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Resumo 

Velho Mundo Novo, as atividades físicas em grupo e dentro das empresas mostram sua 

eficácia no aumento da produção, no comprometimento com resultados e no 

fortalecimento do espírito de equipe; a Qualidade de Vida acelera processos de 

mudanças, onde: pessoas, instituições, organizações e empresas passam por verdadeiras 

inovações em muitos aspectos. Neste sentido, deve-se estudar e conhecer a fundo o 

cotidiano de um indivíduo bem como a sociedade a que pertence, para que seja possível 

mensurar ou até qualificar a determinada expressão. O “Projeto MEXA-SE Unicamp”, 

vem neste seguimento contemplar funcionários, docentes, alunos e a comunidade; com 

objetivo de oferecer atividades físicas (caminhadas; ginástica localizada; alongamentos; 

ginástica postural / relaxamento; atividades recreativas, dança de salão; e para grupos 

específicos como: hipertensos, cardiopatas, diabéticos). Após dois anos, verificou-se 

interesse por atividades já conhecidas aos participantes sendo: alongamentos 37,18%; 

ginástica localizada 33,33%; dança/outras 16,67%; caminhadas 12,82%. Essa 

informação vem demonstrar a preocupação inicial da estética como objetivo principal 

do praticante, já que, as citadas atividades tendem a mostrar resultados mais rápidos e 

visíveis. Por outro lado, deve-se salientar a assiduidade e a fidelidade dos praticantes de 

dança que reconhecem seus benefícios, sendo fatores determinantes para o sucesso e 

viabilidade do programa, principalmente a maneira lúdica e ao mesmo tempo “séria” em 

que o programa é oferecido.  
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