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CAMINHAR PARA UMA MELHOR SAUDE E QUALIDADE DE VIDA 1

Flavio Lemosz, Luiz S. Mello Loi3

O projeto Caminhar por uma Melhor Saude e Qualidade de Vida ¢ orientado pelo professor
Luiz Loi, do curso de Educacdo Fisica Campus Santa Rosa, e conta com o académico Flavio
Lemos, bolsista PIBEX para a execucdo. O objetivo do projeto € ressaltar a importancia da
pratica regular da atividade fisica para melhor satide e qualidade de vida. Este trabalho est4
sendo desenvolvido através de grupos de caminhadas com moradores dos Bairros Cruzeiro e
Planalto, da cidade Santa Rosa, contando atualmente com aproximadamente 50 participantes.
Visando ter a dimensdo sobre o andamento do projeto desenvolveu-se uma pesquisa
descritiva transversal que teve como instrumento de coleta de dados um questiondrio
desenvolvido e aplicado pelo proprio estagiario. A amostra constituiu-se de 26 individuos de
ambos o0s sexos, 25 (vinte e cinco) mulheres e 1 (um) homem, que encontram-se na faixa
etaria de 24 a 75 anos, tendo como média de idade 54 anos. Para analise dos dados utilizou-se
instrumentos da estatistica descritiva com freqiiéncia e freqiiéncia percentual. O questionario
abordou as seguintes variaveis: Praticava alguma AF antes do inicio do projeto? Quais sdao
seus objetivos participando deste projeto? Percebeu alguma mudanga em seu organismo apos
o inicio do projeto? O projeto esta satisfazendo sua expectativas? Apos a analise dos dados
verificou-se que: 54% dos individuos ndo praticava nenhuma AF antes do inicio do projeto, e
46% ja praticava, destes 66% ja realizavam caminhadas e 34% realizavam atividades
habituais, 100% dos participantes do projeto respondeu que procuram melhorar sua satde e
assim ter uma melhor qualidade de vida, e ainda 23% buscam fazer novas amizades,
utilizando o grupo de caminhada como um meio de socializagdo, 100% dos individuos
notaram uma melhora em seu condicionamento fisico, passando a ter mais disposi¢do para a
realizacdo das tarefas habituais e menos dores musculares, para 96% dos participantes o
projeto esta satisfazendo as suas expectativas e para 4% o projeto ainda pode ter melhorias.
Ap6s a analise dos dados conclui-se que os pesquisados ndo possuiam o habito de praticar
regularmente atividades fisicas, desta forma o objetivo do projeto esta sendo alcangado, pois
os resultados sdo notaveis e positivos, visto que os participantes relataram que perceberam
melhorias no seu condicionamento fisico, mais disposi¢ao para execugdo das tarefas habituais
e reducdo de dores musculares. Acredita-se que com os resultados encontrados novos
interessados irdo aderir ao projeto aumentando o nimero de participantes atingindo um dos
objetivos que ¢ ter 150 pessoas participantes até o final do ano de 2007.
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