REGULAMENTO APCEF/PR NA MEDIDA 2026

O programa “APCEF-PR na medida” € um programa de treinamento fisico e de
relacionamento da Associagcdo do Pessoal da Caixa Econdmica Federal
(APCEF-PR), destinado aos associados da entidade. O objetivo € proporcionar
aos participantes redugdes de peso e qualidade de vida, com exercicios fisicos
e dieta balanceada, orientados por profissionais da area.

DA INSCRIGAO

1. Todos os associados da Associacdo do Pessoal da Caixa Econdmica
Federal que possuirem cadastro ativo no quadro associativo poderao
participar do programa “APCEF/PR na medida”.

2. Ao participar de forma espontanea, o associado sera tratado como aluno e
declara que concorda com os termos e condicdes expressas neste
regulamento.

3. Os interessados a participar deverao preencher a ficha de inscricao no site
oficial da APCEF/PR www.apcefpr.org.br, com nome completo, numero de
celular para contato, categoria de associado, altura, peso corporal (em kg),
motivo do interesse, horario que tem disponibilidade para realizar os treinos.
Qualquer duvida entrar em contato pelo e-mail academia2@apcefpr.org.br.

3.1. Os alunos deverdo adquirir o tiquete para pagamento do programa no
autoatendimento da APCEFPR, no valor de 60,00 reais, que devera ser
pago até o proximo vencimento da mensalidade.

4. Os interessados a participar do programa APCEF/PR na Medida deveréo
estar devidamente cadastrados na ACADEMIA da sede social da entidade,
com exame médico valido, idade minima de 16 anos completos.

5. O acompanhamento nutricional € opcional para todos os alunos e custeado
por ele, sendo de sua responsabilidade o agendamento e pagamento para tal
finalidade.

6. A consulta com psicologo ou outra modalidade é opcional, sendo o custo
exclusivo do aluno.

7. O anexo no final desse regulamento devera ser entregue devidamente
preenchido, antes do inicio do programa, na ACADEMIA da APCEF-PR. Os
interessados deverao enviar os dados para selecao de 4 a 30 de maio de 2026.
O valor da inscricdo é R$ 60,00 por associado.

8. Os integrantes da diretoria e funcionarios da APCEF-PR que participarem do
programa ndo concorrera a premiagao.
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9. A apresentacao do atestado médico que comprove sua aptidao para realizar
atividades fisicas de forma regular em academia de ginastica atualizado
(emitido nos ultimos 90 dias) é indispensavel para participar do programa
“APCEF/PR na medida”.

DA AVALIAGAO MEDICA

10. Caso o aluno nao tenha exame médico, sera disponibilizada agenda do
médico que atendera na clinica de fisioterapia Qualidade & Vida, localizada na
sede da APCEF/PR (41 988523627), onde os participantes poderao solicitar
consulta via plano de saude ou custeando o servico.

11. Os custos de exame médico sdo exclusivos do aluno podendo ser realizado
pela clinica de fisioterapia Qualidade & Vida, localizada na sede da APCEF-PR
ou na clinica de sua preferéncia.

12. As datas para realizagéo dos exames médicos serdao de acordo com a
disponibilidade e demanda da clinica Qualidade & Vida, localizada na sede da
APCEF-PR (41 988523627).

DA NUTRIGAO

13. Caso o aluno ndo tenha acompanhamento nutricional, sera disponibilizada
agenda da nutricionista que atende na clinica de fisioterapia Qualidade &
Vida, localizada na sede da APCEF-PR (41 988523627), onde os participantes
poderao solicitar consulta via plano de saude ou pagando o servigo.

14. Os custos de acompanhamento nutricional sdo exclusivos do aluno,
podendo ser realizado pela clinica de fisioterapia Qualidade & Vida, localizada
na sede da APCEF-PR, ou na clinica de sua preferéncia.

DAS AVALIAGOES

15. As avaliagdes iniciais de bioimpedancia serao realizadas na academia
APCEF-PR, do dia 08 ao dia 13 de junho de 2026. As avaliag¢des finais estao
previstas para 01 de agosto ao dia 08 de agosto de 2026.

16. Os custos das avaliagbes antropométrica e de bioimpedancia sao
exclusivos do aluno, devendo ser acertados no dia da avaliagao ou autorizagao
de cobranca pela APCEF-PR ou aquisicdo do ticket no sistema de auto
atendimento da APCEFPR.

17. O valor da avaliagao antropométrica e bioimpedancia é de 60,00 reais, uma
inicial e (60,00 reais) final, somando no total de 120,00 reais para avaliagédo de
conclusao e parametro de premiag¢ao do programa.

18. O valor de referéncia a ser analisado dos participantes sera PESO
CORPORAL (aferido na balanca); PERCENTUAL DE GORDURA (avaliado por



protocolo de bioimpedancia) e MASSA MUSCULO ESQUELETICA nos dias de
avaliagao previamente agendados.

DO PROGRAMA

19. Todos os alunos serdo submetidos a uma planilha de treino personalizado e
individual, elaborada por professores de Educacéao Fisica que atendem na
academia APCEF/PR, durante 45 dias.

20. Sera disponibilizada para cada aluno uma planilha de treinos para a pratica
de exercicios e aumento de gasto calodrico, que devera ser seguida para
melhorar a perda de peso.

21. Os treinos serao individuais e personalizados para cada aluno com duragao
maxima de 1 hora, devendo ser executada 3 vezes por semana. E de
responsabilidade somente do aluno essa frequéncia.

22. Os alunos que perderem maior PESO CORPORAL (aferido na balanga) e
maior PERCENTUAL DE GORDURA (aferido em bioimpedancia), tiverem
conquistado maior MASSA MUSCULO ESQUELETICA e com freqiiéncia de 3
vezes por semana no periodo de 45 dias, serdo premiados.

23. Os alunos poderéo utilizar programas nutricionais para potencializar os
resultados.

24. Caso nao realize a ultima avaliagédo para coleta dos resultados finais, o
aluno ndo concorrera aos prémios.

DA PREMIAGAO:

25. MODALIDADE 1: Maior pontuacao adquirida na de acordo com a tabela
abaixo. O vencedor ganhara uma bicicleta; sendo uma premiacéao para o
homem e outro para mulher.

26. MODALIDADE 2: Segunda maior pontuagao adquirida na de acordo com a
tabela abaixo. O vencedor ganhara uma 6 meses de academia APCEFPR
gratis; sendo 6 meses para um homem e outro 6 meses para mulher.



28. O calculo da pontuacdo para as modalidades sera baseado na tabela
abaixo:

Referéncia Referéncia Pontuagao Observacao

Peso em Eliminacao 10 pontos O ganho de
gramas completa a peso geral
cada 1 kg nao tera
penalidade
Aumento de
(o)
% Gordura Eliminacao 8 pontos 7o de Gordura
1% - 8 ponto
Perda de
Massa Ganho de 1kg 5 pontos m’assa
i musculo
Muasculo esquelética
Esquelético g
- 5 ponto
Limite de 3
Presenca na FreqUéncia 8 pontos presenge.xs
. . semanais
Academia na academia

em dias

29. Todas as pontuagbes serdo calculadas em forma de regra de 3 para
contemplar os valores quebrados na de cada eliminagao, exemplo:

1 kg = 10 pontos
5,622 kg = X

X = (5,522 > 10)/1

X = 55,22 pontos

30. Nao sera permitida ingestao de substancias sem motivacao legal do médico
e conhecimento prévio do professor, nem realizagdo de cirurgia que
potencialize a perda de peso durante o projeto. Nesse caso, o aluno sera
desclassificado.

31. O resultado sera divulgado em canais de comunicagao da APCEF-PR.



Assinatura do Participante:

Coordenacéo do projeto Tiago M da Silva.

Professor responsavel Tiago M da Silva:

Anexo 1 - TERMO DE AUTORIZAGAO DE USO DE IMAGEM

Eu, ,  hacionalidade
, estado civil , portador da Cédula de

identidade RG n°. , inscrito no CPF/MF sob n°
, municipio de /PR.

AUTORIZO o uso de minha imagem em todo e qualquer material entre fotos e
documentos, para ser utilizada em campanhas promocionais e institucional do
Programa APCEF/PR NA MEDIDA, com sede em Curitiba - Rua Capitdo
Lednidas Marques, 3020 - Uberaba, sejam essas destinadas a divulgagdo ao
publico em geral. A presente autorizagcdo é concedida a titulo gratuito,
abrangendo o uso da imagem acima mencionada em todo territorio nacional e
no exterior, das seguintes formas: (I) out-door; (ll) busdoor; folhetos em geral
(encartes, mala direta, catalogo, etc.); (lll) folder de apresentacao; (IV)
anuncios em revistas e jornais em geral; (V) homepage; (VI) cartazes; (VII)
back-light; (VIII) midia eletrbnica (sites, redes sociais, painéis, video-tapes,
televisédo, cinema, programa para radio, entre outros). Por esta ser a expressao
da minha vontade declaro que autorizo o uso acima descrito sem que nada
haja a ser reclamado a titulo de direitos conexos a minha imagem ou a
qualquer outro, e assino a presente autorizagdo em 02 vias de igual teor e
forma.

Assinatura do participante



