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RESUMO: O sedentarismo ¢ um fator de risco para diversas enfermidades cronicas, como
diabetes, obesidade, hipertensdo, osteoporose e algumas formas de cancer. Por outro lado o
exercicio fisico € um importante fator para a promog¢ao da saide na populacdo, visto que a
atividade fisica regular ou a mudanga de estilo de vida tem impacto real no bem-estar e na
longevidade. Através deste trabalho demonstram-se os beneficios fisiologicos da pratica
regular de exercicios fisicos, que contribuem para o aumento da expectativa de vida. As aulas
tém duragdo de 60 min. e freqiiéncia de trés vezes por semana, seguindo o seguinte método
para seu desenvolvimento: Realizacdo de alongamentos estaticos e dindmicos, individuais e
em duplas, com utilizacdo de colchonetes, cordas, bastdes e elésticos (teraband), bem como
exercicios especificos para membros inferiores e superiores, abdominal e circuitos aerobicos.
Assim podemos observar as caracteristicas gerais do grupo sendo, 29,41% obesos, sobrepeso
32,35%, 41,17% hipertensos 8,82% diabéticos. O nivel de obesidade, pressdo arterial e
diabetes foram classificados segundo os parametros da Organizagdo Mundial de Saude
(2000). Conclui-se que o grupo estudado apresenta um quadro geral de saude preocupante.
Podemos ressaltar que além dos beneficios fisicos, hd também beneficios sociais e afetivos
que contribuem para o bem-estar e a promog¢ao da saude dos participantes.
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