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RESUMO: E prevalente a associagdo entre atividade fisica e qualidade de vida. Essa
tendéncia possibilita elaborar uma hipotese de que as pessoas adultas e de meia-idade,
praticantes de algum tipo atividade fisica, acreditem em melhorias nas suas condi¢des de vida,
no tempo presente € no futuro (terceira idade). Um estilo de vida ativa ¢ de fundamental
importancia para uma melhora na qualidade de vida. Sendo que os principais fatores
decorrentes da pratica de atividade fisica sdo: promogdo da saude, liberagdo de tensdo e
beneficios sociais. O objetivo foi analisar as contribuigdes da pratica da gindastica localizada
na promogao a saude de individuos adultos que participam das atividades do Programa Mexa-
se Unicamp. A elaborag@o do trabalho muscular desenvolvido nas aulas de ginastica consistiu
num método de alternancia por segmentos, com séries organizadas de forma alternada entre
os grupamentos musculares requeridos, afim de um melhor aproveitamento muscular e
prevengdo da fadiga prematura. Para tal, estabeleceu-se um micro-ciclo (60 min) de trés
sessdes semanais, nas quais foi trabalhado 3 grupos musculares em cada uma delas. O
instrumento utilizado para a andlise qualitativa do estudo foi feito através de um questionario
elaborado pelo programa, que se refere aos motivos de adesdo a atividade fisica. Dos
resultados apresentados temos: 64% dos participantes afirmam que houve melhoria da
qualidade de vida, 27% melhoria a qualidade de vida e perdeu peso e 9% contribuiu na
reabilitagdo. Conclui-se que a atividade fisica na populacao estudada melhorou a qualidade de
vida e saude deles.
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