AUTOCUIDADO, SAUDE E QUALIDADE DE VIDA

ESCOLA CLASSE 304 SUL

*Publico beneficiario:

- Equipe de 16 professoras e 2 coordenadoras da Escola Classe 304 Sul.

*Descrigdao da Proposta:

- Com o inicio da pandemia de Covid-19 em marg¢o de 2020, iniciamos o ensino remoto em
julho do mesmo ano com muitas insegurancas e incertezas frente a nova realidade. Esta
situacdo gerou nos professores muita ansiedade, medo, depressdo, dificuldades para dormir e
muitas preocupacdes em relacdo as aprendizagens dos estudantes no ambiente virtual. A
pandemia reforcou ainda mais a necessidade do autocuidado para manter uma boa imunidade
e promover a saude, bem-estar e qualidade de vida. Sendo o quadro profissional da nossa
escola nesse periodo composto exclusivamente por mulheres e tendo o conhecimento de que
estudos mostram que as mulheres passam em média 4h25 por dia cuidando de outras pessoas
e muitas vezes negligenciando seu autocuidado, solicitei a Dire¢dao da Escola Classe 304 Sul um
espaco ao final das coordenacdes pedagdgicas virtuais para realizar este Projeto, visando
incentivar a equipe de professoras sobre a importancia do autocuidado para a promocao da
saude e qualidade de vida.

Planejei 4 encontros virtuais que aconteciam uma vez por semana, durante 1h e ao final de
cada reunido por ano (1° ao 5° ano), durante o segundo semestre de 2020.

Na primeira aula, foi realizada uma sensibilizacdo sobre a importancia do autocuidado e do
autoconhecimento. Em seguida, passadas orientagdes sobre consciéncia corporal e cuidados
com a postura em todas as posicoes (em pé, sentada e deitada); os sistemas corporais como
uma engrenagem: sistema esquelético, muscular e circulatério; alongamentos diarios para
minimizar os desconfortos musculoesqueléticos e exercicios de ativacdo da circulacdo (parte
pratica).

Na segunda aula, o tema foi “respiracdo”. A importancia da respiracdao com plena atencéao;
técnica mindfulness; alongamento e relaxamento. Musculatura abdominal e o CORE. Exercicios
isométricos de fortalecimento do CORE. O que é diastase abdominal, como reconhecer
fazendo um teste, como evitar a didstase e técnicas para sua reabilitacdo (parte pratica).

No terceiro encontro, conhecemos sobre a musculatura do assoalho pélvico e a importancia
do seu fortalecimento para a saide da mulher. Problemas relacionados a fraqueza desta
musculatura; exercicios de contragdo do perineo e exercicios de kegel. A necessidade de uma
boa hidratacdo para a saude e dicas para beber mais dgua; beneficios e doencas causadas pela
falta de hidratacao adequada. A importancia da alimentagao saudavel para o bem-estar e
gualidade de vida. Respiragdo com plena atencdo (parte pratica).



No quarto encontro, conversamos sobre a importancia e beneficios da pratica de atividade
fisica regular e moderada e sobre os objetivos de cada atividade fisica: aerdbica, anaerébica,
forga, resisténcia muscular localizada, alongamento e relaxamento. Atividades aquaticas e seus
beneficios. Orientagdo quanto a intensidade dos exercicios utilizando a escala de Borg
(percepcdo do esforco) durante as atividades. Frequéncia cardiaca de repouso, maxima e de
treinamento. OrientagGes sobre a pratica de atividade fisica segura e moderada. Alongamento
e relaxamento final (parte pratica).

Ao final dos encontros me coloquei a disposicao para continuar auxiliando de forma individual
ou em grupo para tirar davidas e continuar incentivando a todas para o autocuidado, a
promocado da saude e melhoria da qualidade de vida.

Aintencdo é manter encontros com rodas de conversas e trocas de experiéncias a fim de
continuar a incentivar a todas para a manuteng¢do de uma rotina de autocuidado, sabendo que
podemos contar umas com as outras para nos apoiar e nos fortalecer em busca de uma vida
mais saudavel, segura, feliz e em paz.

Para a realizacdo deste projeto, ndo foi necessdrio utilizar nenhum material. Recomendei que
todas usassem roupa confortavel para a parte pratica de cada encontro. Em cada encontro
abordei os temas de forma tedrica e depois realizando a parte pratica.

*Responsavel: ANA FLAVIA RANGEL DE LIMA
- Educadora Fisica especialista em Saude Perinatal, Educagdo e Desenvolvimento do Bebé.

- Coordenadora pedagdgica na Escola Classe 304 Sul.

*Telefone: (61) 99601-3686

*e-mails: ana.rlima@edu.se.df.gov.br e anaflaviarangel66@gmail.com
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