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RESUMO

Este trabalho apresenta um passo a passo de um desenvolvimento de atividades
que serdo colocadas a disposicdo do publico de Aguas Claras, tem como objetivo
demonstrar como sera feito na regidao um trabalho de atividades fisicas. Tais como:
os gatos, materiais que serado utilizados, atividades que serao desenvolvidas e etc.
Este mesmo trabalho tem como objetivo mais profundo demonstrar as fungdes de
um Gestor Publico, demonstrar que antes de se fazer algo para qualquer
administragao publica deve-se elaborar tudo da maneira mais ampla e abrangente,
pois o Gestor Publico responde pela administracao.

Palavras-chave: atividades; gestor; publico.



ABSTRACT

This work presents a step by step of a development of activities that will be made
available to the public of Aguas Claras, aiming to demonstrate how a physical work
will be done in the region. Such as: the cats, materials that will be used, activities
that will be developed and so on. This same work has as its deeper objective to
demonstrate the functions of a Public Manager, to demonstrate that before doing
something for any public administration one must elaborate everything in the
broadest and most comprehensive way, since the Public Manager responds by the
administration.

Keywords: activities; manager; public.
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Este projeto tem como principal objetivo proporcionar saude e qualidade
de vida para os servidores da RA-XX — Administra¢do Regional de Aguas Claras,
uma Regional Administrativa do Distrito Federal.

Nossa missao é fornecer aulas de pilates, ioga, danca de salao,
treinamento funcional, quick-massage e ginastica laboral para os servidores,
colaboradores e estagidrios da RA-XX, para que estes se sintam motivados a
exercer suas atividades de forma mais completa, satisfeita e profissional.

Esperamos que nosso propdsito seja alcangado, pois visamos a integracao
do quadro de pessoal da RA-XX e a melhoria da qualidade de vida de seus
servidores; e esperamos que todos aqueles que usufruirem das atividades tenham
melhor qualidade de vida e maior éxito nas funcdes que lhe sdo atribuidas.



OBJETIVO GERAL

O objetivo principal, proporcionar saude e qualidade de vida para os
servidores da RA-XX — Administracdo Regional de Aguas Claras.



OBJETIVO ESPECIFICO.

Promover a saude e o bem estar dos servidores da RA-XX.
Diminuir os niveis de estresse gerados pelo dia-a-dia, prevenindo doencas
e gerando bem estar geral.



JUSTIFICATIVA

Este se faz necessdrio para que os funciondrios se sintam mais
motivados e desenvolvam um bom servi¢co no ambito publico, ja que muitos
se acomodam e perdem o entusiasmo da vida profissional.

Para um profissional na aérea de Gestao Publica é sempre bom esta
sempre verificando uma melhora para os empregados que ali se encontram,
pois um ambito de trabalho agradavel gera muita produtividade e eficacia.
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1. DESENVOLVIMENTO

2. ATIVIDADES QUE SERAO OFERECIDAS

3. Dangade Salao

3.1.1.1. A danca de salao tem origem nos bailes das cortes reais europeias
tomando forma na corte do Rei Luis XIV na Franca.

3.1.1.2. Aforma de danca em casal foi levada pelos colonizadores para as diversas
regides das Américas onde deu origem ds muitas variedade 4 medida que se
mesclava s formas populares locais: tango na Argentina, o maxixe, que deu
origem ao samba de gafieira, no Brasil, a habanera, que deu origem a diversos
ritmos cubanos como a salsa, o bolero, a bumba etc.

3.1.1 .3. No Brasil, sete ritmos sao os mais praticados, tanto nos bailes quanto nas
escolas especializadas, sendo eles: Bolero, Soltinho, Samba, Forrd, Lambada/Zouk,
Salsa e tango.

3.1.1.4. Danc¢ar aumenta a frequéncia cardiaca, estimula a circulagdo sanguinea,
melhora a capacidade respiratéria e queima muitas calorias. A danc¢a de saldo é
essencialmente uma atividade social e provoca uma sensagao de bem-estar
psicolégico. Permite a troca de experiéncias, estimula o didlogo e aumenta a
motivagao.

3.1.1.5. A danga de salao, além de ser um exercicio fisico leve se transforma em
uma otima terapia para quem a pratica. Nas aulas, além de aprender o ritmo e a
coreografia de variadas dancgas de saldao vocé faz amigos, relaxa e se diverte.

3.1.1.6. N3o é necessadria inscri¢ao, as aulas sao abertas a todos.
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4, Ginastica laboral

4.1.1.1. De acordo com a definicdo do Conselho Federal de Educagdo Fisica —
CONFEE, a ginastica laboral é a pratica de atividade fisica durante intervalos
inseridos na jornada de trabalho especificamente para essa finalidade, composta
de exercicios de compensag¢ao aos movimentos corporais repetitivos préprios das
acoes laborais e as posturas inadequada assumida durante o periodo de trabalho.

4.1.1.2. Como o préprio nome sugere, a ginastica laboral se caracteriza por uma
atividade desenvolvida no ambiente de trabalho, atuando de forma preventiva e
terapéutica, por meio de exercicios, que vao compensar as estruturas utilizadas
durante a funcao e ativar outras que nao estejam sendo solicitadas. Durante esse
trabalho o objetivo maior é prevenir a LER/DORT, desenvolvidos pela fadiga
decorrente da tensdao e repetitividade dos movimentos, prejudicando as
articulagdes, musculos, nervos, etc., a campea de afastamento dos empregados
das empresas.

5. Dentre as atividades proposta nesse trabalho destacamos:

5.1 .1.1. - Atividades de curta (10-15 minutos);

5.1.1.2. - Atividades de pouca exigéncia fisica (alongamentos, relaxamento,
recreacdo, dindmicas e consciéncia corporal no ambiente de trabalho);

5.1.1 .3. Atividades desenvolvidas no prdprio local de atividades do funcionarios,

e sem necessidade de vestimenta especial.

5.1.1 .4. Nas reparti¢Oes publicas, a incorporacao da Gindstica Laboral pode trazer
muitos beneficios como:

5.1.1.5. -Reducao de faltas de servidor;

5.1.1.6. - Aumento da produtividade;



12

5.1.1.7.- Reducgao de quedas;

51.1.8 - Maior integracao de equipe;

5.1.1.9 - Trabalhar a reeducacgao postural;
5.1.1.10. - Aliviar o estresse;
51.1.11. - Diminuir o sedentarismo;

5.1.1.12. - Aumentar o animo para o trabalho;

5.1.1.13. - Promover a saude e uma maior consciéncia corporal;

5.1.1.14 - Aumentar a integragdo social;

5.1.1.15. - Melhorar o desempenho profissional;

5.1.1.16. - Diminuir as tensdes acumuladas no trabalho;

5.1.1.17. - Diminuir a fadiga visual, corporal e mental por meio das pausas para os
exercicios;

5.1.1.18. - A participacao de todos é de grande importancia;

5.1.1.19. - Pratica individual.

6. Treinamento Funcional



13

6.1.1.1. O Programa de Exercicios Funcionais, também conhecido como
Treinamento Funcional, € uma modalidade de circuito de exercicios que vem
fazendo sucesso.

6.1.1.2. O treinamento é focado nos movimentos fundamentais do homem
primitivo e que sdao executados também no cotidiano do homem moderno, que
sao: agachar, pular, avancar, abaixar, puxar, empurrar, levantar e girar. Qualidades
como forga, velocidade, equilibrio, agilidade, coordenacao, flexibilidade e
resisténcia sao integradas de forma a proporcionar ganhos significativos de
performance para o individuo em sua atividade especifica.

6.1.1 .3. - Aumento de a estabilidade articular;
6.1 .1.4. - Reducdo do desequilibrio de forca nos grupamentos
musculares;
6.1.1.5. - Fortalecimento de ossos musculos e ligamentos, prevenindo lesdes;
6.1.1.6. - Auxilio no controle de peso corporal;

6.1.1.7.- Diminui¢ao da porcentagem de gordura do corpo;

6.1 .1.8. - Aumento de resisténcia, forca e poténcia muscular, intensificando a

velocidade do movimento;

7. loga

7.1.1.1. O Hatha Yoga, que é a modalidade oferecida para a RA-XX, é a forma de
ioga mais conhecida no Ocidente, sendo um sistema mental e de disciplina fisica
com o objetivo de dar a cada pessoa um grande controle do seu préprio corpo.
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7.1.1.2. O Hatha Yoga,foca-se mais nas posturas corretas, asanas, exercicios
especificos de respiragao que sao usados no controle da forca e de energia da vida,
conhecida como Prana. Apoiastes dizem que o Hatha Yoga melhora a saude, a
forma fisica e o espirito.

7.1 .1 .3. As aulas de ioga sao compostas por alongamentos lentos com simples
exercicios de respiracdo e por vezes meditacio em posicdo sentada. E uma 6tima
aula para aprender os exercicios basicos e as técnicas de relaxamento, por forma
a ficar mais confortavel como a ioga.

7.1.1 4. As vantagens mais destacadas que essa ioga apresenta sdao as
seguintes:
7.1.1.5. - Aumenta a flexibilidade e a forca dos musculos;
7.1.1.6. - Melhora a postura, diminuindo dores nas costas;
7.1.1.7. - Estimula a circulagdo sanguinea;
7.1.1.8. - Ajuda a desenvolver uma atitude positiva em relacdo 4 vida;
7.1.1.9. - Aumenta a concentragao e o equilibrio emocional;

7.1.1.10. - Melhora a capacidade imunoldgica;

7.1.1.11. _ Ajuda a melhorar quadros de estresse, insOnia, ansiedade e
depressao;

7.1.1.12. - Melhora a coordenagdao motora.

8. Importante:



15

8.1.1.1. A auséncia, ndo justicada por atestado médico, férias ou curso/viagem a
trabalho, em 2 (duas) aulas no decorrer de um mesmo més, determinard a
substituicdo do servidor por outro constante da lista de espera.

8.1.1.2. A participagao do servidor nas atividades do programa Saude Ocupacional

e Qualidade de Vida nao o desobrigam do cumprimento da Jornada de

Trabalho.

CRONOGRAMA DAS ATIVIDADES QUE SERAO OFERECIDAS

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
7h as 8h Treinamento Treinamento Aula de
Funcional Funcional loga
Turma 4 Turma 4 Turma 2
8h s 9h Aula de Aula de Aula de Aula de
Pilates ioga Pilates loga
Turma 1 Turma 1 Turma 1 Turma 1
9h 4s 10h | Gindstica laboral | Ginastica laboral | Ginastica laboral | Ginastica Ginastica
laboral laboral
12h as Danga de Aula de Danga de Aula de Danga de
13h saldo Pilates Saldo Pilates Saldo
Turma 1 Turma 3 Turmal Turma 3 Turma 2
13h as Aula Aula Aula Aula Aula
14h dePilates dePilates dePilates dePilates dePilates
Turma 2 Turma 4 Turma 2 Turma 2 Turma 4
15h as Ginastica Ginastica Ginastica Ginastica Ginastica
16h laboral laboral laboral laboral laboral
17h 4s 18h | Treinamento Aula de Treinamento Aula de Treinamento
Funcional Pilates Funcional Pilates Funcional
Turma 1 Turma 5 Turma 2 Turma 5 Turma 5
18h 3as Treinamento Treinamento Treinamento | Treinamento
19h Funcional Funcional Funcional Funcional
Turma 2 Turma 3 Turma?2 Turma 3
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10. PLANEJANDO OSRISCOS

10.1.1.1. Varios sao os riscos durante o planejamento de um projeto. Nossa
intencdo é nos preparar para todos os possiveis guinadas que este possa dar.
Tomaremos decisdes calculadas e planejaremos outras op¢des buscando assim
minimizar qualquer chance de um risco, sobretudo negativo, ocorrer.

11.  IDENTIFICACAO DOS RISCOS

11.1.1.1. Alunos se machucarem nas aulas, greve dos servidores, falta de repasse
de verbas do governo, fornecimento de material danificado, aumento de custo
durante o projeto.

12.  DOS RECURSOS

12.1.1.1. Os recursos para a implantagao desse projeto,serdao oriundos de parceria
com o Governo de Brasilia

13. PLANILHA DE GASTOS - MAO DE OBRA

-ril | ATIVIDADE/ REQUISITOS | QUANTIDADE | DURACA | CUSTO CUSTO
RECURSO NECESSARIA | o UNITARIO | TOTAL
Massagem/ Diplama, 3 profissionais | 30 dias RS RS 2.800,00
Massoterapeuta | devidamente 1,400.00

registrado, de
conclusao
técnica na
area de
massaterapia

elou estética
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y | Ginastica Diploma, 2 profissionais | 30 dias RS RS 2.000,00
laboral devidamente 1.000,00
professor de registrado, em
educagao educagao
fisica fisica
loga Certificado de | 1 profissionais | 30 dias RS R$I.600,00
especializacao 1.600,00
na drea
Pilatesfinstrutor | Certificado de | 2 profissionais | 30 dias RS RS 1.600,00
especializado especializacdo 1.600,00
na area
05 | Danga de saldo | Diploma, 1 30 dias RS RS 2.000,00
devidamente 1 .000,00
registrado, em
educagao
fisica
Custo mensal com mao de obra RS 10.000,00
14. PLANILHA DE GASTOS - EQUIPAMENTQOS
Equipamento | Quantidade | Custo Custo
Necessaria | Unitario | total
01 | Cadeira para | 2unidades | RS RS
massagem 599.90 1.199,80
de metal
com apoios
02 | Bola suiga 20 RS 44,00 | RS
55 cm unidades 880,00
03 | Colchonete 20 RS 41,00 | RS
Unidades 820,00
shura Pro
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04 | Balanga 01 unidade | R$49,41 | R$49,41
Digital 150 kg
com visor
LCD
05 | Cordade 20 R$ 37,79 | RS
Cross Fit — | unidades 755,80
Preta3 m
06 | Anilha 5 unidade RS 6.70 RS 33,50
emborrachada
de 1kg
07 | Anilha 10 R$ 33,70 RS
emborrachada | unidades 337.00
de 5 kg
08 | Anilha 5 unidades | RS 66,80 | RS
emborrachada 334,80
de 10 kg
Custo Unico com equipamentos
15. PLANILHA DE GASTOS - MATERIAIS
RECURSO QUANTIDADE | DURAC O | CUSTO CUSTO
MATERIAL NECESSARIA UNITARIO | TOTAL
1 | Touca 42 unidades 30 dias RS 6,70 RS 281,40
descartavelpacote
com 100
2 Icool liquido 99% 2 30 dias RS 72,00 | RS 144,00
(caixa com 12 litros)
3 | Papel toalha 3 30 dias R$ 11,80 | RS 35,40
(pacote com 1000)
4 | Caneta BIC azul 3 30 dias RS 1,25 RS 3,75
5 | Caneta BIC preta 3 30 dias RS 1,25 RS 3,75
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6 | CanetaBICvermelha | 3 30 dias RS 1,25 RS 3,75
7 | Cpapel folha sulfite 3 30 dias R$ 13,50 | RS 13,50
Ad
(resma com 500)
Custo mensal com materiais RS 485.55
CUSTOS PARA 1 (UM) ANO
QUANTIDADE | DESCRICAO DE | CUSTO CUSTO
CUSTOS UNITARIO | TOTAL
12X Custo mensal RS RS 120.000,00
de mao de 10.000,00
obra
Custo mensal | RS 485.55 RS 5.826,60
com materiais
Custo Unico com | R$4.410,31 RS 4.410,31
equipamentos
CUSTO TOTAL R$130.236,91

METODOLOGIA

A metodologia usada nesse presente trabalho foi baseada no livro

Teoria geral da administracdao do autor Luiz César G. de Araujo e da autora
Adriana Amadeu Garcia obtido na Faculdade Cerrado, e também pesquisas
feitas na internet que auxiliou o desenvolvimento aperfeicoado deste

trabalho.
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CRONOGRAMA

ATIVIDADE SET. OUT. NOV.

Escolha de tema 05

Revisao bibliografica 10

Elaboragao textual de projeto 12 10

Aplicacdo da proposta 10 24

Analise dos resultados 31

Apresentacdao do projeto da
pesquisa

CONCLUSAO

Com este trabalho pode-se analisar tudo que um bom gestor precisa
fazer para elaborar um projeto eficaz e fazer o seu papel em uma instituicao
publica. Pode-se observar claramente como deve seguir o planejamento com
o exemplo que foi exposto no trabalho. Porque deve se observar ndao somente
os beneficios que o ato ird trazer para a populagdo, mas sim os riscos, pois a
administracdo publica tem o dever e obrigacdo de zelar e cuida do bem
publico e o Gestor Publico é o agente ativo dessa relacao.
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