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Introdugdo: O sedentarismo é um processo historico que vem provocando mudancgas nos habitos
cotidianos das pessoas que passaram a se movimentar cada vez menos nas atividades da vida diaria e
a ndo gerenciar seu tempo para incluir em sua rotina as atividades fisicas. E um mal que vem
assolando a sociedade moderna e trazendo consigo outros problemas como o sobrepeso e a
obesidade sendo considerado um dos maiores problemas de saude publica e fonte geradora de
inUmeras doencas cronicas. Diante da urgéncia em sair da inércia na qual nos encontramos, este
projeto visou a melhoria da qualidade de vida e a promoc¢do da saude por meio de atividades fisicas
diarias atreladas a uma alimentacdo mais saudavel, rica em nutrientes e vitaminas, que comec¢aram
no ambiente de trabalho e atingiram as familias dos funcionarios e colaboradores da Secretaria
Municipal de Educacdo. Com isso, provocou gradativamente mudancas fisicas, sociais e psicoldgicas
em todos os envolvidos no processo. Objetivo: O projeto tem como objetivo melhorar a saude fisica
e mental, promover uma melhor qualidade de vida e prevenir doencas associadas ao sedentarismo e
a ma alimenta¢do ndao sé dos gestores, funciondrios e colaboradores da Secretaria Municipal de
Educacdo, diretamente ligados ao projeto, como também os habitos de seus familiares e amigos.
Materiais e Métodos: Os idealizadores do projeto convidaram uma nutricionista e uma professora de
Educacdo Fisica para ministrarem uma pequena palestra de orientacdo onde explicaram sobre a
importancia e os beneficios de uma alimentacdo saudavel atrelada a atividade fisica. Os profissionais
auxiliaram na escolha dos alimentos para compor as refeicGes didrias tornando-as mais nutritivas e
também na instrucdo quanto aos exercicios laborais a serem executados. Foram verificados e
tabelados peso, altura, pressdo arterial e flexibilidade de cada um dos envolvidos diretamente na
SME, assim como calculado o IMC para préprio conhecimento e possiveis metas pessoais. Todos os
dias a equipe da SME fez exercicios laborais e se comprometeu a fazer dois lanches saudaveis (um
pela manh3d e outro a tarde) feitos trés horas apds as principais refeicdes. Todos reavaliaram os
alimentos que sdo preparados nas refeicdes em suas casas, procurando sempre o equilibrio entre os
da base e do topo da pirdmide alimentar indicados pela nutricionista. Praticaram caminhada trés
vezes por semana por no minimo 30 minutos para sair do sedentarismo; fizeram visitas periddicas ao
médico para manter a sua salde e a saude de sua familia em dia; certificaram-se, por meio de



exames laboratoriais, dos resultados obtidos com os novos habitos apds o inicio do projeto,
percebendo a melhora na qualidade dos movimentos, sensibilidade as possiveis dores provenientes
de ma postura ou movimentos errados e flexibilidade. Apds trés meses de o projeto ser colocado em
pratica, houve nova coleta de dados para novo tabelamento comparativo, verificando as possiveis
evolugbes de cada membro da equipe da SME. Resultados: Os resultados obtidos foram satisfatérios
e em cadeia, pois houve mudancas alimentares e comportamentais que corroboraram para alcancar
as metas previstas ndo sé com os envolvidos no projeto como também com seus familiares.
Logicamente a proposta hdo conseguiu abarcar a todos, pois ha sempre os resistentes. E valido citar
gue visivelmente os resultados ndo sdao muito evidentes, contudo, quando se questiona a respeito de
bem-estar fisico e melhoria na qualidade de vida com relacdo as dores, consideravelmente houve
mudancas positivas que serviram como incentivo para continuar a proposta. Conclusdo: O projeto
concebido e desenvolvido por esta instituicdo tinha como ponto principal a mudanca de hdbitos de
vida dos funcionarios, gestores e colaboradores, com pretensdo de se alcangar também as familias
dos envolvidos. Audaciosamente conseguimos modificar habitos enraizados ha tempos, porém nao
em sua totalidade. Ficamos felizes em perceber que é possivel viver bem em meio a correria diaria,
gue o autocuidado é tdo ou mais importante que cuidar do outro, que as mudangas comecam com
um passo de cada vez e que, como diz a sabedoria popular, “prevenir é o melhor remédio”.
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