PROGRAMA

APRESENTAGCAO DO PROGRAMA VIVA LEVE

O programa Viva Leve visa oferecer suporte para reducdo de peso
de forma efetiva, reduzir as comorbidades e melhorar a qualidade de vida
dos participantes.

A obesidade é uma doenca cronica, por isso precisa de tratamento
a longo prazo. As principais causas do excesso de peso sdo: habitos
alimentares inadequados, sedentarismo, heranga genética e emogdes em
desequilibrio.

O ganho de peso acontece de maneira gradual, ou seja, ao longo
do tempo. Devido a isso trabalhamos de maneira multidisciplinar para que
a mudanga de habitos seja efetiva neste processo de emagrecimento.

Neste processo transformador de mudancga de habitos o programa
trabalha com o protocolo de intervencdo RAFCAL “Reeducacdo Afeto
Cognitiva do Comportamento Alimentar”. Este protocolo contém 3
principios e 10 regras.

Um jeito leve
de perder peso
sem perder a saude.

Participe.
Principios RAFCAL:
O QUE (qualitativo)
QUANTO (quantitativo)
/()
REGRAS

QUANDO COMER (rotina)

Regras RAFCAL:

N
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7.
8.
9.

Planeje sua alimentagdo. No cotidiano e fora dele.

Cautela com proibigdes. Rigidez alimenta as compulsdes é anti
manutencao.

Tenha Rotina Alimentar. Execute seu planejamento
Instrua-se sobre comer saudavel. Aperfeicoe seus habitos.
Pratos e porc¢des Unicas. Evite repeticdo.

Recaiu nos velhos habitos? Perdoe-se e volte ja na proxima
refei¢do ao plano.

Pratique atividade fisica.

Use a balanga a favor e ndo contra.

Mantenha o corpo sempre hidratado.

10. Monitore-se (autorresponsabilidade).
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Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.
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COMO ESTA SUA RELACAO COM A HISTORIA DO SEU CORPO? mesmo, acredite na mudanca, mantenha a esperancga que é possivel fazer

, . . . diferente e ter uma vida melhor. Acredite!
O nosso corpo é reflexo da nossa histdria, cada marca, cada cicatriz,

cada marca de expressdo, cada ruga... Assim também é com o nosso peso.
Ninguém ganha peso da noite para o dia, muitas pessoas trazem habitos
que contribuem para o excesso de peso desde a infancia. Nosso corpo
também é reflexo das escolhas que fazemos ao longo da nossa vida, em Autoestima
cada momento, em cada contexto, por alguma razao.

O primeiro passo para a mudanca de habitos e mudanga do rumo o
. ;. , .. . ;. , . nsiedaade

da nossa histéria é nos redimirmos com a nossa histdria até aqui, com & ex e
NoOSSO Corpo.

Nesse sentindo, precisamos fazer as pazes com nosso corpo e com
tudo aquilo que ele se relaciona. Faz as pazes com a comida, com as
emogdes e com o exercicio fisico. Afinal precisamos de tudo isso para
termos qualidade de vida, felicidade, prazer, efetivamente.

Psicologia

Fome
emocional

Com base nessa ideia, o que te motiva hoje a querer mudar os seus
habitos? Qual o sentido dessas mudancas? Qualidade de vida? Saude?
Autoestima? O que mais?

Esses motivos sdo o nosso ponto de largada, que irdo nos
impulsionar em toda a caminhada. Afinal, ter salide é a possibilidade de
transformar, de enfrentar alguma situacdo. Entdo retome a fé em si
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EXERCICIO FiSICO

O sedentarismo é um grande vildo do ser humano. N3o apenas para a
obesidade, mas também para a saude em geral. Sendo um fator de risco
para diversas outras doencas, afeta negativamente muitas areas da vida.

Por isso manter-se ativo é fundamental para uma boa saude.

Dentro da aptidao fisica voltada a saude, é necessario trabalhar algumas
capacidades fisicas, para que se tenha resultados muitos positivos, sendo
elas:

e Sistema Cardiorrespiratério
e Forga

e Flexibilidade

e Composicdo Corporal

Exercicio fisico e saide mental

O exercicio fisico e seus beneficios, vdao muito além de um corpo fisico, e
podem ser observados na saide mental também. Exercicios de respiracao,
relaxamento, que trabalhem corpo e mente conectados podem trazer
resultados na melhora de sintomas de diversas queixas emocionais, como:
ansiedade, estresse, depressdo. Além disso, também sdo uma 6tima
oportunidade para distrair, conhecer novas pessoas e socializar.

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

METODOLOGIA DAS AULAS PRATICAS (Programa #saiadosofd)

Segundas e Quintas as 19h;

30 - 45 minutos;

Ferramenta Zoom;

Roupa adequada e ténis;

Colchonete (toalha, tapetinho);
Materiais alternativos (solicitados com
antecedéncia).

Como funciona o Programa Viva Leve?

10 encontros semanais e online (via plataforma Zoom) + contelidos
disponibilizados semanalmente, via portal da Unimed Curitiba e
grupo do whatsapp.

Cada encontro online tem dura¢do média de 1 hora.

O programa serad realizado em grupos, com palestras e conteldos
relacionados ao tema de emagrecimento, sem atendimento
individual. As abordagens serdo de facil entendimento e sera
possivel tirar duvidas e trocar experiéncias nos encontros online ao

vivo, na turma escolhida, com dias e horarios pré definidos. ,
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Fluxo para participar do Programa:

Pré-inscricdo
(através de link)

Grupo de Pré-Inscricdo
no WhatsApp

Video de Apresentacdo do
Programa e preenchimento
de Anamnese Inicial

Turma Oficial (apenas quem
preencheu anamnese).

Parabéns! Vocé esta inscrito
oficialmente no Programal!

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

Quais serdo os temas abordados no Programa Viva Leve?

Titulo

Profissionais

Quero emagrecer, e
agora?

Tchau dietas!
Desenferruge! O
exercicio fisico é seu
aliado
Alimente suas
emocgoes
A ordem é o progresso

Emagrecendo o
cérebro para
emagrecer o corpo
Alimentos funcionais
Autoestima x imagem
corporal
Como perder o peso e
nao encontrar mais?
Pare, respire e siga

Nutricionistas + psicologa
Nutricionistas
Educadora fisica + Nutricionistas
Psicéloga + Nutricionistas

Nutricionistas

Psicéloga

Nutricionistas
Psicéloga

Nutricionistas + Educadora fisica

Nutricionistas, Psicéloga e Educadora fisica
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CcVEe

Quem estara contigo nessa jornada do Viva Leve?

Equipe Multidisciplinar:

Caroline Finger Sostisso
Nutricionista

o Nutricionista graduada a mais de 10 anos;
o Experiéncia no atendimento de adultos e idosos, com foco em
prevengdo/tratamento de doengas renais e doengas

associadas, qualidade de vida e reeducagdo alimentar;

o Realiza palestras de emagrecimento/reeducagéo alimentar,

qualidade de vida e prevencdo de doengas cronicas.

Mariana Lindner
Nutricionista

o Nutricionista, com 11 anos de experiéncia em atendimento clinic

o Foco em familias, Nutrigdo Funcional e Nutrigdo Materno Infantil
Educagdo Nutricional para escolas;

o Grupos de emagrecimento;

o Palestras de emagrecimento, qualidade de vida e satde na ateng

Primaria (prevengdo de doengas cronicas).

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

Jocilaine Fernanda F. De Carvalho
Psicologa
o Psicéloga clinica e da satide ha 10 anos;
o Especialista em Avaliagdo e Reabilitagdo Neuropsicoldgica;
o Especialista em Psicologia Hospitalar e da Saude;
o Formagdo em Andamento em Psicologia Perinatal;
o Realiza oficinas, palestras e grupos relacionados a saude,

como obesidade, tabagismo, satide emocional e mental.

Jucimara E. S. Lopes
Profissional de Educacdo Fisica

Profissional de Educagdo Fisica ha mais de 20 anos pela UEM;

Formada pela Universidade Estadual de Maring3;

Especialista em morfofisiologia aplicada a reabilitagdo osteomuscular e
neurologica;

Pés-graduada em qualidade de vida aplicada ao exercicio fisico;

Atuagdo em programas nas empresas, exercicio fisico, idosos, gestantes e

emagrecimento;

Professora de Ginastica Coletiva em academia. m
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