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REGULAMENTO A
PROGRAMA INTEGRATIVO VOCE E CAPAZ
Regras Gerais

1) A cada semestre os pontos serdo zerados, reiniciando uma nova contagem.

2) Ao completar 250 pontos o servidor terd direito a 1 folga ou ao completar 300 pontos
tera direito a 2 folgas, que deverdo ser gozadas no semestre seguinte, ndo podendo ser
transferida, em nenhuma hipétese, ao semestre posterior.

3) Em nenhuma hipdtese, as folgas podem ser acumuladas. Caso o servidor ndo usufrua da
folga perdera a folga adquirida.

4) Os pontos sdo pessoais e intransferiveis.

5) A reducdo de peso e 0 ganho de massa magra podem ser pontuados simultaneamente, 0s
pontos sdo acumulados no mesmo semestre.

6) Os eventos/atividades serdo pontuados uma Unica vez, ainda que atendam mais de um

requisito.

1. ATIVIDADE FISICA

Participacao na Ginastica Laboral: A pontuagdo da Ginastica Laboral sera realizada através de

bolas de gude que serdo entregues ao servidor que participar da ginastica laboral, as bolas de gude

acumuladas deverao ser entregues na CODP quando o servidor acumular no maximo 02 (duas) para
a contagem da pontuacgdo a fim de que os estagiarios da UEPA ndo fiquem sem petecas nas proximas
vezes. E proibido que o servidor entregue as petecas para os estagiarios da UEPA ou para outra
pessoa que ndo seja os servidores da CODP, caso isso aconteca, 0S mesmos estardo assumindo a
responsabilidade das petecas ndo serem pontuadas.

Sera dada a pontuacéo ao servidor que ao longo do semestre tiver participacdo de 50% do total de
atividades realizadas. Informamos também que, em virtude do revezamento, entendemos que a
participacdo da ginéstica laboral possa ser impactada, por isso, tendo em vista essa situacéo, a equipe
da CODP iréa pontuar quem tiver 50% de frequéncia nas aulas.

Para melhor controle na participacdo na Ginastica Labora, a CODP precisa que cada servidor
colabore com a entrega das petecas.

Comprovar atividade fisica ou de saude: Essa categoria engloba atividades fisicas diversas, por
exemplo: canoagem, caminhada, corrida, volei, basquete, futebol, pilates, etc. As comprovacdes de
atividades fisicas podem ser por aplicativos especificos de medicéo, fotos nos locais de realizagéo da
atividade. Comprovante de participacdo em torneios esportivos se enquadra nessa categoria. Se
constatada regularidade (a0 menos sete vezes) a pontuacdo dobra, indo de 10 pontos para 20 pontos.

Matricula em Academia: Comprovante de matricula ou aplicativo de celular.

C:\Users\wendell.silva\Documents\2024\VOCE E CAPAZ\1 - Fechamento 2o Ciclo 2023 - Abertura 1o Ciclo 2024\Regulamento - Sistema de
Pontos - 1 ciclo 2024.doc Pagina 1de 4

Av. Alcindo Cacela, 1.962 - Bairro Nazaré - Belém (PA)
CEP: 66.040-020 - Fone: (91) 3182-3500
http://www.igepps.pa.gov.br - e-mail: gabinete@igepps.pa.gov.br




GOVERNO DO
i INSTITUTO DE \
GESTAO PREVIDENCIARIA
E PROTECAO SOCIAL p

Praticas Integrativas Complementares: Participar de alguma das atividades elencadas pelo
Ministério da Saude como Praéticas Integrativas e Complementares (PICS), que sdo tratamentos que
utilizam recursos terapéuticos baseados em conhecimentos tradicionais, voltados para prevenir
diversas doengas como depressao e hipertensdo. Em alguns casos, também podem ser usadas como
tratamentos paliativos em algumas doengas cronicas. Dentre as atividades estdo: Apiterapia,
Aromaterapia, Arteterapia, Ayurveda, Biodanca, Bioenergética, Constelacdo familiar, Cromoterapia,
Danca circular, Geoterapia, Hipnoterapia, Homeopatia, Imposicdo de mé&os, Medicina
antroposdfica/antroposofia aplicada & saude, Medicina Tradicional Chinesa — acupuntura, Meditacéo,
Musicoterapia, Naturopatia, Osteopatia, Ozonioterapia, Plantas medicinais — fitoterapia, Quiropraxia,
Reflexoterapia, Reiki, Shantala, Terapia Comunitaria Integrativa, Terapia de florais, Termalismo
social/crenoterapia e Yoga. Serdo considerados para efeito de comprovacéo: boletos, inscrigdes,

fotos, aplicativos, etc.

2. MEDIDAS CORPORAIS :

As avaliagdes devem ser feitas por profissionais da &rea da salude ou educadores fisicos das

academias.

Reducdo de peso: Estudos apontam para a necessidade de seis meses para avaliar a reducdo de
peso, mas, pelo prazo reduzido do Projeto, serdo aceitas as medi¢cGes com intervalo minimo de 3
(trés) meses de uma medicao para outra, dentro do mesmo ciclo do Projeto, comprovando a reducéao
de peso especificada no sistema de pontos.

Ganho de massa magra: Medigdo feita por profissional da area da saide ou educadores fisicos,
com intervalo minimo de 3 (trés) meses de uma medicdo para outra, dentro do mesmo ciclo do
Projeto, comprovando o ganho especificado no sistema de pontos.

indice de relacdo Cintura Quadril RCQ: A relacio cintura-quadril (RCQ) é uma medida da
distribuicdo de gordura na regido da cintura. Os altos valores desse indice podem estar relacionados a
futuras doencas e risco a salde, como diabetes tipo 2, derrame, colesterol alto e doencas cardiacas.
Para 0s homens, uma proporc¢ao maior que 0,9 indica um risco aumentado de doencas relacionadas a
obesidade. Para as mulheres, uma propor¢do maior que 0,8 mostra um risco aumentado.

Relacdo Circunferéncia Abdominal: De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, as

medidas ideais para essa regido do corpo ficam entre 102 cm para os homens e 88 para as mulheres.
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3. EXAMES MEDICOS ESPECIFICOS

AvaliacOes de Prostata e outros: Exames ou laudos médicos, constando o nome do servidor, como

se trata de exames anuais, terdo validade por dois ciclos.

Avaliacdes de Mama: Exames ou laudos médicos, constando o nome da servidora, como se trata de
exames anuais, terdo validade por dois ciclos.

Preventivo: Exames ou laudos médicos, constando o nome da servidora, como se trata de exames

anuais, terdo validade por dois ciclos.

4. OUTROS EXAMES

Qualquer exame realizado em laboratérios objetivando um diagnéstico e/ou confirmacdo de uma

patologia e/ou para um check-up (exame de rotina), com excecao dos exames resultantes da Doacgéo
de Sangue, que ja tem pontuacao especifica.

Como se trata de exames anuais, terdo validade por dois ciclos, a contar dos exames feitos a partir
de 01/01/2024.

5. SAUDE BUCAL

Consulta/Avaliacao Periodica: Atestado Odontol6gico/Declaracdo de Comparecimento com nome

do servidor e assinatura e carimbo do odontologo.

6. AVALIACOES GERAIS

Avaliacdo nutricional: Declaragdo ou comunicacdo que comprove que o (a) servidor (a) estd em

acompanhamento nutricional.

Consulta psicologica: Declaracdo de Comparecimento; Atestado Relatério ou Laudo Psicolégico.
Avaliacdo Psicologica.

Consulta Oftalmoldgica: Declaragdo de comparecimento ou Atestado Médico constando nome do
servidor, assinatura e carimbo do médico oftalmologista.

Avaliacao com profissionais da saude: Medicina, Fisioterapia, Educacdo Fisica, Terapeutas
Ocupacionais, dentre outros. Declaragdo que comprove que o (a) servidor (a) estd em
acompanhamento com um dos profissionais. Quaisquer especialidades da area de saude ndo previstas

anteriormente neste regulamento.

C:\Users\wendell.silva\Documents\2024\VOCE E CAPAZ\1 - Fechamento 2o Ciclo 2023 - Abertura 1o Ciclo 2024\Regulamento - Sistema de
Pontos - 1 ciclo 2024.doc Pagina 3 de 4

Av. Alcindo Cacela, 1.962 - Bairro Nazaré - Belém (PA)
CEP: 66.040-020 - Fone: (91) 3182-3500
http://www.igepps.pa.gov.br - e-mail: gabinete@igepps.pa.gov.br




GOVERNO DO

i INSTITUTO DE \
GESTAO PREVIDENCIARIA
E PROTECAO SOCIAL p

7. VACINAS — Comprovante de qualquer vacina com nome do servidor (a), tendo validade por

dois ciclos, a contar das vacinas tomadas a partir de 01/01/2024.

8. DOACAO DE SANGUE — Comprovante de doac&o de sangue.

9. EVENTOS DE CULTURA E LAZER

Teatro/Cinema: Visitacdo em evento cultural ou de lazer, comprovacgdo através de ticket de

entrada ou fotos do dia.

Museu/Bosque/Parques Ecoldgicos: Visitacdo de ambiente com presenca de natureza e
vegetacao, comprovacao atraves de ticket de visitacdo ou fotos do dia.
Praia/Balneario/lgarapé: Visitacdo em evento cultural ou de lazer, comprovacdo atraves de
ticket de visitacdo ou fotos do dia.

Pontos turisticos: Visitacdo de local histérico ou turistico de valor cultural, comprovacdo

atraves de ticket de visitacdo ou fotos do dia.

10. DOACAO PARA INSTITUICAO DE CARIDADE: Com a finalidade de ajudar ao final
de cada semestre uma instituicdo de caridade que tenha como publico alvo, idosos, o servidor

devera entregar no minimo 3 (trés) Kg ou unidades de alimentos ndo pereciveis, sendo eles:
arroz, feijdo, café ou leite, com validade até 2025 ou 1(um) pacote de fralda geriatrica

tamanho M ou G.

11. EVENTOS DA CODP

Participacao em eventos da CODP: Dialogos de Saude, Feira do Produtor e outras acdes de
salde. Para cada evento da CODP serd somada 10 pontos por participagdo. Comprovadas

através de frequéncia. Eventos com frequéncias da CODP serdo computados automaticamente.

Na Feira do Produtor, os pontos dependem da compra de produtos. A compra de 1 (um) item na
feira j& garante a pontuacao no projeto, que sera controlada através de fichas de participacdo, que

devera ser entregue, preferencialmente, em data posterior a feira do produtor, na CODP.
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