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Palavras Chave:

E uma pesquisa experimental com o objetivo de avaliar o efeito de um programa de
exercicios fisicos na percepcdo da qualidade de vida e na salde dos colaboradores da
UNICRUZ. As variaveis dependentes, percepcdo da qualidade de vida e satde foram obtidas
através do questionario WHOQOL-bref, afericdo da pressdo arterial, circunferéncia
abdominal e dobras cutaneas. A variavel independente foi o programa de exercicios fisicos
regulares e orientados (30min exercicios aerobicos + 20min exercicios resistidos) durante 36
sessOes, sendo trés semanais. Participaram 44 colaboradores, 20 no grupo experimental e 24
no grupo controle. Para a analise do comportamento dos quatro dominios para o Whoqol-Bref
do grupo experimental houveram diferencas estatisticamente significativas quando comparada
a percepcao da qualidade de vida antes do inicio do programa de exercicios orientados e apos:
fisico (|]Z|=3,874; p=0,000), psicologico (]Z|=3,852; p=0,000), relagdes sociais (|Z|=3,963;
p=0,000) e meio ambiente (]Z|=3,848; p=0,000), sendo que apresentaram maior escore no
pos-teste em todos os dominios, mostrando que a pratica influenciou significativamente na
qualidade de vida. No grupo experimental, a presséo arterial se manteve dentro dos limites
normais, nao havendo diferenca estatisticamente significativa entre as afericdes. Para a analise
dos resultados obtidos nas medidas da circunferéncia abdominal no grupo experimental —
praticantes, no pré-teste a média obtida foi de 80,58cm + 6,43 e no pos-teste a média foi de
76,10cm + 7,29, com diferencas estatisticamente significativas entre as medidas obtidas
(/Z|=3,841; p=0,000), sendo que no pré-teste apresentou maior escore de circunferéncia
abdominal do que no pos-teste. Para a analise do percentual de gordura do grupo experimental
— praticantes apresentou diferencas estatisticamente significativas entre os resultados do pre-
teste comparados aos do pos-teste (|T|=4,489; p=0,000), sendo que os resultados do pré-teste
apresentou maior escore do que no pés-teste evidenciando a reducdo do percentual de gordura
corporal. No grupo de sedentarias comparando os resultados houve diferengas significativas
na diminuicdo dos escores da percepcdo de qualidade de vida, no aumento da circunferéncia
abdominal e no aumento da gordura corporal, a pressdo arterial ndo mostrou diferencas
significativas se mantendo nos limites normais. O estudo concluiu que um programa de
exercicios fisicos, regular e orientado, influencia positivamente e significativamente a
qualidade de vida e a salude de seus praticantes, pois, contribui para a redugdo da
circunferéncia abdominal e percentual de gordura corporal e para 0 aumento da percepgéo de
qualidade de vida, conduzindo para a melhoria da saude e da estética dos colaboradores da
UNICRUZ.
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