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REGULAMENTO

Regras Gerais

1) A cada semestre 0s pontos serdo zerados e iniciando uma nova contagem.

2) Ao completar 250 pontos o servidor tera direito a 1 (uma) folga ou ao completar 300
pontos terd direito a 2 (duas) folgas, que poderdo goza-la no semestre seguinte, ndo
podendo ser transferida, em nenhuma hipotese, ao semestre posterior. (Ex: 1 folga
conquistada no semestre (novembro/2020 — junho/2021) tera direito a folga no semestre
subsequente (julho/2021 — dezembro — 2021).

3) Em nenhuma hipdtese, as folgas podem ser acumuladas. Caso o servidor ndo usufrua da
folga no semestre subsequente ele 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.

Critérios do Sistema de Pontos

1. ATIVIDADE FISICA

Participacdo na Ginastica Laboral: A pontuacdo da Ginastica Laboral sera realizada através de
bolhas de gude que serdo entregues ao servidor que participar da ginastica laboral, preferencialmente,
as bolas de gude acumuladas deverdo ser entregues, preferencialmente, toda sexta-feira, na CODP
para a contagem da pontuacdo. Sera dada a pontuacdo ao servidor que ao longo do semestre tiver
participacdo de 50%, do total de atividades realizadas. Cada servidor sera responsavel pela guarda e

entrega das bolas de gude.

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 medicdo, fotos nos locais de realizacdo da

atividade. Comprovante de participagdo em torneios esportivos se enquadra nessa categoria.
Matricula em Academia NAO parceira: Comprovante de matricula ou aplicativo de celular.

Praticas Integrativas Complementares: Participar de alguma das atividades elencadas pelo
Ministério da Saude como Praticas Integrativas e Complementares (PICS), que sdo tratamentos que

utilizam recursos terapéuticos baseados em conhecimentos tradicionais, voltados para prevenir
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diversas doengas como depressao e hipertensdo. Em alguns casos, também podem ser usadas como
tratamentos paliativos em algumas doencas cronicas. Dentre as atividades estdo: Apiterapia,
Aromaterapia, Arteterapia, Ayurveda, Biodanca, Bioenergética, Constelagdo familiar, Cromoterapia,
Danca circular, Geoterapia, Hipnoterapia, Homeopatia, Imposicdo de maos, Medicina
antroposofica/antroposofia aplicada a satde, Medicina Tradicional Chinesa — acupuntura, Meditacao,
Musicoterapia, Naturopatia, Osteopatia, Ozonioterapia, Plantas medicinais — fitoterapia, Quiropraxia,
Reflexoterapia, Reiki, Shantala, Terapia Comunitéria Integrativa, Terapia de florais, Termalismo
social/crenoterapia e Yoga. Serdo considerados para efeito de comprovacao: boletos, inscricdes,

fotos, aplicativos.
2. MEDIDAS CORPORAIS

Reducdo de peso: No inicio e final do semestre, uma equipe da academia Power Zone vira ao
IGEPREV realizar as medidas corporais. Também serdo aceitos avaliagcbes das medidas corporais

previstas no projeto, por outros profissionais.

Ganho de massa magra: Comprovacao atraves de avaliacdo de médico nutrélogo, endocrinologista,

nutricionista ou educadores fisicos que conste o ganho de peso especificado no sistema de pontos.

indice de relagdo Cintura Quadril (RCQ): Os indices devem se manter, conforme a tabela da
relacdo cintura-quadril, estabelecida pela OMS, entre os indices: baixo e moderado para o servidor
conquistar a pontuag&o.

Relagdo Circunferéncia Abdominal: Os indices devem se manter, conforme a tabela de
circunferéncia abdominal, estabelecida pela Diretriz Brasileira de Obesidade, para homens: menor ou

igual a 94 cm e para as mulheres menor ou igual a 80 cm.

3. EXAMES MEDICOS ESPECIFICOS

Avaliacbes de Mama, Prostata e Preventivo: Exames ou laudos médicos, constando o nome do

servidor. Visto que as avaliagdes sdo anuais, os exames tem valida por dois ciclos.
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4. OUTROS EXAMES

Exames Laboratoriais/Avaliagdo Laboratorial: Exames e testes realizados em laboratorios de
analises clinicas objetivando um diagndstico e/ou confirmacdo de uma patologia e/ou para um check-

up (exame de rotina).

5. SAUDE BUCAL

Consulta/Avaliacdo Periodica: Atestado Odontoldgico/Declaracdo de Comparecimento com nome

do servidor e assinatura e carimbo do odontologo.
6. AVALIACOES GERAIS

Avaliacao nutricional: Declaracdo que comprove que o (a) servidor (a) estd em acompanhamento
nutricional.

Consulta psicolégica: Declaragdo de Comparecimento; Atestado Relatorio ou Laudo Psicoldgico.
Avaliacédo Psicologica.

Consulta médica: Atestado Médico constando nome do servidor, assinatura e carimbo do médico.
Avaliacdo com profissionais da saude: Fisioterapia, Educacdo Fisica, Terapeutas Ocupacionais,
dentre outros. Declaragdo que comprove que o (a) servidor (a) estd em acompanhamento com um dos

profissionais. Periodo semestral.
7. PARCEIROS

Comprovar matricula na Academia PARCEIRA: PowerZone Academia localizada na Avenida

Gentil Bittercourt, 1346 — Nazaré, entre Alcindo Cacela e 14 de margo.

8. VACINA CONTRA A COVID-19 — O servidor tera que apresentar comprovante de vacinagao

com as 2 (duas) doses aplicadas.

9. DOACAO DE SANGUE — Apresentar comprovante de doacao de sangue.
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10. EVENTOS DA CODP

Participacdo 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.

No caso da Feira do Produtor, os pontos dependem da compra de produtos. A compra de 1 (um)
item na feira j& garante a pontuacdo no Projeto, que serd controlada através de fichas de
participacdo, que devera ser entregue, preferencialmente, em data posterior a feira do produtor,
na CODP.
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