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Resumo

A atividade fisica é preconizada como indicador de qualidade de vida em todas as faixas
etarias de caracteres saudaveis e/ ou comprometidos. Segundo a Organiza¢do Mundial
de Salde (OMS), mais de dois milhdes de pessoas morrem por ano no mundo em razéo
do sedentarismo. A caminhada é recomendada como a mais simples das atividades
fisicas, ndo necessita de espaco fisico diferenciado nem equipamentos, somente um bom
par de ténis e orientacdo correta. A caminhada aumenta a oxigenacdo dos musculos,
colabora no controle do peso e pressdo arterial, na reducdo das taxas de gordura e
glicose, além de conferir mobilidade as articulacdes e equilibrio. Auxilia no controle do
estresse e da depressao. Como objetivo geral buscou-se através da caminhada, estimular
a pratica regular de atividades fisicas. Como objetivos especificos, integrar 0s
participantes em pensamento e sentimentos através da convivéncia grupal; refletir sobre
a prética regular de exercicios fisicos para melhoria da qualidade de vida; sensibilizar os
participantes para uma postura positiva diante de sua vida pessoal e profissional. Assim,
propomos a participacdo de nossos colaboradores e seus familiares, lembrando que os
adultos de hoje serdo os idosos de amanhd, ou seja, 0 envelhecimento diz respeito a
todos nos.

Palavras-chaves
Exercicios fisicos. Qualidade de vida no trabalho. Motivacao.

! E-mail: adilton@unicamp.br
Il SIMTEC — Centros de convengdes— UNICAMP, Campinas, SP — 29 de set. a 01 de outubro de 2008.
Tema central: “Perspectivas e desafios dos profissionais da UNICAMP”.

EIXO 3: Desenvolvimento Humano, Satde e Qualidade de Vida| 251



