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QUEM SOMOS

O Powerade Running Team € um grupo de

praticantes de corrida e caminhada formado
pelos colaboradores da Coca-Cola FEMSA

Brasil, criado ha mais de 10 anos.

A area de Bem-Estar Integral prepara um
calendario nacional com base nas melhores
corridas de rua realizadas em nosso territorio,
e nossos colaboradores recebem o apoio da
KOF na inscricao e espacgo exclusivo com
assessoria no dia do evento.

Fazer parte do Powerade Running Team
realmente é uma otima oportunidade para.
interagir com colegas de outras unldades

O grupo o de corrida € uma iniciativa fantastica

da KOF que nos permite compartllhar
experlenmas e ao _mesmo_ tempo cwdar da
saude mlnha primeira corrida marcou o |n|C|o

de uma jornada de saude e Bem-Estar que se
tornou um habito.”
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NOSSO OBJETIVO

Apoiar na qualidade de vida dos colaboradores por meio do incentivo da
pratica de corrida e/ou caminhada.

Transmitir ao(a) colaborador(a) KOF a importancia de realizar atividades
fisicas para o seu bem-estar, melhorando sua saude fisica e mental.

Reforcar a nossa marca Powerade como referéncia em suporte a praticas
esportivas, além de incentivar a participacdo dos colaboradores nos
eventos de esporte patrocinados pela companhia.

PRINCIPAIS FRENTES

o Participacao em corridas de rua com vagas exclusivas para colaboradores e
estrutura de apoio no dia do evento, incluindo assessoria esportiva.

Consultoria de corrida com treinos personalizados, elaborados de acordo
com o nivel, os objetivos e as necessidades de cada participante.

RESULTADOS ESPERADOS

Percepcdo do VERERE ‘Motivacéo e
diferencial que é performance e integragao de

ser colaborador(a) disposicédo no NOSS0S
KOF trabalho colaboradores




MITOS E VERDADES

Todos os colaboradores precisam correr juntos
durante todo o percurso?

Cada colaborador(a) corre ou caminha de acordo com o
seu ritmo e disposicao, respeitando os sinais de seu corpo
e orientagcdes médicas recebidas.

Nao estimulamos a competi¢cdo entre nossos
colaboradores.

0 Costa

RVICOS PREDIAL JR

Minha performance e colocagao na corrida
serao acompanhadas e expostas para todos?
O grupo nao é de alta performance.

Os seus resultados (tempo/distancia) poderao ser
consultados no site da corrida apenas por voceé.

Vocé pode descobrir uma atividade para amar!

Totalmente verdade!
Todos nés estamos correndo esse risco!

Doniel Lopes

MOTORISTA MANOBRISTA



ETAPAS DE ADESAO

d #8 @ #

Solicitagcao de exames via Dr FEMSA

Solicite os pedidos de exames para liberagao das atividades fisicas por meio do
e-mail relacoesmedicas@conexasaude.com.br, informando seu nome completo,
data de nascimento e CPF.

Em até 24h, a equipe responsavel respondera o e-mail enviando as guias
necessarias para os exames de aptidao fisica.

Realize exames de avaliagao de sua condicao fisica
Os colaboradores deverao realizar anualmente exames para a liberagao de pratica esportiva.
O(a) colaborador(a) define a clinica e realiza os exames indicados.

Cadastro na plataforma

Faca seu cadastro no DR FEMSA pelo site ou baixe o APP:
https://paciente.conexasaude.com.br/login

Consulta para liberagao de aptidao fisica

ApOs realizar os exames, o paciente deve encaminhar os resultados ao mesmo e-mail em que
recebeu as guias (relacoesmedicas@conexasaude.com.br ), solicitando o agendamento da
consulta para receber ok de aptiddo. O(a) colaborador(a) realiza uma consulta de retorno via
Dr. FEMSA e apresenta os exames realizados. O(a) médico(a) emite o termo com liberagéo
para corrida, caminhada ou pratica de atividade esportiva.

Envio da liberagao de aptidao fisica e Inscricao no Powerade Running Team O
Realize sua inscrigdo por meio do forms (https://forms.office.com/r/’YOPVeAxyBT) igt=h
e envie seu atestado de aptidao para o e-mail: bemestar fisico@kof.com, :
informando nome completo e RE.

A area de Bem-Estar Integral vai checar semanalmente novos inscritos.

Rafael Aparecigh

ANALISTA GESTAO RISCOS CONTROLES!



mailto:relacoesmedicas@conexasaude.com.br
https://forms.office.com/r/Y0PVeAxyBT
https://paciente.conexasaude.com.br/login

REGULAMENTO

A¥ Definicdo e divulgacio das corridas:

O numero de corridas por regido € definido de acordo com a quantidade de participantes elegiveis por localidade. A comunicagao das

corridas é feita por e-mail e grupo oficial de comunicacdo de WhatsApp da regido, contendo o link para a inscricdo na prova vigente e
0 numero de vagas que serao disponibilizadas.

AW Distribuicio das vagas:

ApOs as inscrigdes por prova, se 0 humero de inscrigdes estiver compativel com o numero de vagas, todos os colaboradores serao
contemplados, desde que tenham apresentado o atestado de liberacdo e ndo tenham auséncia sem justificativa em corridas
anteriores.

Caso haja mais interessados que o numero de vagas disponiveis, sera feito um sorteio, com visibilidade da area de Auditoria Interna.
Nesse sorteio ja estara contemplada a relagao de colaboradores em lista de espera.

Especificamente para as corridas que tiverem acima de 90 vagas, vinte vagas disponiveis serdo disponibilizadas exclusivamente para

colaboradores que ndo foram contemplados nas duas edi¢des anteriores, afim de aumentar a possibilidade de participacédo de todos
os integrantes do grupo.

A¥ Comunicacio:

As listas de sorteados s&o divulgadas por e-mail e grupo oficial de comunicagdo do WhatsApp. Os atletas selecionados recebem as
orientagdes sobre o acompanhamento das provas, retirada e entrega de kits. Cada colaborador(a) devera se direcionar ao local da
prova por conta prépria e comparecer ao local informado para que seja computada sua participagao. A maioria das provas €
acompanhada pela assessoria. O ponto de encontro € divulgado juntamente com o horario e o local da prova.



REGULAMENTO

A¥ Desisténcias/Auséncias:

= Desisténcia com antecedéncia de, no minimo, 7 dias (sem penalidade): Caso o(a) colaborador(a) ndo possa participar da
corrida, devera avisar o time de Bem-Estar com minimo de 7 dias de antecedéncia da prova. Para esses casos, nao havera
penalizagdo e a vaga sera direcionada para o proximo sorteado na lista de espera.

= Auséncia sem justificativa até quinta-feira anterior a prova: Caso o(a) colaborador(a) nio justifique a auséncia até 3 dias antes
da corrida (quinta-feira): Ficara suspenso(a) do proximo sorteio de corrida.

= Auséncia sem justificativa a partir da sexta-feira (semana da corrida): Caso a auséncia nao seja justificada a partir da sexta-feira
que antecede a prova: Ficara suspenso(a) por 30 dias (contados a partir da data da corrida). Nao podera participar de sorteios ou
ocupar vagas disponibilizadas nesse periodo.

/
/
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ATENGAO!

~

Quais motivos
podem me
eliminar dos

\\ sorteios? )

Atestado de liberacao de pratica esportiva:
Nao participarao dos sorteios os colaboradores que ndo tenham entregue o atestado de aptidao fisica para o time de Bem-Estar ou cujo documento
nao esteja valido na data da prova. O atestado tem validade de 1 (um) ano.

Penalidade por Desisténcias/Auséncias:
Conforme descrito anteriormente, poderao ser aplicadas penalidades em casos de desisténcia ou ndo comparecimento ao evento. As penalidades
ndo serao aplicadas quando o colaborador apresentar atestado médico que justifique a auséncia.

Regides nao elegiveis:

As vagas sao distribuidas por localidade, de acordo com a quantidade de colaboradores elegiveis inscritos em cada grupo. Colaboradores
vinculados a regides diferentes daquelas definidas e divulgadas para cada sorteio, ndo serao contemplados.

Inscrigdes duplicadas para a mesma corrida
Inscri¢oes realizadas ap6s o prazo permitido /




REGULAMENTO KIT

- Entrega de Kit Powerade:
Os kits do Grupo de Corrida Powerade séao entregues na primeira corrida com assessoria da qual o colaborador participar.

Para localidades que nao possuam grupo de corrida formado, o colaborador podera solicitar o envio do kit por meio do formulario disponibilizado, desde que tenha

participagao de, no minimo, 3 corridas promovidas pela empresa.

- Solicitacao de Kit Powerade:

Os colaboradores que ja receberam o kit atual da Powerade, mas que nao se
encontra mais adequado para uso, poderao solicitar o recebimento de um novo Kit,
desde que se enquadrem em ao menos um dos critérios abaixo:

=Ter participado de, no minimo, 25 corridas apds a inscricdo no grupo.

=Ter apresentado grande perda ou ganho de peso, que impossibilite a utilizagdo do
kit recebido anteriormente.

As solicitagdes que ndo atendam integralmente aos critérios acima poderao ser
avaliadas como excegao, mediante analise do time de Bem-Estar.

Os colaboradores de regides sem grupo Powerade também, podem solicitar o kits, desde que tenha participado de ao menos 3
corridas promovidas pela empresa. (para casos em que ainda n&o receberam o kit)

Aponte sua camera para o QR Code ao lado ou

A soI|C|tagao deve ser realizada via forms: Acesse o link: https://forms.office.com/r/q8vu9X2LYM

O time de Bem-Estar Integral analisara a solicitacéo e retornara com a devolutiva em até 10 dias.

Reforgcamos que a camisa do Grupo de Corrida deve ser utilizada exclusivamente nas corridas patrocinadas pela Powerade.


https://forms.office.com/r/q8vu9X2LYM

PASSO A ‘ Liberacao de pratica esportiva
PASSO

o O(a) colaborador(a) define a clinica
O(a) colaborador(a) realiza a O Dr FEMS'?; gr;vnara q | e realiza os exames indicados.
solicitacdo de exames via Dr —[> para o e-mall informado pe o(a) .. —[> Com os resultados disponiveis,
FEMSA (e-mail) colaborador(a) as guias necessarias responde ao e-mail do DR FEMSA
para os exames de aptidao fisica. Ny
olicitando a consulta de retorno.

E-mail:

_ Envio das guias para exames Realizagao de exames
relacoesmedicas@conexasaude.com.br « Teste ergométrico: E-mail (agendar consulta de retorno):
« Ecocardiograma relacoesmedicas@conexasaude.com.br

* Hemograma Completo, Glicemia de Jejum, Perfil
Lipidico, HbA1C (Desejavel), Ureia e Creatinina.

O(a) colaborador(a) realiza sua

inscricao oficial via forms_de O(a) médico(a) emite termo com
Bem-Estar In_tegral cenviao 4— liberagdo para pratica de atividade 4—
atestado de liberacao via e-mail. fisica

Passa a ser comunicado(a) sobre os '

sorteios de provas.

Inscricao e envio do atestado de aptidao Formalizagao da liberagao para atividade fisica Consulta de retorno via Dr FEMSA

A area de Bem-Estar Integral acompanhara a
planilha semanalmente para incluir novos
participantes nos grupos de comunicagao de
provas.

O(a) colaborador(a) realiza uma
consulta de retorno via Dr. FEMSA
e apresenta os exames realizados

https://paciente.conexasaude.com.br/

Inscrigao: https://forms.office.com/r/YOPVeAxyBT.
E-mail: bemestar.fisico@kof.com



https://forms.office.com/r/Y0PVeAxyBT
mailto:bemestar.fisico@kof.com
https://paciente.conexasaude.com.br/

COACHING NUTRICIONAL E
ESPORTIVO DR. FEMSA

Além do acompanhamento da nossa area de Saude,
recomendamos que os participantes do Powerade
Running Team realizem acompanhamentos
nutricionais e esportivos sem custo por meio do Dr.
FEMSA.

Coaching esportivo

Reune profissionais de educacao fisica que oferecem
orientacdes e tiram duvidas sobre a pratica de atividades fisicas
e demais habitos saudaveis. A orientacao é feita de acordo com
objetivos, preferéncias e limitagcdes de cada colaborador(a).

Coaching nutricional

Nutricionistas para fornecer orientacées e tirar duvidas sobre
alimentacdo saudavel e ado¢ao de habitos para ter mais qualidade
de vida, sempre respeitando a vontade do(a) colaborador(a).

Como agendar
Acesse 0 site https://paciente.conexasaude.com.br/ e agende ambos os servigos.



Consultoria de Corrida
ETAPAS DE ADESAO

INSCRICAO APP ANAMNESE TREINO
Inscreva-se na Receba Login e Senha Realize o teste de 12 min Recebimento Planilha de Treinos
Consultoria de Corrida /404 recebera um e-mail com Apos a ativacdo vocé recebera Ap6s andlise de sua anamnese e
Link: seu login e senha para acesso e-mail com as instrucdes para teste, vocé recebera um e-mail
https://www.sistematreinoonline 5 App Treino Online. realizar um teste fisico. N&o informando que ja pode acessar sua
.com.br/novo/interface/cadastro ] _ ) ]
php?emp=12640 Baixe 0 app e ative seu cadastro  €Sdueca de enviar os resultados  planilha de treino através do APP,
apos realizar o teste para: pelo login e senha ja encaminhados.

Ilg‘w—j}‘jL poweraderunningteam@kof.com

Importante: todas as etapas demandam analise de um professor qualificado e podem durar até 72 horas para retorno _



https://www.sistematreinoonline.com.br/novo/interface/cadastro.php?emp=12640
https://www.sistematreinoonline.com.br/novo/interface/cadastro.php?emp=12640
https://www.sistematreinoonline.com.br/novo/interface/cadastro.php?emp=12640

Consultoria de Corrida

FunCionaIidadeS App POWERADE RUNNING TEAM
Treino Online

o Resumo dos treinos em fotos para compartilhar
nas redes

16:22 © Welcom

Relatorio de Treinos
Relatérios de treinos ) _
Graficos de Treinos

o Acompanhamento calendario corridas Powerade Desafios

Running Team
Selecione Menu > Clique em “Calendario de Provas” Calendario de Provas

Consulte todas as corridas previstas para sua regiao
Resultado de Provas

Cadastro de Avaliagoes/testes

Meus amigos da assessoria

ﬁ Bem-estar
Integral




Consultoria de Corrida

Detalhes Anamnese
Teste de 12 Minutos

Etapas do Protocolo:
1.
2.
3.

Preparacao: Realize um aquecimento (pode ser 5 min de caminhada leve)
Inicio: Ative o cronometro para iniciar o teste

Execucao: Percorrer a maior distancia possivel, correndo ou caminhando, durante 12 minutos. A distancia percorrida € o
principal indicador do resultado. Pode ser realizado em esteira ou pista.

. Registro: Ao final dos 12 minutos, a distancia percorrida deve ser registrada. Ela € utilizada para estimar o consumo

maximo de oxigeénio (VO2max) e a zona de treinamento, que € uma medida da capacidade aerdbica do individuo.
Observacoes: Anormalidades observadas durante o teste, como dificuldade respiratéria ou cansaco, devem ser registradas.

Resultado: enviar a distancia percorrida e informacdes relevantes para o mesmo e-mail em que foram enviadas as
orientacdes do teste

q Bem-estar
Integral



Equipe Bem-Estar Integral

Atendimentos Gerais

Equipe

Atendimento Fitcorp

Assessoria de Corrida
+55 11 98820-9711

Bruna Oliveira

Bem-Estar Integral
bruna.oliveira@kof.com

Barbara Martins

Bem-Estar Integral
barbara.martins@kof.com

Amanda Morais

Bem-Estar Integral
amanda.morais@kof.co

Atendimento
Dr FEMSA

Inscricao
Grupo de Corrida



https://forms.office.com/r/Y0PVeAxyBT
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