~ A
. EMOSTRA B
& CIENTIFICA _Jias
- \ > 2021 A
\/O RECIAOSACA/
s @

Desafio 30 Dias

Samuel Campana Arndt, Juliana Monteiro Vieira da Silva, Raimunda Flaviana Morais Lima
Barbosa
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Introducéo

A Ideia do desafio 30 dias surgiu no planejamento de 2020/2021, quando foi percebido o impacto
da pandemia na saude dos colaboradores.

Em 2020, o foco foi a oferta de um espaco de cuidado para as questdes de saude
mental/emocional — através de pequenos grupos de acolhimento com equipe NASF (PICS),
reunides periddicas em pequenos grupos e mensagens no Grupo de Whatsapp apés aplicarmos
um guestionario aos colaboradores.

Neste questionario também foi observado um impacto significativo no padréo de alimentacdo e
na rotina de exercicios e em 2021 montamos um grupo no Whatsapp com o objetivo de trabalhar
acoes em alimentacdo saudavel e exercicios fisicos.

Justificativa

A partir do questionério, pretende-se trazer atividades para reduzir os impactos da pandemia nos
colaboradores e gerar uma melhor qualidade de vida.

Objetivo

Inicialmente tivemos como objetivos principais a redugédo do peso, reducdo de glicemia,
colesterol e triglicérides, estimular mudancgas no estilo de vida, como praticar exercicios fisicos,
aumentar o consumo de hortifrutis e reduzir alimentos ultraprocessados.

Relato da Vivencia

Os colaboradores foram incluidos em um grupo de Whatsapp e foram orientados a realizar

avaliacdo antropométrica (medidas de circunferéncia, dobras cutaneas, peso e altura).
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Apos essa avaliacdo inicial, foram orientados a realizarem uma dieta com resultado rapido (dieta
detox), a promoverem um estilo de vida saudavel, mudando rotinas e observando a reeducacgéo
alimentar, com informacdes de alimentos acessiveis — tanto no preco dos alimentos quanto na
facilidade em encontrar (observagdo da safra). Foram orientados a realizar exercicios fisicos que
poderiam ser feitos em casa, com utilizacdo de utensilios domésticos (uso de garrafa de agua,

sacos de alimentos, etc.); através de videos gravados pelo profissional de educacao fisica.

Contribuicdes

Como resultado tivemos a diminuicdo de 73 kg no peso geral avaliado, reducao média de 3 kg por
participante, reducéo de 75 cm em circunferéncia abdominal e média de 3 cm por participantes. O
sucesso do desafio 30 dias foi tanto, que os colaboradores pediram uma 2° edigdo no segundo
semestre de 2021. Comecamos em Julho/Agosto de 2021 uma nova fase do desafio com
orientacdes nutricionais, posturais e lives de exercicios fisicos e estamos em fase de reavaliacdo

dos participantes apés o periodo de 30 dias.
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