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RESUMO

O titulo do projeto referencia o autocuidado, “cuidar de si com a mesma
dedicacdo que se cuida de quem se ama, reconhecer os préprios limites e
entender que ndo é impossivel ser tudo para todos, sem primeiro cuidar
de si mesmo. Fundamentados nesta premissa, visando a promoc¢ao de
qualidade de vida para os Policiais Militares lotados no CPM Juazeiro,
cientes da importancia da pratica de atividade fisica para se alcancar
esta valorizacdo a saude fisica e mental, que este projeto de intervencad
foi desenvolvido, lastreado pelos conceitos do artigo 39, inciso 62 do
Estatuto do Policial Militar e do objetivo estratégico 10 do Plano
estratégico 2017-2025 da PMBA, com objetivos especificos: sensibilizar o
efetivo sobre a importancia da pratica de atividade fisica na prevencao
de doencas e melhoria da qualidade de vida, por meio de acbes de
Autocuidado e autoconhecimento. O projeto apresenta dois momentos: o
primeiro, realizado de segunda a sexta-feira, em dois turnos das 8 as 9 e
das 15 as 16 horas, no auditério da escola, com tempo médio de 15
minutos por grupo, sob orientacdo de um profissional da &rea que
desenvolvia diversos exercicios isométricos, alongamento, fortalecimento
muscular e outros. O segundo momento, caminhada e corrida, com
duracdo de uma hora, trés vezes por semana, no entanto, nao houve
continuidade por conta da pandemia do Covid-19. Esta experiéncia,
idealizada pelo Corpo Diretivo da Escola, evidenciou a diminuicao do
estresse, do cansaco e o estimulo a pratica de atividade fisica pelos
participantes.
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