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SINOPSE

Motivado pelo aumento de afastamentos e relatos de exaustao fisica e emocional
no ambiente corporativo, este trabalho apresenta a implementacdo de uma
iniciativa institucional voltada a promogao da saude integral por meio da pratica
orientada de corrida. Desenvolvido em uma organizagado do Espirito Santo, o
projeto foi coordenado pela area de gestdo de pessoas em conjunto com a
comissao interna de prevencao de acidentes e assédio, oferecendo treinos
técnicos presenciais e personalizados com suporte profissional, além de
desafios internos, participacdo em corridas externas e agdes de engajamento
coletivo. A acédo envolveu inicialmente 140 trabalhadores, dos quais 99%
aderiram voluntariamente e 82% nunca haviam participado de corrida de rua. Os
dados obtidos apontam melhora na percepcao de saude fisica e mental, aumento
da disposicao, fortalecimento do vinculo entre equipes e valorizagao institucional
da iniciativa. A experiéncia contribuiu para a criagdo de um ambiente mais
saudavel, colaborativo e alinhado a agenda ESG e aos Objetivos de

Desenvolvimento Sustentavel (ODS).



INTRODUGAO

Nas ultimas décadas, a promog¢ao da saude integral no ambiente de trabalho tem
ganhado espago nas agendas corporativas, especialmente diante dos
crescentes desafios enfrentados por empregados e empregadores em relacéo a
saude mental e ao bem-estar. A saude mental, segundo a Organizagdo Mundial
da Saude (OMS, 2019), é definida como um estado de bem-estar em que o
individuo percebe suas proprias habilidades, consegue lidar com os estresses
normais da vida, trabalhar de forma produtiva e contribuir para sua comunidade.
Tal definicdo estabelece um parametro importante sobre o que se espera de um

ambiente laboral saudavel.

Contudo, a realidade imposta por contextos recentes — especialmente apoés a
pandemia da Covid-19 — trouxe a tona o agravamento de questdes ja sensiveis
no cotidiano profissional. Segundo a Organizagdo Pan-Americana da Saude
(2022), a pandemia da Covid-19 provocou um aumento de 25% na prevaléncia
global de ansiedade e depressao, evidenciando um impacto direto e severo na
saude mental das populacdes e, por consequéncia, nos contextos laborais. A
OMS (2022) reforga essa preocupagado, ao afirmar que a saude mental no
trabalho se tornou uma questao de saude publica global, com sérias implicagdes

para individuos, organizacgdes e sociedade.

Diante desse cenario, organizagdes passaram a buscar alternativas sustentaveis
e eficientes para promover um ambiente mais saudavel, produtivo e acolhedor.
A atividade fisica, especialmente a corrida, tem sido apontada por diversos
estudos como uma estratégia efetiva para a promogao da saude mental e fisica.
A pratica regular de exercicios atua diretamente sobre o sistema nervoso central,
contribuindo para o equilibrio emocional, redu¢cdo do estresse e aumento da
disposigao, além de gerar efeitos cognitivos positivos, como maior capacidade

de concentragao e raciocinio (Vorkapic-Ferreira et al., 2017).

Segundo esses autores, 0 movimento esta intrinsecamente relacionado a
historia evolutiva da espécie humana. A corrida de resisténcia teve papel crucial
no desenvolvimento fisico e cognitivo dos nossos ancestrais. Esse entendimento

corrobora com o conceito de que o sedentarismo nao é apenas uma escolha de



estilo de vida, mas uma condi¢cdo potencialmente danosa a saude, tanto fisica
quanto mental. A inatividade, além de comprometer o corpo, afeta diretamente o
cérebro, tornando o individuo mais suscetivel a transtornos como depressao,

ansiedade e disturbios do sono.

Freire (2023) reforga que a pratica de atividades fisicas promove alteracdes
positivas no estado psicologico do individuo, estimulando uma rotina saudavel e
contribuindo para uma melhor qualidade de vida. O exercicio fisico, ao influenciar
diretamente os neurotransmissores e 0s mecanismos bioldgicos do corpo,
apresenta-se como ferramenta poderosa de prevengéo, tratamento e promogéo
da saude integral. Nesse contexto, a corrida de rua, por ser uma atividade de
facil adesao, adaptavel a diferentes niveis de condicionamento fisico e com baixo
custo de implantacéo, torna-se uma opgéo viavel e estratégica para agdes

institucionais voltadas a saude ocupacional.

Do ponto de vista normativo, a implementacdo de acdes voltadas a saude e
segurancga no trabalho esta amparada por regulamentagdes do Ministério do
Trabalho. A Norma Regulamentadora n° 1 (NR-1) estabelece como
responsabilidade do empregador o cumprimento de medidas de prevengao de
riscos ocupacionais, a comunicacdo adequada dos riscos e a promogao de
ambientes seguros (Brasil, 2023). Ja a NR-5, que regula o funcionamento da
Comisséo Interna de Prevencéao de Acidentes e de Assédio (CIPA), orienta que
as comissdes participem de forma ativa na identificacdo de riscos, avaliacdo de

perigos e desenvolvimento de acdes de promogao a saude (Brasil, 2023).

O projeto aqui relatado nasce, portanto, da convergéncia entre diretrizes legais,
evidéncias cientificas e escuta ativa dos trabalhadores. Sua concepcgao teve
inicio a partir de manifestagdes espontaneas de empregados que, diante de
crescentes niveis de estresse, buscavam meios para melhorar sua qualidade de
vida. As expectativas colhidas em formulario aplicado aos empregados
reforgaram a necessidade de um programa que incentivasse a pratica da corrida
como forma de socializacdo, superacdo pessoal e melhoria da saude fisica e

mental.



Mais do que uma acgédo pontual, o projeto configura-se como uma politica
institucional de promogao do bem-estar, alinhada a agenda ESG, especialmente
ao pilar social, ao reconhecer o cuidado com as pessoas como um valor
estratégico e transversal as praticas organizacionais. Ao mesmo tempo,
estabelece conexdes diretas com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel
(ODS), notadamente com o ODS 3 — Saude e Bem-Estar, ao fomentar a saude
integral e a prevencao de agravos no contexto do trabalho, e com o ODS 8 —
Trabalho Decente e Crescimento Econdémico, ao promover condigdes laborais
mais saudaveis e produtivas. Conforme argumentam Martinazzo et al. (2020), as
acgdes voltadas ao ODS 3 devem ser analisadas em sua interdependéncia com
os demais objetivos, compondo uma rede articulada de iniciativas que promovem
o equilibrio social, ambiental e econdmico. Nesse sentido, o projeto aqui
analisado nao apenas contribui para a saude e qualidade de vida dos
trabalhadores, mas também insere-se em uma Ilogica mais ampla de
responsabilidade social corporativa e desenvolvimento sustentavel, alinhando

valores institucionais a compromissos globais da Agenda 2030.

Sob coordenagéo da area de gestdo de pessoas e com protagonismo da CIPA,
a proposta estruturou-se em torno da criagdo de um grupo de corrida institucional
com apoio técnico especializado. A iniciativa conta com plano de treinos
individualizado, suporte presencial e digital, incentivos a participagdo em corridas
de rua e agdes de engajamento coletivo. Os resultados obtidos até aqui indicam
aumento da motivagdo dos participantes, fortalecimento de vinculos
interpessoais e redugao de relatos de estresse, além de avancos significativos

na cultura de autocuidado no ambiente corporativo.

Esta experiéncia oferece uma contribuicdo pratica e conceitual relevante a
gestdo de pessoas, ao articular promogao de saude, cultura organizacional,
inovagao e sustentabilidade com foco no bem-estar do trabalhador. O presente
trabalho relata essa jornada, seus fundamentos, estratégias e resultados, como
referéncia possivel para outras organizagbes que pretendam avangar na dire¢gao

de ambientes de trabalho mais humanos, saudaveis e produtivos.



DESENVOLVIMENTO

A criacdo do Grupo de Corrida institucional foi motivada por um contexto de
aumento significativo de queixas relacionadas ao estresse, ansiedade,
sedentarismo e baixa interagdo entre setores da organizagédo. Apés a pandemia,
observou-se um ambiente com niveis elevados de esgotamento mental e fisico,
aumento do numero de afastamentos por problemas de saude e queda na
motivagao geral dos empregados. Paralelamente, percebeu-se uma demanda
espontanea por praticas de bem-estar, com sugestdes e manifestacées de
interesse por atividades fisicas, especialmente aquelas que proporcionassem

socializacdo e metas coletivas.

Diante desse cenario, a gestdo de pessoas, em conjunto com a Comissao
Interna de Prevencgéo de Acidentes e Assédio (CIPA), estruturou uma proposta
com foco em saude integral, alinhada as diretrizes da NR-1 e NR-5 (Brasil, 2023),
a estratégia de valorizagao do empregado e aos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS). A solugao proposta consistiu na criagdo de um grupo de
corrida, com apoio técnico profissional e estrutura institucional, promovendo

saude fisica, mental e integragao social.
Objetivos

Geral: Promover a saude integral dos trabalhadores por meio da pratica da
corrida orientada, com impacto positivo no bem-estar, na produtividade e no

clima organizacional.
Especificos:

e Oferecer acompanhamento técnico profissional em treinos presenciais e
virtuais;

e Estimular a criagdo de habitos saudaveis e a continuidade da pratica
esportiva;

e Reduzir indicadores associados a afastamentos e estresse ocupacional;

e Fortalecer vinculos entre colegas de trabalho por meio de vivéncias
coletivas e motivadoras;

e \Valorizar os participantes por meio de incentivos e reconhecimento.



Parametros da Solucao

e Publico-alvo: empregados e estagiarios de uma organizagéo localizada
no Espirito Santo.

e Numero de participantes: 140, definidos por adesao voluntaria;

e Abrangéncia: treinos presenciais semanais e planilhas de treino
personalizadas;

e Formato hibrido: atendimento individualizado por aplicativo e

acompanhamento coletivo com eventos presenciais.
Etapas de Implementacao

1. Diagnéstico: aplicagdo de formulario para levantamento de interesse e
escuta ativa das expectativas dos trabalhadores;

2. Planejamento: elaboragao do projeto em conjunto com a area de gestao
de pessoas, incluindo analise orgamentaria, definicdo dos critérios de
participacdo e metas de acompanhamento;

3. Contratagcdo da assessoria esportiva: os tramites foram realizados
considerando empresa com experiéncia em corrida de rua e registro
profissional no Conselho Regional de Educagéo Fisica;

4. Evento de langamento: com palestra motivacional, brindes, distribuicao
de camisetas técnicas e coffee break;

5. Execugao continuada: treinos presenciais semanais, planilhas digitais
mensais, controle de frequéncia, incentivo a participacdo em corridas
externas com reembolso parcial e premiagcdes por desempenho e

engajamento.

ORGAMENTO

O investimento anual estimado totalizou R$ 292.200,00, composto pelos

seguintes itens:

e Assessoria esportiva profissional com camisas personalizadas: R$
165,00 por participante/més x 140* empregados x 12 meses = R$
277.200,00



e Evento de langamento:
o Coffee break: R$ 3.000,00
e Brindes — Campanhas de engajamento trimestral:

o Bottons, viseiras e sacolas personalizadas: R$ 12.000,00

Todos os valores foram custeados com recursos internos da organizagao, por
meio de orgamento previamente aprovado, vinculado a a¢des de qualidade de
vida no trabalho e saude ocupacional. Nao houve captacao de recursos externos

nem patrocinios comerciais.

*A contratagao € por demanda mensal. Caso nao atingido o quantitativo de 140
pessoas, nao ha énus para a empresa contratante, e caso o funcionario tenha
alguma restricdo de saude temporaria, podera suspender a participagao sem

onus para a empresa.

PRINCIPAIS RESULTADOS

A execugéao do projeto proporcionou resultados expressivos, tanto quantitativos
quanto qualitativos, refletindo impactos positivos na saude fisica, emocional e na
integracdo dos trabalhadores. A analise dos dados provenientes da pesquisa
realizada com os participantes, bem como dos comentarios espontédneos
registrados ao longo da implementacao, evidencia a eficacia e a relevancia da

iniciativa.
Marcgo de 2025: Adesao e perfil inicial

A primeira coleta de dados, realizada no momento do langamento do projeto,
teve como objetivo mapear o interesse dos colaboradores e conhecer o perfil dos
potenciais participantes. O formulario de inscricdo foi respondido por 153
empregados, dos quais 99% manifestaram interesse em ingressar no grupo.
Dentre esses, 82% nunca haviam participado de uma corrida de rua, o que
evidenciou o carater inclusivo da proposta e sua capacidade de mobilizar

publicos nao iniciados na pratica esportiva.

Abril de 2025: Percepgodes iniciais de impacto



A pesquisa de abril, respondida por 86 participantes, revelou que antes do inicio
da pratica esportiva, aproximadamente 77% dos respondentes (66 pessoas)
avaliavam sua saude fisica como “regular” ou “ruim”. Apos a adesao ao grupo de
corrida, 73% passaram a considerar sua saude como “boa” ou “muito boa”,
sinalizando uma mudanga significativa na percepg¢do de seu proprio estado
fisico. Do ponto de vista emocional, o contraste é ainda mais evidente: antes da
pratica esportiva, a maioria dos trabalhadores (54 pessoas) relatava um estado
emocional “neutro” e 14 se consideravam “muito negativos”. Apos o inicio da
participagdo no grupo, 68 dos respondentes passaram a se considerar
emocionalmente “positivos”, indicando um deslocamento claro em direcdo ao

bem-estar subjetivo.

Esses resultados sdo corroborados por outros indicadores obtidos. A maioria dos
empregados (56%) relatou sentir-se “muito mais energizado” no dia a dia,
enquanto 37% afirmaram sentir-se “um pouco mais energizados” apds o inicio
da pratica esportiva. Apenas 7% nao perceberam diferengca. No que tange a
qualidade do sono, 58 pessoas relataram melhora, enquanto 28 afirmaram que
0 sono permaneceu igual. Esses dados demonstram ganhos consistentes em
aspectos fundamentais da saude fisica e mental — como energia, disposicao e
recuperacdo — elementos diretamente relacionados a produtividade e a

qualidade de vida no trabalho.
Julho de 2025: consolidagao e ampliacao de efeitos

Em julho de 2025, foi realizada nova etapa da pesquisa, respondida por 86
participantes, com foco na percepcao dos empregados quanto a relevancia e aos
impactos do projeto. Os graficos apresentados a seguir consolidam visualmente
os principais achados. No Grafico 1, observa-se que 89% dos respondentes
consideram a proposta do Grupo de Corrida “muito relevante” para a promogao
da saude e bem-estar no ambiente de trabalho, e 11% a consideram “relevante”,

sem registros de avaliagdes negativas.



Grafico 1

Em sua opinido, a proposta do Grupo de Corrida é
relevante para promover satude e bem-estar no
ambiente de trabalho?

0% 0%

® Muito relevante  ® Relevante  ® Pouco relevante Irrelevante

O Gréafico 2 aponta que 94% dos empregados reconhecem que o projeto aborda
um tema importante para sua realidade, o que evidencia o alinhamento da

iniciativa com as necessidades percebidas pelos colaboradores.

Grafico 2

O projeto aborda um tema importante para a
realidade dos empregados?

0%

= Sim = Parcialmente = Nao

A percepgao de resultados concretos também é amplamente reconhecida: 91%
afirmaram que houve impactos positivos em sua saude fisica, mental ou
qualidade de vida desde que passaram a participar do grupo. Apenas 9%
classificaram o impacto como “parcial” e nenhum participante negou os

beneficios (vide Grafico 3)



Grafico 3

Houve impactos positivos concretos na sua saude
fisica, mental ou qualidade de vida desde que
passou a participar?
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Além dos beneficios individuais, a iniciativa promoveu efeitos coletivos
significativos. Para 82% dos respondentes, o grupo de corrida criou formas de
conexao com colegas ou com a instituicao, fortalecendo lagos interpessoais,
estimulando a colaboragédo e reduzindo barreiras entre areas (vide grafico 4).
Essa conexdo é especialmente importante para a promog¢ao de uma cultura
organizacional mais saudavel, como destacaram alguns participantes nos

comentarios espontaneos.

Grafico 4

O Grupo de Corrida trouxe novas formas de se
conectar com colegas ou com a instituicdo?
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Em termos de imagem institucional, 96% dos participantes afirmaram que a
criagdo do grupo de corrida demonstra 0 compromisso da organizagdo com o
bem-estar e a valorizagao das pessoas, 0 que reforga o alinhamento da pratica
com os pilares da agenda ESG e com os Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel da ONU, especialmente o ODS 3 (Saude e Bem-Estar) e o ODS 8
(Trabalho Decente e Crescimento Econdémico), conforme demonstrado no
Grafico 5.

Grafico 5

Vocé acredita que a criacdo de iniciativas como o Grupo de
Corrida demonstra o compromisso da organizacdo com o
bem-estar e a valorizacdo das pessoas?
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Os depoimentos qualitativos evidenciam essa percepc¢ao:

“Hoje, correr ndo é s6 sobre saude fisica. E sobre pertencimento, superacéo e
vinculo. Antes de entrar para o grupo, eu nao corria. Na verdade, nem achava
que era capaz. eu sentia muito cansago e achava que correr ndo era pra mim.
Mas participar do grupo foi um ponto de virada. Foi aqui que percebi a
importancia de olhar para minha saude de forma completa: regularizei meus
exames, comecei a suplementar as vitaminas que estavam em falta e entendi
que o corpo precisa estar inteiro para evoluir. Aprendi também que a corrida é
uma construgdo — a recorréncia € o que faz a diferenga. Preciso estar sempre
em movimento para perceber a evolugéo... e ver essa evolugado acontecendo €
uma motivagao imensa. Mas o que mais me surpreendeu foi o efeito humano
disso tudo. Me conectei com colegas com quem, na correria do dia a dia, talvez

eu nunca tivesse trocado uma palavra. No grupo, a gente se vé como pessoas



— e nao s6 como cargos ou fungdes. Isso faz com que o ambiente fique mais

leve, mais vivo, menos burocratico.”
Outro colaborador compartilhou:

“Participar do grupo de corrida do esta sendo muito especial. Descobri que posso
correr novamente, algo que nao fazia ha muitos anos. E mais do que isso:
percebi que posso me superar a cada dia. Aos poucos, ganhei mais disposi¢ao,
minha mente ficou mais leve e minha saude fisica e emocional melhorou
bastante. Tudo isso refletiu diretamente na minha rotina de trabalho: mais
energia, mais disposi¢ao e, inclusive, deixei de tomar medicamentos para dor
como antes. O grupo nao € s6 sobre corrida, é sobre conexao. Criamos lagos
com colegas de diferentes areas, tornando o ambiente de trabalho mais sociavel
e leve. A motivacéo foi além da empresa: meu marido sempre treina comigo e
também esta colhendo os beneficios fisicos e mentais. Sou profundamente grata
por fazer parte desse grupo. Ele me mostrou que é possivel cuidar de mim
mesma, mesmo na correria do dia a dia, e que, quando uma empresa investe no

bem-estar das pessoas, os resultados vao muito além do profissional.”
Outro relato enfatiza o impacto direto no cotidiano profissional e familiar:

“Eu ja corri no passado e vinha tendo muita dificuldade em retornar a pratica
esportiva. Com o grupo, me sinto motivada pois os colegas conversam sobre a
rotina dos treinos nos corredores e refeitorio, por exemplo. Ha varios objetivos
em comum sobre a corrida com pessoas que eu nunca tinha conversado na
empresa. Além disso, como ha uma frequéncia minima de treinos realizados
mensalmente para se manter no grupo (60% da planilha), muitas vezes eu treino
mesmo quando eu nao quero ir. As trocas no grupo do whatsapp também me
animam, e passo a conhecer outras facetas dos meus colegas e da corrida de
rua. Ademais, ha também um impacto positivo no ambito familiar, pois meu
marido passou a me acompanhar nos treinos (ele caminha enquanto eu corro) e
também nas provas de corridas (ele me espera no percurso com noOSSO
cachorro), o que tem sido algo muito benéfico para nossa familia! Eu, meu
marido, 0 irmao dele e a esposa estamos planejando correr uma maratona

(42km), e o fato de eu ser acompanhada por uma assessoria esportiva esta me



ajudando na caminhada para sair do sedentarismo (que ja sai) e atingir esse

novo objetivo.”

Esses resultados reforcam o papel da atividade fisica regular como estratégia de
cuidado institucional e como ferramenta de impacto concreto na saude integral
dos trabalhadores. O projeto demonstrou que, quando ha escuta ativa,
planejamento e suporte técnico, é possivel promover transformagao cultural,
social e emocional no ambiente de trabalho. a eficacia da estratégia
implementada, demonstrando que o estimulo a atividade fisica, quando
conduzido com planejamento, apoio técnico e sensibilidade as demandas dos
trabalhadores, pode gerar impacto positivo consistente na vida funcional e
pessoal dos envolvidos, contribuindo para um ambiente mais saudavel, produtivo

e colaborativo.

AVALIAGAO

A avaliacdo dos resultados do projeto foi conduzida por meio de uma abordagem
mista, combinando métodos quantitativos e qualitativos, com o objetivo de
validar os efeitos da iniciativa de forma ampla e confiavel. Desde a concepcgao
da proposta, foram estabelecidos critérios e instrumentos de monitoramento
continuo, permitindo o acompanhamento do progresso dos participantes e o

impacto da atividade no cotidiano laboral e pessoal.

O principal instrumento de coleta de dados quantitativos foi a aplicacdo de
formulario estruturado, respondido por participantes do grupo apés o inicio da
pratica. O questionario foi elaborado com base em dimensdes relacionadas a
saude fisica, saude mental, disposicao, qualidade do sono e estado emocional.
Os resultados obtidos possibilitaram comparar percepgdes anteriores e

posteriores a adesao ao grupo de corrida.

Paralelamente, foram utilizados indicadores de participagdo, como frequéncia
nos treinos presenciais, adesao as planilhas de treinos personalizados e numero
de inscritos em eventos externos. A assessoria esportiva contratada foi
responsavel pela producdo de relatérios mensais, com dados de presenca,
evolucdo de desempenho e adesao as metas individuais.



No campo qualitativo, foram coletados depoimentos espontaneos dos
participantes ao longo do projeto, por meio de caixas de sugestbes e espaco
aberto nos formularios. Esses relatos trouxeram riqueza de detalhes sobre os
impactos percebidos pelos proprios trabalhadores, incluindo mudangas
comportamentais, aumento da autoestima, superacao de desafios emocionais e

fortalecimento das relagdes interpessoais no ambiente de trabalho.

A triangulacdo entre os dados obtidos por formularios, relatérios técnicos e
relatos dos participantes permitiu uma avaliagédo robusta e integrada. Além disso,
a equipe de coordenacéo interna promoveu reunidées mensais para analise dos

dados parciais e realinhamento de estratégias, quando necessario.

Essa metodologia de avaliagao continua, participativa e baseada em evidéncias
permitiu validar ndo apenas os efeitos imediatos da agdo, mas também os
indicativos de impacto estrutural sobre a cultura organizacional e o bem-estar
coletivo. A consisténcia entre os objetivos definidos e os resultados alcangados
sustentam a legitimidade e a relevancia do projeto como pratica inovadora de

gestao de pessoas com foco na saude integral dos trabalhadores.

APLICABILIDADE

A iniciativa do Grupo de Corrida apresenta elevada aplicabilidade tanto no setor
publico quanto no setor privado, especialmente em instituicbes que buscam
promover um ambiente de trabalho mais saudavel, produtivo e acolhedor. Seu
modelo de implementacao é modular, flexivel e replicavel, podendo ser adaptado
conforme a estrutura, o porte e os recursos disponiveis em diferentes

organizacgoes.

Um dos principais fatores que favorecem a aplicabilidade do projeto é sua
concepgao fundamentada em adeséao voluntaria, com contratagcao de servigos
por demanda. Isso garante que o investimento seja proporcional ao numero real
de participantes, otimizando recursos e permitindo escalabilidade progressiva. O
formato hibrido, com treinos presenciais e suporte digital, também amplia as
possibilidades de replicacdo, viabilizando o acesso de trabalhadores de
diferentes localidades e turnos, inclusive em contextos de trabalho remoto ou
hibrido.



A estratégia é especialmente indicada para organizagbes que tenham como
diretriz institucional a valorizagdo da saude integral, a preveng¢ao de doencgas
ocupacionais e a promogao da qualidade de vida. A articulagdo com areas como
gestdo de pessoas, seguranga e saude no trabalho, comunicagdo e

desenvolvimento institucional € um fator-chave para garantir seu éxito.

Além disso, o projeto reforga valores organizacionais como o cuidado com o ser
humano, a promog¢ao da equidade (ao incluir participantes de diferentes niveis
hierarquicos, idades e condig¢des fisicas), e o estimulo a construgao coletiva. Sua
aplicacado nao exige mudangas estruturais nem equipamentos fixos, podendo ser
implementado com o apoio de uma assessoria técnica e coordenacao interna

comprometida.

Os resultados observados, tanto em termos de saude fisica e mental quanto de
engajamento, pertencimento e motivagao, indicam que o modelo pode ser um
componente estratégico em programas mais amplos de saude ocupacional,
prevencdo de adoecimentos, valorizagdo do empregado e cultura
organizacional. Por ser de facil customizagdo, o projeto também permite
expansdo para outras modalidades esportivas e programas de bem-estar,

aumentando seu alcance e longevidade.

Em sintese, trata-se de uma solugdo de alta aplicabilidade, de baixo custo
relativo, com grande potencial de impacto e aderéncia as boas praticas de gestao

de pessoas orientadas ao cuidado e ao desempenho sustentavel.

SUSTENTABILIDADE

Desde sua concepgéo, o projeto foi estruturado com foco na viabilidade de médio
e longo prazo, adotando medidas que garantem sua sustentabilidade
organizacional, financeira e institucional. A principal estratégia adotada foi a
contratacdo por demanda, que permite adequagao do investimento ao numero
real de participantes, evitando desperdicios e permitindo ajustes conforme a

adeséo e o interesse manifestado pelos empregados.

A sustentabilidade financeira também foi garantida pela previsibilidade

orgcamentaria, com recursos previamente alocados em programas de saude



ocupacional e promocéo da qualidade de vida. O custo per capita foi considerado
viavel dentro do planejamento anual da organizagdo, o que viabiliza sua

continuidade sem comprometer outras acdes estratégicas.

No aspecto institucional, o projeto foi integrado as agdes da Comissao Interna
de Prevencado de Acidentes e Assédio (CIPA), o que confere legitimidade e
continuidade, independentemente de alteragbes administrativas ou de
liderangas. A atuagcao em parceria com a area de gestao de pessoas fortalece
essa sustentacao, promovendo alinhamento com as diretrizes de valorizagao do

trabalhador.

Além disso, o modelo proposto prevé expansao progressiva, com possibilidade
de inclusao de novos participantes, modalidades e a¢gdes complementares. Ha
também previsdo de manutengdo das parcerias ja estabelecidas e
desenvolvimento de novas colaboragdes com outras areas e instituicoes

voltadas a promogao da saude.

Outro aspecto relevante é o empoderamento dos préprios participantes, que tém
se tornado agentes multiplicadores da iniciativa. Muitos passaram a estimular
colegas, compartilhar experiéncias e propor novas ag¢des, o que amplia a
capilaridade da proposta e contribui para a formagdo de uma cultura

organizacional orientada ao bem-estar.

Portanto, a sustentabilidade do projeto estd assegurada ndo apenas por seus
arranjos operacionais e financeiros, mas principalmente pelo engajamento
institucional e pelo protagonismo dos participantes, elementos fundamentais
para garantir sua perenidade e constante evolugéo.

CONCLUSAO

Os resultados apresentados ao longo deste trabalho indicam que a
implementagdo de um grupo de corrida como estratégia institucional de
promog¢ao da saude mostrou-se efetiva sob multiplas perspectivas. A analise
evidenciou ndo apenas adesao significativa por parte dos trabalhadores, mas
também percepgdes de melhora na saude fisica, emocional e nos niveis de

energia e motivagdo no ambiente de trabalho.



A abordagem metodoldégica adotada, que combinou avaliagdo quantitativa e
qualitativa, permitiu validar os efeitos percebidos a partir de multiplas fontes,
fortalecendo a confiabilidade das conclusbes. A articulagdo entre diferentes
setores da organizagéo, o envolvimento dos participantes e a flexibilidade da
estrutura operacional contribuiram para o éxito da iniciativa e apontam caminhos

para sua replicacdo em outros contextos.

Do ponto de vista pratico, o modelo analisado oferece uma alternativa viavel para
organizagdes que buscam integrar agdes de saude ocupacional as suas politicas
de gestéo de pessoas. A proposta contribui para a constru¢gdo de ambientes mais

saudaveis e colaborativos, favorecendo o desempenho individual e coletivo.

A titulo de consideragdes finais, destaca-se que a valorizagédo de praticas que
promovam a saude integral dos trabalhadores deve ser compreendida como
parte indissociavel de uma gestdo estratégica orientada ao desenvolvimento
sustentavel das organizagdes. Investir em bem-estar ndo apenas previne
adoecimentos e afastamentos, mas fortalece a cultura institucional e a relagcao

entre pessoas e trabalho.
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ANEXOS

Figura 1. Langcamento do Grupo de Corrida




