REGULAMENTO

2° DESAFIO VIRTUAL DO IF SERTAO PE

Mais uma vez, estamos com a proposta de tirar as pessoas do sedentarismo oferecendo
apoio em grupo, e a chance de ganhar uma recompensa incrivel que é interagir com os

participantes, fazer novas amizades e acima de tudo, buscar uma vida saudavel.

Como funciona: ao efetuar a inscricdo vocé estara garantindo sua participacdo em um
grupo de Whatsapp.

O inscrito devera percorrer a distancia de 400km entre 01/08/2021 a 15/11/2021,
distribuidos da seguinte forma:
1 — 60 km de caminhada;

2 — 100 km de corrida;
3 — 240 km de ciclismo.

Para comprovar a distancia percorrida, sera necessario postar no grupo “CORREDORES
DO IF SERTAO PE” um print do seu aplicativo com dia, més e quilometragem.

O aplicativo devera ser o Runkeeper. E um aplicativo gratuito.

1- ORIENTA(;OES DIVERSAS

1.1 - O desafio dos 400km tem por objetivo principal estimular e motivar a préatica
esportiva.

1.2 - O desafio dos 400km néo tera carater competitivo. Vocé podera fazer o desafio
caminhando, correndo e pedalando, conforme distribuicdo por cada modalidade.

1.3 - Os participantes terdo 105 dias para percorrer os 400km.
1.4 - Informamos que os participantes realizem suas atividades de forma segura e de
conformidade com as regras das suas cidades e as orientacdes da Organizacdo Mundial

de Saude - OMS.

1.5 - Poderéo participar do evento os servidores que efetivarem suas inscri¢cdes até dia
31.07.2021, concordar com o regulamento e aceitar.

1.6 - O print do seu aplicativo deve constar dia, més e quilometragem percorrida.

1.7 - O print de cada modalidade devera ser enviado logo apés a conclusao. A lista sera
atualizada diariamente.

1.8 - Ser4d computado apenas corridas, caminhadas e pedaladas. Vale também na esteira,
bike ergométrica ou bike de academia.

1.9 - Recomendamos que faca uma avaliacdo médica antes de iniciar o desafio.

1.10 - Ao efetuar sua inscricdo, nos autorizara automaticamente a colocar seu nome no
grupo "WhatsApp" dos corredores do IF Sertdo PE.



1.11 - A organizacéo reserva-se o direito de modificar, alterar ou corrigir qualquer item
deste regulamento, sem aviso prévio aos atletas.

O desafio € um comprometimento pessoal para que vocé treine de forma regular seguindo
as orientagdes do item 1.4 deste regulamento.

Incentivamos que 0s participantes postem fotos dos treinos no grupo WhatsApp dos
Corredores do IF Sertdo PE. Isso € uma forma de motivar os demais corredores.

Desejamos que vocé felicite as conquistas de seus colegas no grupo. Incentive-os para
sempre irem além, respeitando seus limites porque saude € prioridade.

Pedimos que evitem comentarios desmotivadores e desrespeitosos.

UM OTIMO DESAFIO A TODOS!



