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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 h4a 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 inscrigao e espago exclusivo com
assessoria no dia do evento.
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Fazer parte do (PoWerade Running Team
realmente é uma 6tima oportunidade péﬁra
Jinteragir com colegas de outras unldades

O grupo  de corrida € uma iniciativa fantastica da

KOF que nos permlte compartilhar experlenc‘las e

ao mesmo tempo cuidar da saude, minha
primeira corrida marcou o inicio de uma jornada

de sadde e Bem-Estar que se tornou um hablto
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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.

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

PRINCIPAIS FRENTES

o Participagao 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

Percepcéo do Melhoria da ‘Motivacéo e
diferencial que é performance e integragdo de

ser colaborador(a) disposi¢ao no NOSsos
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 disposicgao, respeitando os sinais de seu corpo
e orientacdes médicas recebidas.

Nao estimulamos a competigao entre nossos
colaboradores.

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

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

Vocé pode descobrir uma atividade para amar!
Totalmente verdade!
Todos nés estamos correndo esse risco!

ANALISTA Mw/
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MOTORISTA MANOBRISTA



ETAPAS DE ADESAO
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Solicitacao 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 nhome 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 condicgao 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. A liberacdo pode ser para
corrida, caminhada ou demais praticas de atividade fisica proporcionadas pela KOF.

Cadastro na plataforma

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

Envio da liberacao de aptidao fisica

Apds realizar os exames, o paciente deve encaminhar os resultados ao mesmo e-mail,
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 liberagao para corrida, caminhada ou pratica de atividade esportiva.

-
B circuitodas _

!_)i"rll)cl‘éoval estacoes enel
2024

Envio da liberacao de aptidao fisica e Inscricdo no Powerade Running Team
Realize sua inscricdo por meio do forms
(https://forms.office.com/r/YOPVeAxyBT) e envie seu atestado de aptiddo para o
e-mail: bemestar fisico@kof.com, informando nome completo e RE.

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

Carlos Batls’ga

ALMOXARIFE - MULTIPACK



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

REGULAMENTO

A¥ Definicéo e divulgacéo das corridas:
O numero de corridas por regiao é definido de acordo com a quantidade de participantes elegiveis por localidade. A comunicacao das

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

A Distribuicdo das vagas:

ApOés as inscricdes por prova, se o numero de inscrigdes estiver compativel com o nimero de vagas, todos os colaboradores serao
contemplados, desde que tenham apresentado o atestado de liberagdo 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 relagdo de colaboradores em lista de espera.

Especificamente para as corridas que tiverem acima de 90 vagas, vinte vagas disponiveis serao disponibilizadas exclusivamente para
colaboradores que nao foram contemplados nas duas edi¢des anteriores, afim de aumentar a possibilidade de participacao de todos
os integrantes do grupo.

A¥ Comunicacéo:
Os sorteados nas vagas serao divulgados por e-mail e grupo oficial de comunicagao do WhatsApp. Os atletas selecionados recebem
as orientagdes do acompanhamento nas provas, na retirada e na entrega de kits. Cada colaborador(a) devera se direcionar ao local
da prova por conta propria e comparecer ao local informado para que seja computada sua participagao. A maioria das provas é
acompanhada pela assessoria. O ponto de encontro é divulgado juntamente com o horario e o local da prova.
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REGULAMENTO

A Desisténcia:
Se, ap0s a inscricdo, o(a) colaborador(a) tiver algum motivo que o(a) impeca de participar da corrida, devera informar o time de Bem-
Estar com pelo menos 7 dias de antecedéncia da prova, e ndo sera penalizado(a) nos préximos sorteios. Nesses casos, a vaga é
repassada aos colaboradores que se inscreveram anteriormente e estao na lista de espera.

=Os atletas que nao justificarem a auséncia na corrida em que foram sorteados com sete dias de antecedéncia a data da prova,
receberdo uma suspensao de participacao na proxima corrida.

=Os atletas que nao justificarem a auséncia até a sexta-feira que antecede a corrida, ficardo suspensos nas proximas duas corridas.
As excecgodes serao tratadas pela companhia, em casos de saude ou de trabalho.

( [ATENCA@ \ Atestado de liberacao de pratica esportiva:
) Nao participarao do sorteio colaboradores que nao tenham entregado o atestado de aptidao fisica com a
aprovacao da area da Salde, ou que ndo estejam com o documento atualizado (valido por 1 ano) na data

QuaiS MOtIVOS | da prova.
pOdem me Auséncias:

e"minar do Os atletas que nao comparecerem a alguma corrida sem justificarem a auséncia com sete dias de
antecedéncia da data da prova, receberao suspensao de participacao nos proximos sorteios, conforme

K\ sorteio? J regra detalhada acima.




PASSO A PA$SO Liberagao de pratica esportiva

0(0)colboracore) sl O MO N b 00 colboracors) defne s s

solicitagdo de exames via Dr FEMSA\ —> para o e-mail informado pelo(a) — PR

(e-mail ) colaborador(a) as guias necessarias Com os resultadog disponiveis,
para os exames de aptidao fisica. responde ao e-mail do DR FEMSA.

Envio das guias para exames Realizagao de exames
* Teste ergométrico;
* Ecocardiograma
+ Hemograma Completo, Glicemia de Jejum, Perfil
Lipidico, HbA1C (Desejavel), Ureia e Creatinina.

0(a) colaborador(a) realiza sua

Bor eta Integrel € emia o 1 O(a) médico(z) emite termo com 0(a) colaborador(a) realiza uma
atestado de liberaco via e-mail. Ifllbgragao para pratica de atividade \ < consulta de retorno via Dr. FEMSA
Passa a ser comunicado(a) sobre os Isica. e apresenta os exames realizados
sorteios de provas.

Inscrigado 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.

E-mail:
relacoesmedicas@conexasaude.com.br

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 NUTRICIONALE
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
orientagdes e tiram duvidas sobre a pratica de atividades fisicas
e demais habitos saudaveis. A orientacao é feita de acordo com
objetivos, preferéncias e limitagdes de cada colaborador(a).

Coaching nutricional

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

Como agendar
Acesse o site https://paciente.conexasaude.com.br/ e agende ambos 0s servicos.



Consultoria de Corrida
ETAPAS DE ADESAOQ

INSCRICAO APP ANAMNESE

Inscreva-se na Receba Login e Senha Realize o teste de 12 min
Consultoria de Corrida

Vocé recebera um e-mail com Apés a ativagao vocé recebera e-
Link: seu login e senha para acesso mail com as instrugdes para
https://www.sistematreinoonlin - 55 App Treino Online. realizar um teste fisico. N&o
e.com.br/novo/interface/cadas ]
tro.php?emp=12640 Baixe 0 app e ative seu cadastro  ©SAUeca de enviar os resultados

apos realizar o teste para:

Ilg‘;“hL poweraderunningteam@kof.com

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

TREINO

Recebimento Planilha de Treinos

Apés analise de sua anamnese e
teste, vocé recebera um e-mail
informando que ja pode acessar sua
planilha de treino através do APP,
pelo login e senha ja encaminhados.



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

RUNNING
TEAM

POWER
RADE

Consultoria de Corrida

FunCional idades App POWERADE RUNNING TEAM
Treino Online

o Resumo dos treinos em fotos para compartilhar nas
redes

Relatorio de Treinos
Relatdrios de treinos )
Graficos de Treinos

o Acompanhamento calendério corridas Powerade Running Desafios

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

q Bem-estar
Integral




Consultoria de Corrida

Detalhes Anamnese
Teste de 12 Minutos

Etapas do Protocolo:
1.

Preparacao: Realize um aquecimento (pode ser 5 min de caminhada leve)

2. Inicio: Ative o cronometro para iniciar o teste

Execucao: Percorrer a maior distancia possivel, correndo ou caminhando, durante 12 minutos. A distancia percorrida é 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 é utilizada para estimar o consumo
maximo de oxigénio (VO2max) e a zona de treinamento, que é uma medida da capacidade aerébica 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
orientagdes do teste

\ §

Bem-estar
Integral



Equipe Atendimento Inscricao

. . . . Dr FEMSA Grupo de Corrida
Jacquelinne Alburgueti Barbara Martins P
Bem-Estar Integral Bem-Estar Integral
jacquelinne.alburgueti@kof.com barbara.martins@kof.com

Equipe Bem-Estar Integral

Atendimentos Gerais


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