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CALCANDODO OS TENIS

PARA O BEM-ESTAR

Beneficios para a saude fisica e emocional

A corrida de rua transcende a mera atividade fisica,
se consagrando como um verdadeiro presente para
a saude fisica e emocional.

Mais do que queimar calorias e definir musculos,
seus efeitos positivos permeiam diversos aspectos
do nosso ser, proporcionando uma vida mais plena
e vibrante.
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NUCLEQOS:

6 CIiDADES
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EXEMPLO DE

PLANO SEMANAL

Treinos

Semana Foco



IMPRCTO
ESPERRADD

Beneficios para os Participantes:

« Saude fisica: Melhoria na resisténcia
cardiorrespiratoria, fortalecimento muscular e
controle de peso.

Prevencao de doencas cronicas: Combate ao
sedentarismo e reducao do risco de diabetes,
hipertensao e obesidade (Centers for Disease
Control and Prevention - CDC).

Integracgao social: Promocao de um ambiente
inclusivo, onde os participantes podem criar
lacos e reforcar o senso de comunidade.
Bem-estar emocional: Aumento da autoestima e

alivio do estresse atraveés da pratica esportiva.



O Ministério da Saude recomenda a pratica de
pelo menos 150 minutos de atividades fisicas
moderadas por semana para a prevenc¢ao de

doengas cronicas, o que o projeto assegura.




EQUIPE TECNICAH

A presenca de profissionais capacitados € essencial
para garantir a segurancga e eficacia dos treinos. Estes
profissionais sao treinados para adaptar as atividades e
oferecer suporte individualizado conforme necessario,
garantindo atendimento eficiente e respeitoso as
pessoas com diferentes tipos de deficiéncia. Criando,
dessa forma, uma atmosfera acolhedora, onde cada
individuo se sente valorizado e integrado.



Ferramentas:

« Aplicativos de monitoramento: Para o
acompanhamento das atividades.

e Grupos de WhatsApp: Suporte e interacao
continua entre professores e alunos.

« Videos semanais: Conteudos educativos sobre
nutricdo e saude, ampliando o impacto do projeto.

“A utilizagcao de aplicativos e tecnologias de
monitoramento tem mostrado aumentar a adesao
a programas de exercicios fisicos em até 40%.”
(National Institutes of Health)






Participacao trimestral em corridas:
Motivar os participantes a se desafiarem em eventos esportivos,
gerando um ciclo positivo de engajamento e evolucao.

Evento Final:

A corrida de integracao, com 1.200 participantes, tem como
objetivo celebrar as conquistas do projeto e fortalecer o vinculo
entre os nucleos e a comunidade.

Dados de Engajamento:
Estudos indicam que participar de eventos esportivos aumenta a

motivacao dos praticantes e melhora sua adesao as praticas

regulares de exercicios (Journal of Sport & Exercise Psychology).




Presenca de Logomarca:

e Tenda de Equipe
o Windflags
o Camiseta beneficiarios
o Site do evento
Posts nas redes sociais
Newsletters
Uniformes dos professores e monitores
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IMAGENS MERAMENTE ILUSTRATIVAS E




TENDR DE APDIO




OBRIGHDHA!

Vamos dar essa largada juntos?



