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VIDA SAUDAVEL: Educagio para satde e qualidade de vida

1. APRESENTAGAO

O Programa "VIDA SAUDAVEL: Educagao para a salde e qualidade de vida”
tem como objetivo promover a saude e o bem-estar de todos os membros da
comunidade escolar, incluindo alunos e todos os profissionais que atuam na docéncia,
gestao escolar, coordenacdo pedagogica, administrativo, cozinha e servigos gerais.
Reconhecendo a importancia da educagao para a adogao de habitos saudaveis e para
a prevencao de doengas, o programa visa oferecer atividades educativas, praticas e
informativas que incentivem a adogao de um estilo de vida saudavel e equilibrado.

Nesse sentido, ao pensar na saude da comunidade escolar, reconhecendo a
importancia do ambiente escolar como espaco privilegiado para a promog¢ao da saude,
as agoes tém carater de prevencéao e visam, consequentemente, melhorar a qualidade
de vida por meio da melhoria e adogdo de habitos mais saudaveis desses alunos e
profissionais que resultem em beneficios para a saude fisica, mental e social, além de

fomentar uma cultura de cuidado e autocuidado.

2. JUSTIFICATIVA

A adocgédo de habitos saudaveis desde a infancia é fundamental para o
desenvolvimento de uma vida plena e para a prevengao de doengas crénicas como
obesidade, diabetes e hipertensédo. No entanto, a mudanga de comportamento requer
nao apenas conhecimento, mas também incentivo, suporte e oportunidades praticas.
E nesse sentido que o Programa “VIDA SAUDAVEL: Educagdo para a salde e
qualidade de vida” se propde a atuar, oferecendo um conjunto de atividades
educativas, praticas e informativas que visam incentivar a adogado de um estilo de vida
saudavel.

Um programa federal no Brasil voltado a essa questao é o Programa Saude
na Escola (PSE). O PSE é uma iniciativa intersetorial do Ministério da Saude e do

Ministério da Educagéo que tem como objetivo promover a saude e o desenvolvimento
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integral dos alunos da rede publica de ensino, por meio de agdes de prevencéo,

promogao e atengcdo a saude. O programa visa integrar as politicas de saude e
educacgao, articulando acgbes nas areas de promog¢ao da saude, prevencao de
doengas, alimentagdo saudavel, atividade fisica, saude bucal, entre outros, no
ambiente escolar. Ele busca contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos
alunos e o fortalecimento do processo de ensino-aprendizagem, promovendo uma
cultura de saude e bem-estar dentro das escolas.

Ao pensar na saude coletiva, é relevante considerar que as condi¢cbes de
trabalho podem influenciar o surgimento de doengas relacionadas a atividade laboral,
afetando tanto a saude fisica quanto a mental dos profissionais. Diante desse
contexto, &€ imperativo desenvolver agdes voltadas para a promogao da saude de
todos os profissionais da escola, com o objetivo de reduzir e eliminar os fatores
adversos associados as atividades laborais que podem impactar niveis de saude,
especialmente no que diz respeito ao desenvolvimento e/ou agravamento de
diferentes doengas.

Nesse sentido, € importante ressaltar que a escola € um ambiente propicio para
a disseminacao de informagdes e a promogao de mudancgas. Por meio de estratégias
educativas e praticas, é possivel impactar ndo apenas os alunos, mas também todos
os profissionais, criando uma cultura de salde e bem-estar que permeia toda a

comunidade escolar.

3. OBJETIVOS

3.1 Geral: Propiciar iniciativas que ampliem a qualidade de vida, fortalegam as
relagdes interpessoais € promovam o bem-estar e o incentivo a vida saudavel dos

profissionais e alunos no ambito escolar.

3.2 Especificos:
- Promover habitos de vida saudaveis entre os profissionais, incentivando a pratica

regular de atividades fisicas, alimentagdo saudavel e o cuidado com a saude mental.




ORGAO OFICIAL ELETRONICO DO MUNICIPIO DE TOLEDO

LEI N° . 2.022, DE 16 DE MARGO DE 2010
ORGAO OFICIAL CERTIFICADO DIGITALMENTE

Ano IX Toledo, 06 de marco de 2024 Edicao n° 3.870 Pagina 53 de 73

M ENQ | SECRETARIA _
DA EDUCAGAO

- Sensibilizar os alunos e profissionais sobre a importancia da preveng¢ao de doengas

e do autocuidado como estratégias para o bem-estar individual e coletivo.

- Estabelecer parcerias com instituigbes de saude locais para oferecer servigos de

saude preventiva, como exames de saude e orientagao nutricional.

- Criar um ambiente de trabalho saudavel, por meio de ag¢des que promovam a
qualidade de vida, a ergonomia no ambiente de trabalho e o equilibrio entre vida

profissional e pessoal.

4. RECOMENDAGOES DE BOAS PRATICAS:

- Conforme diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), é recomendado que
criangas e adolescentes devem fazer pelo menos uma média de 60 minutos por dia
de atividade fisica de moderada a vigorosa intensidade, ao longo da semana, a maior
parte dessa atividade fisica deve ser aerdbica. Ja para os adultos, que realize no
minimo, 150 minutos de atividade fisica moderada por semana. Atividades
consideradas moderadas sao aquelas que induzem a sudorese, elevam a frequéncia
cardiaca e possibilitam uma respiragdo ofegante, com duragcao de pelo menos 10
minutos.

* Individuos com mais de 18 anos que, devido a condigbes de saude, ndo podem
atender as recomendagdes mencionadas, devem esforgcar-se para ser tdo ativos

quanto suas capacidades e circunstancias permitirem.

- E recomendavel ndo permanecer sentado por mais de 1 hora seguida, buscando

intervalos para levantar, hidratar-se, alongar-se ou realizar movimentos leves.

- Importante destacar que pessoas com doengas cardiacas, acidente vascular
cerebral (AVC), hipertenséo, diabetes e cancer, devem evitar atividades fisicas de alta
intensidade, buscando orientagdo médica para escolher modalidades mais adequadas

a sua condig¢ao de saude.




ORGAO OFICIAL ELETRONICO DO MUNICIPIO DE TOLEDO

LEI N° . 2.022, DE 16 DE MARGO DE 2010
ORGAO OFICIAL CERTIFICADO DIGITALMENTE

Ano IX Toledo, 06 de marco de 2024 Edicao n° 3.870 Pagina 54 de 73

M ENQ | SECRETARIA _
DA EDUCACAO

- Ao trabalhar em uma posigao sentada, é fundamental manter uma postura adequada,

mantendo a coluna alinhada e apoiada no encosto da cadeira, os bragos sobre a mesa
e os pés firmemente apoiados no chdo. Dessa forma, vocé reduz o risco de

sobrecarga na coluna.

- Evite manter os bragos elevados a mais de 90° durante tarefas prolongadas, uma
vez que, ao longo do tempo, essa postura pode resultar em lesdes nas articulagbes

dos ombros.

- Incorporar exercicios de alongamento e mobilidade é fundamental, pois ajuda a
aliviar a tensdo nos musculos mais utilizados ao longo do dia, além de contribuir para

a prevengao de lesodes articulares. Portanto, reserve um momento para se alongar.

- Desenvolva estratégias para ndo permanecer em uma Unica posi¢ao por longos
periodos. Por exemplo, ao ministrar uma aula expositiva, utilize recursos audiovisuais
ou realize leituras de textos. Isso permitira que vocé alterne entre as posi¢coes em pé

e sentado, reduzindo o risco de sobrecarregar uma Unica articulagao.

- Mantenha sempre uma garrafa de agua a disposi¢do para assegurar a hidratagédo do

seu corpo e da sua voz.

- Priorize fazer lanches saudaveis durante os periodos de trabalho, o que

proporcionara maior energia e ajudara a evitar uma sensagao de fadiga e cansago.

- Certifique-se de mastigar os alimentos de forma adequada, promovendo uma

digestao eficaz e minimizando o desconforto gastrointestinal enquanto trabalha.
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5. PLANEJAMENTO DAS AGOES

5.1. Formagédo da Equipe Gestora: Cada escola designara uma equipe gestora
responsavel ou uma pessoa responsavel por coordenar e implementar as agbes do

projeto. Esta equipe sera composta pelos profissionais da escola.

5.2. Diagnéstico e Planejamento Participativo: Inicialmente, sera realizado um
diagnostico das necessidades de saude e bem-estar da comunidade escolar, por meio
de levantamentos de dados, pesquisas de opiniao e conversas com os diferentes
publicos envolvidos. Com base nesse diagndstico, cada escola elaborara um plano de
agao anual, definindo as 10 agdes prioritarias a serem desenvolvidas ao longo do ano
letivo. O planejamento sera participativo, envolvendo todos os membros da
comunidade escolar, e considerara os recursos disponiveis e as especificidades

locais.

5.3. Implementagao das Agdes: As agdes anuais serdo organizadas e executadas ao
longo do ano letivo, de acordo com o planejamento estabelecido por cada escola.
Essas acdes podem incluir atividades educativas, praticas e informativas, bem como
acdes de promogao da saude, prevencao de doengas e melhoria do ambiente escolar.
Priorizar que em todos os momentos de reflexdo pedagdgica, conselhos de classe,
reunides, dentre outros momentos coletivos, antes de iniciar as atividades,
proporcionar um momento com exercicios de alongamento e mobilidade.
Sugestdes de agdes:

- Dialogo da diregcéo da escola com o responsavel técnico da Unidade de Saude
Basica mais préoxima da escola, para tratar agdes que considere o auxilio de
profissionais de saude;

- Propor palestras com profissionais da saude para trabalhar assuntos como
saude mental, nutricdo, atividade fisica;

- Acompanhamento e Avaliagdo da Saude: Realizagédo de avaliagbes periddicas

da saulde dos alunos e profissionais, incluindo medi¢des de pressao arterial,
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indice de massa corporal (IMC), entre outros, com encaminhamento para

profissionais de saude quando necessario.

- Promogédo de atividades fisicas e esportivas regulares, como aulas de
educacgéo fisica, caminhadas, corridas, jogos e torneios esportivos, que
incentivem a pratica de exercicios fisicos e estimulem a integragéo entre alunos
e profissionais de toda a escola.

- Implementagdo de um programa que promova uma alimentagéo saudavel na
escola, com a oferta de lanches nutritivos e balanceados, orientagdo sobre
habitos alimentares saudaveis e realizagdo de oficinas de culinaria saudavel
para alunos e profissionais. Para os profissionais, definir o dia da fruta para o
lanche.

- Atividades de relaxamento, como por exemplo: respiragéo consciente e ioga
que ajudem a reduzir o estresse, melhorar a concentragdo e promover o
equilibrio emocional.

- Implantar exercicios de alongamento e mobilidade. (ANEXO II)

5.4. Divulgacao e Disseminacao de Boas Praticas: Sera incentivada a divulgagéo e
compartilhamento das experiéncias e boas praticas entre as escolas participantes. O
objetivo &€ promover a troca de conhecimentos e experiéncias, fortalecendo a
articulagcéo entre as escolas e contribuindo para a melhoria continua das agbes de

promocgao da saude e qualidade de vida no ambiente escolar.

6. AVALIAGAO

Sera realizado um acompanhamento das ag¢des implementadas, por meio de
avaliagdes e analise de indicadores de saude e satisfagdo dos profissionais. Com base
nos resultados obtidos, serdo realizados ajustes e adaptagdes no projeto, visando
sempre a melhoria continua das condi¢cdes de saude e bem-estar dos alunos e

profissionais da escola.
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Toledo, 05 de margo de 2024

MARLI GONCALVES COSTA
Secretaria da Educacéao
Portaria n® 320/2022
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ANEXO |
MATERIAIS DE APOIO:
Vet ' DIRETRIZES DA OMS
NUM PISCAR PARA ATIVIDADE FISICA
E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO

Caderno temaético do
Programa Sadde na Escola

Promocao da
Atividade Fisica

ESCOLA B HB

——
¥
L1 ?EJ&E!I*"

MINISTERIO DA SAUDE
MINISTERIO DA SAUDE

GUIA DE

ATIVIDADE FiSICA
PARA A POPULACAO BRASILEIRA
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ANEXO Il
Exercicios de Mobilidade e Alongamentos

Respeite os limites do seu corpo.
Tempo ideal de cada exercicio de 20 a 30 segundos.
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Exercicios de Mobilidade e Alongamentos

Respeite os limites do seu corpo.
Tempo ideal de cada exercicio de 20 a 30 segundos.

4
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Exercicios de Mobilidade e Alongamentos

Respeite os limites do seu corpo.
Tempo ideal de cada exercicio de 20 a 30 segundos.
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Exercicios de Mobilidade e Alongamentos

Respeite os limites do seu corpo.
Tempo ideal de cada exercicio de 20 a 30 segundos.
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