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Introducdo: A Atividade Fisica atua na qualidade de vida das pessoas de forma direta, pois promove a
reducdo do indice de massa corporea e didmetro da circunferéncia de cintura, aumentando a musculatura e
diminuindo a massa gorda. Também melhora a sensibilidade a insulina apds sessbes de exercicios. Além
disso, previne o aumento da Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS),pois promove a diminuicdo dos valores
da Pressdo arterial (PA).Objetivos. Este estudo teve como objetivo sensibilizar individuos adultos da cidade
de Bocailva, Minas Gerais, para realizacao de atividade fisica e identificar no grupo, pessoas com risco para
desenvolver HAS e Diabetes Méellitus (DM).M etodologia: Trata-se de um relato de experiéncia vivenciado
na cidade de Bocailiva em 2011, no qual realizou-se 2um dia da salde?, para sensibilizar a populacdo adulta
a realizacdo da atividade fisica e avaliar indicadores de salde dos individuos. Iniciou-se com afericdo dos
parémetros:. PA, glicemia capilar, peso, atura, indice de massa corpora (IMC) e relagdo cintura quadril
(RCQ), em seguida, os individuos foram convidados a participarem dos exercicios de aongamento
dinémico, caminhada de meia hora em torno da praga, e apos exercicios de a ongamento estético. Por Ultimo,
refizeram-se a verificagdo da PA e distribuicdo de brindes e frutas aos participantes, com objetivo de
sensibilizé-los para a alimentacéo saudavel .Resultados. Quase a totalidade dos participantes cumpriu todas
as etapas do processo, mostrando boa adesdo a atividade fisica promovida, e parte deles apresentaram
parametros alterados, ou segja, risco para desenvolverem a HAS e/ou DM.Conclusdo: Como essas doencas
representam um grave problema de salde, concluiu-se que, a atividade realizada proporcionou a reflexéo dos
individuos para a importancia da atividade fisica regular como meio de promoc&o da sallde e prevencdo das
doengas cardiovascul ares.



