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RESUMO: Os principais beneficios a saide proveniente da pratica de atividade fisica
referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e psicologicos. O
estilo de vida sedentdrio ¢ um fator de risco dependente para as doengas coronariana e
acidente vascular, principais causas de morte no mundo. O objetivo deste trabalho foi
verificar as contribuigdes de um programa de atividades fisicas orientadas na melhoria da
saude e qualidade de vida de sujeitos sedentdrios. Para a coleta de dados foi desenvolvido um
protocolo especifico contendo perguntas fechadas e mistas e coletas de dados através de
avaliacdo antropométrica; afericdo da pressdo arterial e da relagdo cintura quadril, as quais
foram realizadas no Laboratorio de Avaliagao Postural da Faculdade de Educagao Fisica apds
aprovacdo do Comité de Etica da Unicamp. Resultados: Trabalham sentados 68,75% (sexo
feminino - SF) e 55,55% (sexo masculino - SM); Fazem uso de medicamentos diariamente
62,50% (SF) e 66,66% (SM); Apontaram problemas de doengas e fatores de riscos para a
saude 93,50% (SF) e 65,16% (SM); Sao hipertensos 31,25% (SF) e 33,33% (SM); Apontaram
melhoras no desenvolvimento das atividades no trabalho 81,25% (SF) ¢ 66,66% (SM);
Melhoras nas atividades realizadas fora da Unicamp 75,00% (SF) e 77,77% (SM); Melhoras
na qualidade de vida 81,25% (SF) e 77,77% (SM); Destacaram melhoras na satde 87,50%
(SF) e 88,88% (SM). Verificou-se também a diminuicdo das variaveis analisadas na
reavaliagdo (medidas antropométricas, PAS/PAD e RCQ) e boa parte dos sujeitos analisados
passaram a praticar atividades fisicas fora da Unicamp 50,00% (SF) e 77,77% (SM).
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