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REGULAMENTO DO DESAFIO CNJ SAUDAVEL 2017- PROJETO VERAO

1. Dos objetivos do projeto

O projeto "Desafio CN] Saudavel" faz parte do Programa de Qualidade de Vida no
Trabalho do CNJ e visa:

v" Promover saude e bem-estar;

Promover integragao entre os colaboradores do CNJ;

Fomentar um clima organizacional favoravel ao trabalho no CNJ;

Estimular a melhoria na qualidade de vida por meio do incentivo a realizacdo de
atividades fisicas e de alimentacdo equilibrada.
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O Desafio em 2017 terd duracdao de 13 (treze) semanas, iniciando-se no dia 21 de
agosto e finalizando no dia 1° de dezembro.

2. Dainscrigao

Cada equipe deverd preencher a ficha de inscricdo e enviar para o e-mail:
gvt@cnj.jus.br , do dia 9 a 18 de agosto de 2017.

Cada integrante de equipe deverd realizar o pagamento da sua taxa de inscricao,
conforme item 2.1.

A equipe so estara formalmente inscrita no projeto apds:
a) a entrega da ficha de inscricao dentro do prazo regulamentar.

b) o pagamento da inscrigao por todos os integrantes, nos moldes do item 2.1.

2.1 Do valor da inscricao

O DESAFIO CNJ SAUDAVEL 2017 sera realizado sem a utilizacdo de recursos publicos
para premiagoes e custeio das medicoes dos participantes.

A participacdo no projeto é condicionada ao pagamento da taxa de R$35,00 (trinta e
cinco reais) por pessoa.

A taxa podera ser dividida em até duas parcelas, pagas uma no més de agosto e outra
parcela no més de setembro. O valor total da taxa devera estar quitado até o dia
29/9/2017.

O valor arrecadado custeara as medicoes e as premiacoes.

O pagamento podera ser realizado por meio da entrega do valor na sala 302 do Bloco
B (SEGED), mediante recibo.
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3. Da participacao no programa

Publico-alvo: Poderdo participar todos os colaboradores do CNJ: conselheiros,
magistrados, servidores efetivos, requisitados, terceirizados e estagiarios.

Poderdo se inscrever grupos de 3 (trés) a 15 (quinze) participantes, preferencialmente
mistos com homens e mulheres, podendo ser composto por pessoas de unidades
diferentes do CNJ.

A equipe devera indicar um “nome de equipe” e um “capitdo”.

Ao se inscrever, o(a) participante poderd indicar um nickname pelo qual sera
conhecido(a) ao longo do projeto. A escolha do nickname visa preservar o sigilo do(a)
participante. Caso o(a) participante ndo escolha um, o comité organizador o(a)
identificara alfanumericamente.

Todos os participantes, ao se inscreverem, autorizam a divulgagao de seu nickname na
midia interna do CNJ, bem como do nome da equipe.

O capitdo da equipe serd o responsavel pela organizacdao da sua equipe e pela
apresentacao do “projeto de equipe” ao comité organizador. Este “projeto de equipe”
conterd a intencao de atividades, controle alimentar e outras acdes que a equipe
planejar executar.

Observacao: As pessoas que nao conseguirem se agrupar, poderao, excepcionalmente,
encaminhar para o e-mail gvt@cnj.jus.br sua ficha de inscrigao avulsa. No final do
periodo de inscricdes, essas pessoas serdo agrupadas pelo comité organizador.

4. Das pesagens e afericoes de medidas

Antes do inicio oficial do projeto, os responsaveis pelas medigdes comparecerdao ao CNJ
para uma palestra inaugural e de esclarecimento sobre as novas metodologias de
medicdo que serdo usadas na versdo do DESAFIO CNJ SAUDAVEL 2017 - PROJETO
VERAO.

Cada participante e cada equipe terdo uma ficha de avaliacdo e acompanhamento.

As medicOes serdo realizadas nas dependéncias do CNJ, pela empresa parceira FIT30,
sob a responsabilidade técnica de um educador fisico.

Ao longo do DESAFIO CNJ SAUDAVEL, sera dedicada uma semana para a realizacdo de
cada uma das 3 (trés) baterias de medicoes.

e 12 bateria de medigoes: 21 a 25 de agosto;
e 22 bateria de medigoes: 2 a 6 de outubro;
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e 32 bateria de medigoes: 27 a 30 de novembro.

O participante que ndo realizar sua medicao durante os periodos e local (CNJ) do
regulamento devera procurar a empresa FIT30 para realizar a medicdo em até uma
semana apos o periodo determinado de cada bateria, arcando com o custo em separado,
em horario a ser agendado diretamente com a empresa.

Para fins de classificacdo e premiacao, a primeira pesagem valida ndo podera ser
anterior ao dia 21 de agosto e a ultima pesagem deverad ocorrer até o dia 30 de
novembro de 2017.

Em cada bateria de medicdao, os participantes passardao por 3 (trés) estacdes de
medigao:

e Salde celular:

o Medida de bioimpedancia formada pela massa corporal total (peso),
gordura relativa (%), percentual de massa magra (ou massa muscular),
hidratacao intracelular e extracelular;

e Fita métrica
o Circunferéncia do abdomen;
e Fitness Test:

o Medida da aptidao fisica formada pela flexibilidade, coordenacao e
equilibrio, forca, capacidade aerdbia e auto avaliacdao (Resultado: fitness
score)

O Fitness score varia de 0 a 100 pontos (quanto mais préximo de 100 pontos, mais
saudavel) e a saude celular de 0° a 129 (quanto mais préximo de 129, mais saudavel).

Todos os participantes deverao realizar as medigOes previamente acordadas e so serdo
validas as pesagens realizadas pela empresa parceira FIT30, nos dias e horarios
estabelecidos e divulgados.

N3o sera eliminado o participante que deixar de realizar alguma medicdo. Todavia,
ele/ela deverd estar ciente da variacao na classificagao de acordo com a quantidade de
medigOes que participou e os resultados alcangados.

O Desafio CN]J Saudavel busca uma participacdo espontdnea, assim ndao havera
constrangimento ou exposicdao durante as sessdes de medicoes, ndo sendo necessario
vestimentas diferentes das utilizadas no trabalho para realiza-las.

4.1 Recomendagoes para as medigoes
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Visando minimizar falhas metodoldgicas, os participantes receberdo recomendacgoes e
restricoes antes da medicdo. Ressalta-se que ndo é obrigatério que o participante as
siga.

v Evitar o consumo de alimentos duas horas antes das medigoes;

v Evitar a pratica de exercicios fisicos seis horas antes das medicoes;

v Evitar o uso de tabaco duas horas antes da avaliacao;

v Evitar o consumo excessivo de agua, bebidas alcodlicas, café, cha e bebidas
efervescentes;

v' Portadores de marca-passo, gestantes e funciondrios que fazem uso de

medicamentos diuréticos devem informar sua condigao aos responsaveis pelas
medicoes;

v Esvaziar bexiga e intestino antes da avaliagao;

v/ Utilizar vestimentas leves (ndao é necessario utilizar vestimenta de
ginastica/atividades fisicas; a medicao sera realizada sobre a roupa de trabalho).

4.2 Da empresa parceira FIT30

A FIT30 fica a 400 (quatrocentos) metros do CNJ e funciona no horario das 8h as 20h.
O responsavel técnico é o Sr. Claudio Van Damme e o telefone da FIT30 é 3447-7186.

Todas as medicOes ficardao a cargo dos profissionais de educacao fisica da empresa
FIT30, que também ficara responsavel pelo ranking.

A empresa FIT30 realizard as estacdes de medigcao (Bioimpedancia, Circunferéncia
Abdominal e Fitness score) em 3 (trés) baterias, sendo que cada bateria sera realizada
em 1(uma) semana, nos horarios de 13h as 17h, no CNJ.

Sera agendado um horario para que cada equipe realize suas medicdes. Caso algum
integrante ndo possa comparecer no horario da equipe, podera realizar as medicdes em
outro momento, mas dentro da semana pré-determinada para realizacdo das baterias
de medigdes.

Todos os programas, dispositivos e pessoal necessarios para as medicdes e entregas
dos resultados serdao de responsabilidade da Fit30min.

Os testes individuais serdo enviados automaticamente para os avaliados por e-mail
imediatamente apds as avaliagoes.

Apds encerrada cada etapa, os resultados individuais e gerais serdao enviados para o
comité organizador do DESAFIO CNJ SAUDAVEL.
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5. Da pontuacao e do ranking

A nota de cada participante sera calculada considerando os 4 (quatro) quesitos abaixo:

Saude celular Circunferéncia Fitness score Pontos
(VP1) abdominal (VP3) percentuais

(VP2) extras*

(PPE)

Varia de 0° a 12° - Varia de 0 a 100 | Para cada atividade
pontos pode ter até 1 (um)
ponto extra.

* Participacdo em atividades ligadas ao objetivo do Desafio CN] Saudavel 2017
conforme subitem 5.1.

A férmula correspondera a soma das variagdes percentuais de cada uma das medidas
realizadas (o ganho relativo nos indicadores de Saude Celular e Fitness Score e a perda
relativa da circunferéncia abdominal) mais os pontos percentuais extras. Se houver
alguma perda nos indicadores de Salude Celular e Fitness Score ou ganho na
Circunferéncia Abdominal, o indicador sera considerado igual a 0.

Nota = VP1 + VP2 + VP3 + PPE
Todas as medidas terao o mesmo peso.
A nota da equipe correspondera a média da nota dos integrantes do grupo.
5.1 Pontos extras

Durante o DESAFIO CNJ SAUDAVEL, serdo desenvolvidas agdes diferenciadas para
estimular os participantes a seguirem no desafio e alcangarem suas metas, além de
estimular habitos saudaveis.

Ao longo do projeto, o Comité Organizador divulgard como os participantes poderao
ganhar pontos extras, como por exemplo:

v’ realizar o exame periédico ou apresentar exames de check-up de saude;
v participar de palestras ou outras agdes promovidas pelo CNJ;
v" mutirdo do PLS (plano de logistica sustentavel).
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6. Da divulgacao dos resultados do projeto

Serao divulgados os rankings das equipes e dos participantes (masculino e feminino)
nas 12, 22 e 32 baterias de medigoes.

Os participantes do DESAFIO CNJ SAUDAVEL autorizam a divulgacdo do ranking
constando os seus resultados.

A divulgacao utilizara os nicknames (ou a identificacdo alfanumérica, caso o participante
nao tenha escolhido um nickname), das equipes e participantes.

Ao final do projeto, serdao divulgados, na midia interna do CNJ], considerando os
resultados por equipes e pelo conjunto de participantes, dados globais de saude, como
por exemplo: o total de peso, percentual de gordura, medida de abdémen diminuidos
€ massa magra aumentada.

7. Da classificacao e premiacgao

A premiacdo seguird a tabela abaixo:

Classificacao Premiacao
10 lugar em equipe R$ 700,00
19 colocado individual masculino R$ 150,00
29 colocado individual masculino R$ 100,00
30 colocado individual masculino brindes
12 colocada individual feminino R$ 150,00
23 colocada individual feminino R$ 100,00
32 colocada individual feminino brindes

Além da premiacdo em dinheiro, os vencedores poderdao ganhar outros prémios dos
parceiros do projeto e dos conveniados da Associagao dos Servidores do CNJ (ASCONJ).

O encerramento e a entrega dos prémios do DESAFIO CNJ SAUDAVEL 2017 - Projeto
Verao ocorrerao no dia 1° de dezembro de 2017, com a revelagao e congratulagao aos
ganhadores.

8. Dos critérios de desempate



w EENAJ,:- Ia CN' \qulSAISEIDLE VDA

7 NO TRABALHO
=

Os empates serao decididos com base nos melhores resultados alcancados na ultima
bateria de medicao, pela ordem: 1°) salude celular, 2°) circunferéncia do abdéomen e
39) fitness score.

Se ainda assim o empate permanecer, ganhara o participante de maior idade.

9. Das disposicoes finais

Os participantes do Comité Organizador estardao aptos a participarem do DESAFIO CNJ
SAUDAVEL 2017 - Projeto Verdo.

A participacdo no DESAFIO CNJ SAUDAVEL implica o conhecimento e a aceitacdo, pelo
participante, de todos os critérios, sendo desclassificados os que nao atenderem as
regras estabelecidas.

Os casos omissos deste Regulamento ou do Projeto serdo resolvidos pelo Comité
Organizador com formacgao interdisciplinar.

Eventuais esclarecimentos poderao ser solicitados por meio dos ramais
5134/5093/5132 ou pelo e-mail qvt@cnj.jus.br.

Brasilia, 9 de agosto de 2017.

Comité Organizador

Raquel Wanderley da Cunha Meg Gomes Martins de Avila
(SGP) (SEGED/SGP)
Antbnio Mario Lucio de Oliveira Junior Davi Ferreira Borges
(SEGED/SGP) (DPJ)

Rejane Maria Rodrigues Neves
(SECIN/SCS)



