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INDICACAO 156/2025

Autoria: Maria Silvania Aradjo Ramos - MDB

A Exma.
Mesa Diretora
Camara Municipal de Barra do Gargas-MT

Indica a Secretaria de Salude a oficializacdo da parceria ao Projeto
“SAUDAVEL-MENTE (Transformando a Satde dos Profissionais da Satde Pdblica de Barra
do Gargas)”, executado pela Secretaria de Saude, e ao Projeto “Mexa-se”, realizado na Vila
Olimpica, promovido pela Barra do Garcas Associacdo de Atletismo, representada pela
Vereadora Professora Maria Silvania.

Justifica-se esta indicacdo em razdo da melhoria da saude fisica e emocional
dos profissionais da saude, promovendo a adocdo de habitos mais saudaveis por meio de
praticas educativas, nutricionais, psicoldgicas e motoras. O projeto visa proporcionar nao
apenas perda de peso e condicionamento fisico, mas também um cuidado integral com a saude
dos participantes.

Pelo exposto, solicita-se aos Nobres Pares a aprovagdo desta matéria.

Camara Municipal de Barra do Garcas, 19 de marco de 2025.
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PROJETO: SAUDAVEL-MENTE
Transformando a Saude dos Profissionais da Sadde Publica de Barra do Garcas

A Secretaria de Satde de Barra do Garcas, em parceria com a Cdmara Municipal, representada
pela vereadora Maria Silvania, o UNIVAR, tem a satisfacdo de anunciar o langamento do
projeto de extensao "Saude na Rotina”, uma iniciativa inovadora voltada para a promocdo da
saude e bem-estar dos profissionais da saude pablica do municipio.

Com duracdo de 90 dias, o projeto tera inicio em 12 de abril de 2024 e contara com a
participacao ativa dos cursos de Enfermagem, Nutricdo e Educacdo Fisica, que desempenhardo
papéis fundamentais no acompanhamento dos participantes.

’ OBJETIVO DO PROJETO

Esta edigdo piloto tem como foco a melhoria da salde fisica e emocional dos profissionais da
saude, promovendo a adogdo de habitos mais sauddveis por meio de praticas educativas,
nutricionais, psicoldgicas @ motoras. O projeto visa proporcionar nio apenas perda de peso e
condicionamento fisico, mas tamb&m um cuidado integral com a salde dos participantes.

’ ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

# Enfermagem:
Afericdo de pressao arterial
Controle da glicemia

& MNutrigdo:

Avaliacdo do estado nutricional: Monitoramento de peso e altura e Andlise do indice de
Massa Corporal (IMC)

Préticas educativas sobre nutricdo e alimentagdo consciente

Monitoramento de medidas corporais (cintura, quadril, abddmen e brago)

# Educacdo Fisica:

Sessbes de alongamento e mobilidade

Crientacao sobre ergonomia e postura

Exercicios fisicos para melhora da qualidade de vida

Além disso, os participantes terdo acesso @ momentos educativos e motivacionais, abordando
temas como alimentagdo sauddvel, controle do estresse, equilibric emocional e atividade
fisica.

A UMA PARCERIA PARA O FUTURO DA SAUDE

Este projeto inovador € uma realizacdo da nutricionista Lidiane dos Reis, do coordenador da
Atencdo Priméria e Equipe Multiprofissional Marcos Vitor Carrijo e da vereadora Maria
Silvdnia, unindo forgas para proporcionar uma experiéncia transformadora aos trabalhadores
da saude. Esta edicdo piloto servira como base para futuras expansoes, buscando beneficiar
cada ver mais pessoas com iniciativas voltadas a prevencdo de doencas e promocio do bem-
estar.

JUNTOS, VAMOS TRANSFORMAR A SAUDE DE QUEM CUIDA DA NOSSA! @ @
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PUBLICO ALVO:

- Trabalhadores da saade publica de Barra do Gargas que desejam melhorar seus habitos
alimentares, perder peso e adotar um estilo de vida mais ativo.

- Pessoas com sobrepeso ou obesidade que querem emagrecer de forma saudavel.

- Trabalhadores com baibia energia, estresse elevado ou dificuldades em manter uma
alimentagdo equilibrada.

OBJETIVO GERAL: Promover habitos alimentares saudaveis e incentivar a pratica de atividades
fisicas entre os trabalhadores municipais da saude, visando emagrecimente, melhora da
qualidade de vida e aumento da disposicao.

COMO O PROJETO IRA FUNCIOMNAR:

@ Duragdo: 90 dias (Inicio: 01,/04/2025 — Término: 30,/06/2025)

f Formato: Presencial, com encontros semanais de atividades fisicas 2x por semana

B Divisio: Participantes serdo agrupados em trés faixas caldricas para melhor personalizagdo

' Grupo no WhatsApp: Para troca de experiéncias, desafios e suporte

METODOLOGIA
1. Avaliacdo Inicial

* Pesagem, medicdo de circunferéncia e IMC

* Definigdo de metas individuais

* FExplicacdo sobre os desafios e regras do programa
2, Plano Alimentar Baseado em Grupos de Calorias

* Grupo 1 (1.200 kcal/dia)

* Grupo 2 (1.500 kcal/dia)

« Grupo 3 (1.800 kcal/dia)
3. Conversas Diarias de Educacdo Nutricional
- Toda semana, informacies no grupo de WhatsApp sobre temas comao:
Como montar pratos equilibrados;

Como evitar compulsao alimentar e lidar com a ansiedade (Em casos onde a sintomatologia for
exacerbada ira acontecer o encaminhamento para o servigo de psicologia);

Leitura de rotulos e escolhas inteligentes;

©

(ee) 35601-3979 sec.saude Rua Carajas, n™ 420, Setor Sul |l
@karradogarcas.mt.gov.br Barra do Garcas/MT

barradogarca\s‘. r}%t._l eé_b; - fb'.c—o-rﬁ}c;ar-r;a‘r;b_arradogarcas
Rua Mato Grosso, N° 617, Centro, Barra do Garcas — MT, CEP: 78600-023
camara@barradogarcas.mt.leg.br / redacao@barradogarcas.mt.leg.br



Estado de Mato Grosso
Camara Municipal de Barra do Gargas

Palécio Vereador Dr. Dercy Gomes da Silva
REDACAO

PREFEITURA e
BARRADOGARCAS SUS 7%
- SECRETARIA DE SAUDE

Estratégias praticas para organizacao alimentar, entre outras orientagdes.
4, Praticas Esportivas 3x por Semana

=  Treinos coletivos com a professora e vereadora Maria Silvania (caminhada, funcional,
danca, alongamento) na Vila Olimpica;

*  Exercicios acessiveis para diferentes niveis de condicionamento fisico;

* Emvolvimento de estudantes de educacio fisica orientacdo correta.

5. Desafios Semanais ou didrios para Engajamento

1. Beber Mais ;igua — Ingerir pelo menos 2 litros de dgua por dia. Pode usar um app para
lembrar ou carregar uma garrafinha.

2. Mais Fibras no Prato — Consumir 3 porcdes de alimentos ricos em fibras [ex: frutas, aveia,
chia, feijéo, vegetais folhosos).

3. Salada Todo Dia — Incluir pelo menos duas porcdes de salada no almogo e jantar.

4. Adeus Ultraprocessados — Evitar embutidos, salgadinhos, refrigerantes e fast-food por 48
horas.

5. Café da Manhd Saudavel — Comecar o dia com um café da manhi equilibrado, incluindo
proteina, fibra e gordura boa.

6. Reduzindo o Aglcar — Evitar agucar branco e adocantes artificiais, substituindo por opges
naturais (ex: frutas).

7. Jantar Leve — Comer algo mais leve 3 noite, priorizande proteinas magras e vegetais.

B. Mastigacdo Consciente — Comer devagar, mastigar bem os alimentos e evitar distracdes

(celular, TV).

9. Sem Refrigerante — Ficar sete dias sem refrigerante e optar por dgua, chas naturais ou sucos
SEem acucar.

10. Atividade Extra — Caminhar 30 minutos por dia além dos treinos semanais.

11. Semana do Sono de Qualidade — Comiprometer-s2 a dormir de 7 a 8 horas por noite e evitar
o uso de eletrdnices 1 hora antes de dormir. Focar em um ambiente tranguile e relaxante para
melhorar o descanso.

12. Sem Alimentos Processados — Evitar alimentos processados e prontos, priorizando
preparagbes caseiras com alimentos frescos e naturais durante a semana.

6. Awvaliacdo Final & Premiacao
* Reavaliacdo de peso e medidas mensalmente;
+ Feedback individual mensalmente;

* Premiacdo simbdlica para participantes que mais se destacaram.
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