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Resumo

Atividades fisicas praticadas regularmente proporcionam aumento da auto-estima,
diminuicdo da depressdo, reducao do isolamento social, aumento do bem-estar e alivio
do estresse e melhora a fungdo cognitiva, diminuicdo da pressao arterial, melhora da
resisténcia fisica, aumento na densidade 6ssea e melhora a forca muscular. O objetivo
do programa é disseminar informacdes de carater preventivo e promover a salde através
da prética de atividades fisicas regulares e orientadas para a populagdo universitaria. O
programa foi implantado em junho de 2004 através do Laboratério de Avaliacdo
Postural/FEF e o Centro de Atendimento a Comunidade da Unicamp (Cecom), com
apoio da Reitoria da Universidade Estadual de Campinas. Através de uma equipe
multiprofissional s&o oferecidas diariamente atividades de alongamentos, caminhadas
orientadas e monitoradas, ginastica localizada, danca de saldo e consciéncia corporal e
exercicios respiratorios, com duracdo de 50 minutos cada aula. Os resultados positivos
obtidos através deste programa foram apontados pelos participantes sendo: melhora do
desempenho no trabalho e em casa, diminuicdo da pressdo arterial, % de gordura, do
RCQ, melhoria da qualidade de vida, da satde e bem estar geral, 0 que nos motiva a dar
continuidade no oferecimento destas e outras atividades para a populacdo universitaria
através do programa Mexa-se Unicamp.
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