Pelo CRNUTRI sdo realizadas pesquisas para identificar o perfil nutricional.

Os resultados das pesquisas sdo encaminhados para equipe do Agita SES e posteriormente ocorre o
feedback para os envolvidos.

6. REGISTROS E DOCUMENTOS

Cadastro de servidores inscritos nas acoes do Agita SES

7. INDICADORES

Indicador de Cobertura do Agita SES = % participantes das acfes/ profissionais publico-alvo
(segmentado por Coordenadoria de Recursos Humanos, Institutos, Unidades ou SES).

Média de atividades realizadas por pessoa = no de participagcdes por pessoa/acoes

8. ANEXOS
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Pesquisa de Clima Organizacional
CRH- SES/SP



Introducao

e Realizada na SES/SP em junho de
2011;

e Coleta de dados no periodo
compreendido entre 06 e 22 de junho
(13 dias uteis) por meio eletronico;

* Modelo de questionario utilizado no
HC;



Metodologia

e Contemplou as 15 unidades da secretaria;
e Temas tratados (8 blocos distintos):

v’ perfil do funcionario,

v lideranca,

v estratégias e planos,

v clientes,

v sociedade,

v’ informacdes,

v’ pessoas e processos.



Resultados SES/SP - % participacao

Unidade No. de profissionais | No. de profissionais | % de profissionais
part|C|pantes ativos participantes

51,2
CCTIES 19 59 32,2
CGA 103 193 53,4
CGCSS 31 125 24,8
CIS 0 2 0,0
CPS 54 /9 68,4
CRH 137 206 66,5
CRS 51 100 51,0
CSS 31 133 23,3
CT-GGASI 46 34 54,8
CVE 74 191 38,7
CVS 130 216 60,2
GATS 0 1 0,0
GSA 58 203 28,6
|AL 524 731 71,7

TOTAL (15) 1324 2452 54,0



Resultados - SES/SP

PERFIL

1324
Indicador %
Tenho escolaridade superior 61,3
Atualmente estudo 18,1
Lidero pessoas 17,9

Tenho tempo de casa até 3 anos 4



SES/SP

Indicador %
Sinto-me a vontade em conversar com minha 84 7
lideranc¢a quando necessario ’

Minha lideranca procura manter um bom

. . 84,2
relacionamento entre as pessoas da equipe

Minha lideranca repassa todas as
Informacdes necessarias para que eu faca o 81
meu trabalho

Minha lideranca me d4 autonomia para
desenvolver as minhas atividades

Minha lideranca transmite as informacoes
Institucionais de forma clara e objetiva

80,9

77,2



SES/SP

Indicador %
Minha lideranca toma decis6es sem privilegiar 75 3
ninguém :
Os retornos recebidos sobre o meu trabalho séo 75 2
positivos ’
Sou encorajado por minha lideranca a dar 69 4

sugestoes para melhorar o trabalho

Minha lideranca me diz regularmente como

esta meu desempenho e os trabalhos que 63,3
realizo

Minha lideranca me incentiva a buscar

desenvolvimento profissional, através de 63,3

cursos/estudos



SES/SP
ESTRATEGIAS E PLANOS

Indicador %
Sinto-me satisfeito com o trabalho que faco 85,6
Conheco os planos e metas da minha area 74,2

Minha chefia procura divulgar e discutir os
planos e metas da area

Participo de reunides 58,1

Fico satisfeito com os resultados de reunioes 55 8
gue participo ’
Tenho conhecimento das inovacodes
tecnologicas/pesquisas na instituicao por 44 .4
comunicacao interna

O retorno que espero em relacéo ao trabalho é
principalmente reconhecimento profissional

65,3

43,1



SES/SP

CLIENTES

Indicador %

Tenho conhecimento para responder
Imediatamente sobre assuntos da minha area
As pessoas que procuram a minha area
recebem as informacdes que necessitam de 90,5
forma satisfatoria

As reclamacodes e sugestdes das pessoas que
procuram a minha area sao eficazmente 87,5
atendidas

92,1



SES/SP

SOCIEDADE

Indicador %
Na minha Coordenadoria/Instituto todos nos atuamos de 85 Q
forma ética com relacao ao publico externo ’
Na minha Coordenadoria/Instituto todos nos atuamos de 747
forma ética com relacao aos nossos colegas ’
Na Secretaria todos nos atuamos de forma ética com 79 8
relacéo a sociedade ’
A Secretaria contribui com acdes para a melhoria da

. . ~ 60,5
gualidade de vida da populacéao
A Secretaria promove acoes de protecao e preservacao A4 5
do meio ambiente ’
A Secretaria promove e incentiva que eu realize acles de 29 1

voluntariado visando o bem estar da sociedade



SES/SP
INFORMACOES

Indicador %
Quando néao recebo, busco as informacoes necessarias 98 1
para realizar meu trabalho ’
Recebo as informacdes necessarias para realizar meu g5 3
trabalho ’
As informacdes necessarias para realizar meu trabalho 85 1
estao disponiveis ’
As informacoes que recebo sao confiaveis e atualizadas 73,8
Recebo respostas rapidas e atualizadas para solucionar 66.3
problemas ’
Sou incentivado a buscar informacdes comparativas para 57 7
melhorar meu trabalho ’
Sou informado sobre o que acontece na minha 59 7
)

Coordenadoria/lnstituto



SES/SP

Indicador %
As pessoas que vém trabalhar no setor que eu trabalho séo 05 5
bem recebidas ’

Tenho interesse em aceitar desafios 94,7
Gosto das atividades que realizo 93,7
Quando recebo treinamento, aplico os conhecimentos 86.8
adquiridos no meu trabalho ’
Busco atualizacao/aprimoramento profissional por conta 80 .3
propria ’
Existe cooperacao entre as pessoas da area que eu 70 8
trabalho ’

Considero satisfatorio o clima no meu ambiente de trabalho /5,5

Tenho oportunidades de aprender novas atividades no meu 59 2
dia a dia de trabalho ’



SES/SP

Indicador %
Possuo plano de salde 50,9
Ha integracao entre diferentes areas na minha 49 5
Coordenadoria/Instituto 1
Na minha Coordenadoria/lnstituto recebo os treinamentos 48 3
necessarios para a execucao do meu trabalho 1
Meu salario € compativel com as atividades que executo 34, 1
Os beneficios oferecidos pela Secretaria atendem as minhas 30.6
necessidades 1
A Coordenadoria/lnstituto que eu trabalho aproveita os talentos das 20 8
pessoas 1
Ja participei de alguma atividade relativa & INTEGRACAO na 29
minha Coordenadoria/lnstituto
O salario que recebo é competitivo em relacéo a outras 25 7
empresas/Instituicoes )
A Coordenadoria/lnstituto possui programas de 19 7
)

reconhecimento/valorizacédo das pessoas



SES/SP

Indicador %
Eu planejo meu trabalho de forma a atingir os resultados 97 6
propostos dentro do prazo ’
Os recursos financeiros/materiais sao administrados com 82 g
responsabilidade na minha area ’
Os prazos para realizacao das minhas atividades séo 82 7
adequados ’
Ha distribuic&do equilibrada de trabalho entre os 63 3
funcionarios da minha area ’
As instalacdes da minha area sao adequadas para a 61 6
realizacéo do meu trabalho ’
A minha area busca modernizacao para realizar as tarefas 60 3
diarias ’

As condicOes de Seguranca do Trabalho da minha area de 60.2
trabalho estao adequadas ’
Recebo equipamentos/recursos necessarios para realizar 54 3
meu trabalho :



Pesquisa Saude - SES/SP



SES/SP

e Caracterizacao da Populacao que Respondeu o
Questionario

Sexo

Total %
Feminino 979 74.6
Masculino 333 25,4

TOTAL: 1312 100



SES/SP

ldade (anos) Masculino Feminino
n. % n. %
00 a 24 2 0,6 5 0,5
25 a 34 35 105 74 7,6
35a44 75 22,5 249 254
45 a 54 101 30,3 406 41,5
55 a 64 101 30,3 214 21,9
65 a 99 19 5,7 31 3,2
TOTAL: 333 100 979 100
Media de Idade (anos)
Sexo Min. Max. Média DP
Feminino 22 73 48,1 9,1
Masculino 19 74 49 10,3

Total

n. %
! 0,5
109 8,3
324 24,7
o507 38,6
315 24
50 3,8
1312 100



SES/SP

Referéncia
Fem.%

Total
%

Indicador Masc. |Referéncia| Fem.
% Masc. % %
(Vigitel)

Hipertensdo arterial 25 60 23 25,70

Coronariopatias 3,90 2,20
Diabetes 9,70 6,70 5,50
Dl et 23,90 12,30 24,70
Depressao 6,70 14,50
VEloEigsime 23,80 21 15,40
Costume de ingerir

bebida alcodlica 17,20 8,70
Consumo abusivo

de bebidas

alcodlicas 19,60 23,60 10,20

(Vigitel)

30

7,20
17,40

17

6,30

25,70
2,60
6,60

24,50
12,50

17,50

10,90

12,60



SES/SP

Indicador Masc.| Fem. | Total
% % %
Desejam comecar a fazer atividade fisica 25 70 44,30 39.60

Tém sono de qualidade ruim ou ndo 36,30 46,2043.70
reparador |

Tém sonoléncia durante o trabalho/lazer 17,80 25,50 23,50

Tém consumo insuficiente de frutas e 50,00 42,00 44’00
hortalicas

Tém o costume de consumo de carnes 34,90 19,30 23,20
com excesso de gorduras

Tém habito alimentar irregular 71,00 60,9063,50

Tém interesse em modificar o habito 53,70 64,70 61,90
alimentar

Nao se protegem contra radiacao 60,40 30,50 38,10
ultravioleta

Tém pouca atividade de lazer por falta de 40,50 54,3050.80
condicdes !



SES/SP

Referénci
a Masc. | Fem.
Indicador Masc. Vigitel

Avaliam seu estado

de satde como ruim 0,90 % 2.,10% 1,80
Teste de CAGE
positivo (preditivo p/

alcoolismo) 12,40 % 3,20% 5,60
Fisicamente inativos g4 g0 75.40% 72,70
Acima do peso ideal 54 9094 53.60% 56,50
Sobrepeso 47,00% 5590 32,40% 36,10
Obesidade 18,00% % 21,20% 4530% 20,40

Circunf. abdominal
acima do ideal 49.,10% 74.70% 68,20



Boas Reflexoes!!!!

Observatorio de
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GOVERNO DO ESTADO DE SAO PAULO
SECRETARIA DE ESTADO DA CULTURA

TERMO DE PARCERIA QUE ENTRE S| CELEBRAM A SECRETARIA DE ESTADO DA CULTURA
E A SECRETARIA DE ESTADO DA SAUDE DE SAO PAULO, ESTABELECENDO BASES
DEFINITIVAS DE ENTENDIMENTO VISANDO A REALIZAGCAO DO PROJETO “CULTURA LIVRE
SP” NA CIDADE DE SAO PAULO, PELA PRIMEIRA COM APOIO DA SEGUNDA NOS MOLDES
ABAIXO PROPOSTOS.

Pelo presente instrumento e, na melhor forma do direito, de um lado 0 ESTADO DE SAO PAULO, por intermédio da SECRETARIA DE
ESTADO DA CULTURA, com sede na Rua Maud, n° 51, Luz, S&o Paulo, Capital, CEP 01028-900, CNPJ/MF 51531.051/0001-80, neste
ato representada pela Sra. MARIA THEREZA BOSI DE MAGALHAES denominada SEC/SP e, de outro lado, a SECRETARIA DE
ESTADO DA SAUDE DE SAO PAULO, neste ato representada por seu titular Sr. GIOVANNI GUIDO CERRI, denominada
SESI/SP, resolvem celebrar o presente TERMO DE PARCERIA, visando a realiza¢&o de eventos culturais, para possibilitar aos cidadéos

da Capital a participacdo em atividades culturais fomentadas pelo Governo do Estado de S&o Paulo, manifestam as seguintes intengdes:

18- O estabelecimento de um compromisso de entendimento sobre as bases definitivas da cooperacéo para execucdo da parceria entre
SEC/SP e a SES/SP, para a realizacdo e implantacdo de eventos de cunho artistico/cultural conhecido por “CULTURA LIVRE SP”,
semanalmente no periodo de 25 de janeiro a 31 de margo de 2013. O programa "CULTURA LIVRE SP" consiste em levar espetaculos
de circo, danca, literatura, misica, teatro, artes performaticas, narracéo de historias, oficinas artisticas e cultura digital para a populagéo,
em espacos publicos da cidade de Séo Paulo.

2° Os participes comprometem-se a envidar todos os esforcos necessarios para a consecucéo do presente protocolo, assumindo as
obrigacles a seguir enumeradas, bem como as despesas advindas da sua execucao:;

a) A SEC/SP sera a coordenadora geral do Projeto, cabendo-lhe a idealizacdo e selegdo da programacéo; o pagamento de
cachés, transporte e hospedagem dos artistas envolvidos; o fornecimento do material grafico para a divulgacéo; a assessoria
de imprensa centralizada, que se comunicara com a assessoria do Parque;

b) A SES/SP, por meio do espaco aqui denominado “Quadrilatero da Salide”, compromete-se a prover a estrutura fisica local
para a atuacdo das partes envolvidas no Projeto em tela; disponibilizar equipamentos culturais como teatros, auditérios, ou o
espaco fisico necessario e adequado a realizacdo da programacdo, bem como servico limpeza e seguranca; designar
responsavel local para acompanhar o projeto em sua execucao; disponibilizar estrutura fisica de apoio para a realizacdo da

producdo e da programacdo; receber e guardar eventuais materiais necessarios para a realiza¢do da producdo durante o



GOVERNO DO ESTADO DE SAO PAULO
SECRETARIA DE ESTADO DA CULTURA

periodo de realizagdo do projeto; disponibilizar locais para divulgacdo do projeto além de se responsabilizar por eventuais
liberacBes necessarias para a realizacdo dos eventos.

c) 3° Ante a natureza do presente instrumento, que implica em obriga¢des dispendiosas para ambas as partes, fica estabelecido
que ap6s sua assinatura, ndo sera admitida a dentncia posterior, a qualquer titulo que seja, sem que haja a pronta e suficiente

indenizagdo e ressarcimento dos gastos efetuados, apurados a época do fato.

E, por estarem de acordo com esses propositos, firmam o presente Protocolo de Intengbes em 3 (trés0 vias de igual teor e forma, na

presenca das testemunhas abaixo identificadas.

S&o Paulo, 04 de dezembro de 2012.

MARIA THEREZA BOSI DE MAGALHAES
SECRETARIA DE ESTADO DA CULTURA

GIOVANNI GUIDO CERRI )
SECRETARIA DE ESTADO DA SAUDE DE SAO PAULO
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PROGRAMA DE QUALIDADE DE VIDA COM FUNCIONARIOS
Viviane Laudelino Vieira & Samantha Caesar de Andrade
1. Objetivo
1.1 Objetivo Geral

Promover a melhora do estado nutricional dos funcionarios da Faculdade

de Saude Publica da Universidade de S&o Paulo.

1.2 Objetivos Especificos

- Incentivar habitos alimentares saudaveis entre os funcionarios,
- Incentivar a pratica de atividade e de exercicio fisicos,

- Melhorar a satisfacao corporal dentre os participantes,

- Promover qualidade de vida do funcionério tanto no ambiente de trabalho

como fora dele,

- Contribuir para a melhora da glicemia, pressao arterial e da proporcédo de

gordura corporal,

- Diminuir o risco para o desenvolvimento de doencas e agravos nhao-

transmissiveis.
2. Metodologia
2.1 Atividades

a) Diagnéstico inicial prévio a intervencédo: questionario por e-mail a todos os
funcionarios (identificacdo das expectativas com relagdo a um programa que
vise 0 cuidado com a saude a ser realizado dentro da instituicdo, as principais
demandas, a realizagdo de atendimento nutricional prévio e possiveis motivos

para a desisténcia).

b) Sensibilizacdo das chefias indiretas e imediatas: apresentacédo da proposta

do trabalho.



c) Avaliacdo nutricional: Os funcionarios serdo incentivados a participar de
avaliacdo que contara com: afericdo de peso, estatura, circunferéncia da
cintura e composicdo corporal; afericdo da glicemia; afericdo da presséo
arterial; verificacdo do consumo alimentar atual; identificacdo de risco para
diabetes; verificacdo da percepcdo e satisfacdo corporal e identificacdo da
pratica de atividade e exercicio fisicos. Os dados serdo interpretados e, em
seguida, explicados e entregues por escrito ao funcionario avaliado, para que
possa fazer o acompanhamento dos indicadores. Nesse momento, solicitara a
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e, mesmo que 0
funcionario ndo aceite a utilizacdo dos seus dados para fins de pesquisa, este
poderd participar do Programa.

d) Intervencado: Consistira em intervencdo com duracdo de 14 semanas para o
incentivo de cada uma das 14 metas promotoras de habitos mais saudaveis
propostas pelo CRNutri, sendo cada meta trabalhada ao longo de uma

semana:

(1) Faca de 5 a 6 refeicOes.

(2 ) Aprecie sua refeicdo. Coma devagar.

( 3) Acumule pelo menos 30 minutos de atividade fisica todos os dias.
(4 ) Beba no minimo 2 litros de agua por dia.

(5) Coma verduras e legumes no almoco e no jantar.

(6 ) Consuma cereais integrais pelo menos 1 vez por dia.

(7 ) Coma leguminosas no almogo ou no jantar.

( 8) Fique atento com o tamanho da porgéo da carne!

(9) Use a fruta como sobremesa e nos intervalos das refei¢cdes principais.
(10) Consuma leite ou derivados 3 vezes por dia.

(11) Diminua o consumo de sal e de alimentos ricos em sédio.

(12) Troque a gordura animal por vegetal, mas consuma com moderacao!



(13) Modere nos acucares e doces.

(14) Reduza o consumo de alcool. Evite o consumo diario. Nao ultrapasse uma

dose.

As acOes a serem desenvolvidas para cada meta apresentardo 3
dimensdes: (1) oficinas para motivacao e troca de conhecimentos/experiéncias,
(I atividades institucionais que facilitem a incorporacdo da nova meta e (lll)
comunicacao por meio de midias virtuais (Quadro). Além disso, cada meta sera
disposta no formato de banner no inicio da semana no saguao da Faculdade

de Saude Publica.

e) Avaliacdo nutricional final: A avaliacdo inicial sera repetida com a mesma

estrutura ja descrita.

2.2 Cronograma

Quadro 2 — Cronograma de atividades

—_l=l=12|>|> § §
n n n 0 0 0 [%2] n
«@ «@ «@ «@ «@ «@ «@ @D
= (=2 | =2 =2 =2 ===
Sensibilizagéo da chefia x [ X
Questionario de opiniao para | x | X
funcionarios
Divulgagéo X X
Avaliac&o nutricional X X
Intervencéo X | x |x |X
Andlise e apresentagdo dos resultados X | X
Avaliagao do Programa X
Proposta de 22 fase X | X
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QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA.

Nome: Data: [/ [
Idade : Sexo: F ()M () Vocé trabalha de forma remunerada: () Sim () N&o.
Quantas horas vocé trabalha por dia: Quantos anos completos vocé estudou:

De forma geral sua saude esta: ( ) Excelente () Muito boa () Boa () Regular ( )Ruim

Nés estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem como parte do
seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta sendo feito em diferentes paises
ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudaréo a entender que tdo ativos nds somos em relacéo a
pessoas de outros paises. As perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo
atividade fisica em uma semana ultima semana. As perguntas incluem as atividades que vocé faz no
trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou como parte das suas
atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sdo MUITO importantes. Por favor, responda cada
guestdo mesmo que considere que ndo seja ativo. Obrigado pela sua participacao!

Para responder as questfes lembre que:

» Atividades fisicas VIGOROSAS sé&o aquelas que precisam de um grande esforco fisico e que
fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» Atividades fisicas MODERADAS séo aquelas que precisam de algum esforgo fisico e que fazem
respirar UM POUCO mais forte que o normal

SECAO 1- ATIVIDADE FiSICA NO TRABALHO

Esta secdo inclui as atividades que vocé faz no seu servigo, que incluem trabalho remunerado ou
voluntario, as atividades na escola ou faculdade e outro tipo de trabalho ndo remunerado fora da sua
casa. NAO incluir trabalho nZo remunerado que vocé faz na sua casa como tarefas domésticas,
cuidar do jardim e da casa ou tomar conta da sua familia. Estas serdo incluidas na se¢éo 3.

la. Atualmente vocé trabalha ou faz trabalho voluntério fora de sua casa?
() Sim () N&@o — Caso vocé responda ndo Va para secao 2: Transporte

As préximas questdes sdo em relacdo a toda a atividade fisica que vocé fez na ultima semana como
parte do seu trabalho remunerado ou ndo remunerado. NAO inclua o transporte para o trabalho.
Pense unicamente nas atividades que vocé faz por pelo menos 10 minutos continuos:

1b. Em quantos dias de uma semana normal vocé anda, durante pelo menos 10 minutos
continuos, como parte do seu trabalho? Por favor, NAO inclua o andar como forma de
transporte para ir ou voltar do trabalho.

dias por SEMANA () nenhum - V4 para a secédo 2 - Transporte.

1c. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA caminhando como parte do seu
trabalho ?

horas minutos

1d. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades moderadas, por pelo menos 10
minutos continuos, como carregar pesos leves como parte do seu trabalho?

dias por SEMANA ( ) nenhum - V& para a questéo 1f




le. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades moderadas como
parte do seu trabalho?

horas minutos

1f. Em quantos dias de uma semana normal vocé gasta fazendo atividades vigorosas, por pelo
menos 10 minutos continuos, como trabalho de constru¢cdo pesada, carregar grandes
pesos, trabalhar com enxada, escavar ou subir escadas como parte do seu trabalho:

dias por SEMANA () nenhum - V& para a guestéo 2a.

19. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades fisicas vigorosas
como parte do seu trabalho?

horas minutos
SECAO 2 - ATIVIDADE FiSICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

Estas questBes se referem a forma tipica como vocé se desloca de um lugar para outro, incluindo
seu trabalho, escola, cinema, lojas e outros.

2a. O quanto vocé andou na ultima semana de carro, 6nibus, metrd ou trem?

dias por SEMANA () nenhum - Va para questéo 2c

2b. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA andando de carro, 6nibus, metrd
ou trem?

horas minutos

Agora pense somente em relacdo a caminhar ou pedalar para ir de um lugar a outro na
Gltima semana.

2c. Em quantos dias da ultima semana vocé andou de bicicleta por pelo_menos 10 minutos
continuos para ir de um lugar para outro? (NAO inclua o pedalar por lazer ou exercicio)

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para a questao 2e.

2d. Nos dias que vocé pedala quanto tempo no total vocé pedala POR DIA para ir de um lugar
para outro?

horas minutos

2e. Em quantos dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos
para ir de um lugar para outro? (NAO inclua as caminhadas por lazer ou exercicio)

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para a Secéo 3.

2f. Quando vocé caminha para ir de um lugar para outro quanto tempo POR DIA vocé gasta?
(NAO inclua as caminhadas por lazer ou exercicio)

horas minutos



SEGCAO 3 - ATIVIDADE FISICA EM CASA: TRABALHO, TAREFAS DOMESTICAS E CUIDAR DA

FAMILIA.

Esta parte inclui as atividades fisicas que vocé fez na Ultima semana na sua casa e ao redor da sua
casa, por exemplo, trabalho em casa, cuidar do jardim, cuidar do quintal, trabalho de manutencao da
casa ou para cuidar da sua familia. Novamente pense somente naquelas atividades fisicas que vocé
faz por pelo menos 10 minutos continuos.

3a.

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas por pelo menos 10

minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer, rastelar no jardim ou quintal.

3b.

3c.

3d.

3e.

3f.

dias por SEMANA () Nenhum -Va paraquestdo 3b.

Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanto tempo no total vocé gasta POR DIA
fazendo essas atividades moderadas no jardim ou no quintal?

horas minutos
Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas por pelo menos 10
minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer ou limpar o chdo dentro da sua

casa.

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para questéo 3d.

Nos dias que vocé faz este tipo de atividades moderadas dentro da sua casa quanto tempo
no total vocé gasta POR DIA?

horas minutos

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades fisicas vigorosas no jardim ou
guintal por pelo menos 10 minutos como carpir, lavar o quintal, esfregar o chéo:

dias por SEMANA ( ) Nenhum -Vapara asecdo 4.

Nos dias que vocé faz este tipo de atividades vigorosas no quintal ou jardim quanto tempo
no total vocé gasta POR DIA?

horas minutos



SECAO 4- ATIVIDADES FiSICAS DE RECREACAO, ESPORTE, EXERCICIO E DE LAZER.

Esta secdo se refere as atividades fisicas que vocé fez na ultima semana unicamente por recreacao,
esporte, exercicio ou lazer. Novamente pense somente nas atividades fisicas que faz por pelo
menos 10 minutos continuos. Por favor, NAO inclua atividades que vocé ja tenha citado.

4a. Sem contar qualquer caminhada que vocé tenha citado anteriormente, em quantos dias da
tltima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos no seu tempo livre?

dias por SEMANA () Nenhum - Va para questéo 4b

4b. Nos dias em que vocé caminha no seu tempo livre, quanto tempo no total vocé gasta POR
DIA?

horas minutos
4c. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas no seu tempo livre por pelo
menos 10 minutos, como pedalar ou nadar a velocidade regular, jogar bola, volei, basquete, ténis e

outros:

dias por SEMANA () Nenhum -Va para questédo 4d.

4d. Nos dias em que vocé faz estas atividades moderadas no seu tempo livre quanto tempo no
total vocé gasta POR DIA?

horas minutos

4e. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades vigorosas no seu tempo livre por pelo
menos 10 minutos, como correr, fazer atividades aerdbicas, nadar rapido, pedalar rapido ou trotar:

dias por SEMANA () Nenhum -Va parasecéo 5.

4f. Nos dias em que vocé faz estas atividades vigorosas no seu tempo livre quanto tempo no total
vocé gasta POR DIA?

horas minutos

SEGAO 5 - TEMPO GASTO SENTADO

Estas Ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia, no trabalho, na escola ou
faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado estudando, sentado enquanto
descansa, fazendo licdo de casa visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o
tempo gasto sentando durante o transporte em 6nibus, trem, metrd ou carro.

5a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?

horas minutos
5b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?
horas minutos

CENTRO COORDENADOR DO IPAQ NO BRASIL— CELAFISCS -
INFORMAGCOES ANALISE, CLASSIFICAGAO E COMPARAGAO DE RESULTADOS NO BRASIL
011-42298980 ou 42299643. celafiscs@celafiscs.com.br
www.celafiscs.com.br IPAQ Internacional: www.ipag.ki.se
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