COMISSAO PERMANENTE DE APOIO A SAUDE DOS MAGISTRADOS E
SERVIDORES - COPAS

PROJETO DE ELIMINACAO DE PESO NO PODER JUDICIARIO DO PARANA

3* EDICAO SUA SAUDE NA BALANCA

REGRAS DO PROJETO

1. Periodo de Inscricdo:
* As inscricoes estardao abertas de: 05/08/2025 até 11/08/2025. Sera divulgada nota
explicativa na INTRANET sobre a competicdo, com as orienta¢des para a inscricao.

* No formuldrio de inscricdo, o competidor indicara o login, matricula, nome, lotacdo,

peso atual, medida da circunferéncia abdominal e calculo de IMC (indice de massa
corporal), telefone celular para o(s) grupo(s) de acompanhamento no WhatsApp ou
Microsoft Teams e informara se faz uso de medicacdo que possa influenciar no peso.
2. Duracao do Projeto: 94 (noventa e quatro) dias, iniciando-se em 05/08/2025 e encerrando-
se em 07/11/2025.
3. Formacao das Equipes:
* (Cada equipe devera conter entre 2 (dois) e 10 (dez) participantes.
* As equipes poderdo ser mistas, sem restricdo de sexo, cargo ou funcgao.
* Fiscal da equipe: sera o (a) maior incentivador (a) dos participantes. Devera ser
indicado no momento da inscricao e nao podera competir.
4. Responsabilidades do(a) Fiscal:

* Preencher o formuldrio de inscricdo com os dados dos participantes e nome equipe.

* Realizar e registrar a pesagem inicial e final dos participantes da equipe.Os
competidores deverdo estar com a mesma roupa da primeira pesagem e sem calcado.

* Encaminhar os dados por meio do formulario de pesagem.

* Informar a Comissdao o andamento da competicao, quando solicitado, pelo e-mail:
nabalanca@tjpr.jus.br.
5. Pesagens Oficiais:
* A pesagem inicial devera ser realizada em 12/08/2025, até as 18:00 horas.
* A pesagem final ocorrera em 30/10/2025, até as 18:00 horas.
* A mesma balanga devera ser utilizada em todas as pesagens.
* Os participantes devem usar roupas leves e sem calcados, preferencialmente as

mesmas em ambas as ocasioes.


https://portal.tjpr.jus.br/portletforms/frm.do?idFormulario=8281
https://portal.tjpr.jus.br/portletforms/frm.do?idFormulario=8278
https://portal.tjpr.jus.br/portletforms/frm.do?idFormulario=8281

* O fiscal devera encaminhar os nomes e os respectivos pesos dos participantes através

do formulario disponibilizado para registro das pesagens.
6. Critérios de Classificacdao e Premiacao

» Sera considerado vencedor(a) aquele(a) que eliminar maior peso (absoluto e
proporcional).

* Os vencedores de cada equipe entrardo em uma classificacao estadual, separada por
sexo e por uso ou nao de medicagao.

* Serdo premiados os 5 primeiros colocados de cada categoria (feminina e masculina)
conforme informado na ficha de inscrigao, totalizando 10 premiados.

* Em caso de empate, sera considerado vencedor(a) o(a) participante que diminuir
mais a circunferéncia abdominal.

* O emagrecimento devera ocorrer sem intervengoes cirdrgicas.

* Para premiacao, serao providenciados troféus, medalhas (conforme disponibilidade)
e certificados. Sera definido data para o ato comemorativo para entrega, com fotos
para divulgacdao na INTRANET.
7. Apoio Técnico e Educacional:

* O projeto contara com o apoio de voluntarias cadastradas com experiéncia em
psicologia e nutricdao, além da equipe de ginastica laboral, nutricionista e psicologa
do TJPR.

* Serdo produzidos videos informativos e motivacionais, disponibilizados na
INTRANET.

* Materiais digitais de apoio serao compartilhados em grupos no WhatsApp ou
Microsoft Teams criados para os participantes.

8. Formulario de Satide:

* Todos os participantes deverdo preencher um formuldrio de satide, esse questionario

de satude é uma etapa essencial para promover o bem-estar e melhorar a qualidade de
vida dos participantes do Projeto. Por meio das respostas coletadas, sera possivel
realizar uma analise detalhada da saide dos participantes, identificando possiveis
fatores de risco e padrdes que possam impactar negativamente sua rotina.

* Com base nessas informacoes, serdo desenvolvidos materiais informativos e
orientagoOes personalizadas para auxiliar na adogdo de habitos mais saudaveis.

* A iniciativa busca, de forma pratica e educativa, oferecer sugestdes de mudancas na
rotina didria, contribuindo para a prevencao de doengas crénicas como diabetes,
colesterol elevado, hipertensao e dores osteo musculares, além de minimizar os

riscos de problemas cardiacos.


https://portal.tjpr.jus.br/portletforms/frm.do?idFormulario=5571

* Dessa forma, o projeto ndo apenas monitora a satide dos participantes, mas também
incentiva a criagdo de um ambiente profissional mais saudavel e produtivo. Ao
fornecer conhecimento e estratégias para o autocuidado, reforcamos a importancia da
prevencao e do acompanhamento médico como pilares para uma vida mais
equilibrada e com maior qualidade.

 Participantes que declararem uso de medicamentos que influenciem no peso serao
acompanhados em grupo especifico.

9. Consideracoes Finais

* Casos omissos serdo decididos pela Comissao Permanente de Apoio a Saide dos
Magistrados e Servidores (COPAS).

* A participacdo é aberta a todos, independentemente do peso inicial, pois o foco

principal é o desenvolvimento de habitos saudaveis e a melhoria da saude geral.

PERIODO DE REALIZACAO

O Projeto Na Balanca tera duracdo de 94 (noventa e quatro) dias, com inicio em 05/08/2025 e

término em 07/11/2025.

CRONOGRAMA

DATA INICIO | DATA FINAL | ATIVIDADES

05/08/2025 11/08/2025 Inscrigdes

12/08/2025 12/08/2025 Primeira pesagem

08/09/2025 08/09/2025 Segunda pesagem

03/10/2025 03/10/2025 Terceira pesagem

30/10/2025 30/10/2025 Ultima pesagem

31/10/2025 06/11/2025 Atividades Administrativas
07/11/2025 07/11/2025 Divulgacao do Resultado do Projeto
Divulgar Divulgar Evento de Entrega dos Prémios




