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Diante das transformacoes do estilo de vida, do aumento da incidéncia de doencas cronicas nao transmissiveis e dos altos indices de
iInatividade fisica, 6rgaos governamentais e nao governamentais perceberam que era necessario realizar investimentos em projetos de
promocao da saude e priorizacao da atividade fisica. O Programa Mexa-se fol implantado com apoio da PRDU-Unicamp em maio de 2004
atraves de uma parceria entre o Laboratorio de Avaliacao Postural - FEF e o Cecom Unicamp, visando minimizar os fatores de risco e
doencas cronicas nao transmissiveis entre os servidores e alunos, elaborando e oferecendo a pratica do exercicio fisico regular como
alongamentos, caminhadas orientadas, ginastica localizada, exercicios de condicionamento fisico e funcionais.

Metodologia:

A metodologia e os procedimentos utilizados no programa através de aulas pratica focam e oportunizam funcionarios e alunos para a
pratica de atividades fisicas no ambiente de trabalho e estudos. As atividades ocorrem em varios horarios, das 07:00 as 17:30 horas com
media de uma hora de duracado, e contam com grupos especificos para portadores de DCNT, grupos de condicionamento fisico, de
alongamento e grupos de reabilitacao musculoesquelética.

Resultados

Grupo DCNTs - Pacientes do Cecom que possuem algum tipo de
doenca cronica (DCNT); Grupo Condicionamento fisico - Pessoas da
comunidade Unicamp sem grandes restricoes de exercicios; Grupo
Obesidade - Pessoas com IMC entre 30 e 40 kg/m? sem grandes
limitacoes musculo esqueleticas; Grupo Alto Risco Cardiovascular -
Pacientes do CECOM com diabetes e hipertensao arterial e que nao
praticam exercicios fisicos regulares; Grupo Leve - Pessoas com
limitacOes musculoesqueléticas leves, dor cronica ou idosas; Grupo
Alongamento - Pessoas da comunidade da Unicamp. Todo este
trabalho resulta na melhora da capacidade funcional e controle das
doencas cronicas; do condicionamento fisico geral; aumento do nivel
de atividade fisica e reducao do peso corporal; entender o
comportamento da PA, FC e glicemia antes, durante e apos diferentes
sessOes de exercicios; melhora da capacidade funcional e reducao de
dores; Melhora da flexibilidade, consciéncia corporal e reducao da
tensao muscular.

Fotos 1 e 2: Pratica de exercicios na Estagéci de Atividade Fisica e na Academia ar
livre.

Fotos 3 e 4: Pratica de exercicios de condicionamento fisico atraves de circuitos.

Consideracoes finais:

O programas visa estimular a pratica de exercicio fisico com o Iintuito de proporcionar a melhora do humor e do relacionamento no
trabalho, diminuicdo do peso corporal; diminuicao dos niveis pressoricos; estabilidade e diminuicao dos indices glicemicos, diminuicao do
percentual de gordura; diminuicao dos niveis de estresse, diminuicao das dores articulares e desconfortos fisicos no trabalho; ganho de
flexibilidade nos movimentos articulares; melhoria da qualidade de vida, da saude e bem estar.
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