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Grupo
Vida Ativa

Movimente-se
e mantenha sua
saude em dia.

Viver Bem

Um programa de
promocao da saude e
prevencao de doencas
da Unimed Vitéria.




PROGRAMA
VIDA ATIVA

Toda mudanga de habito comeca com o primeiro
passo. E por isso que o Viver Bem, um programa
exclusivo para clientes da Unimed Vitdria, oferece o
Vida Ativa. Nele, vocé encontra ferramentas para
que saia do sedentarismo e adote uma vida mais
sauddvel, através da pratica de exercicio fisico

regular.

Com o numero cada vez maior de sedentdarios no
Brasil, com o famoso estilo de vida moderno, nota-se
um grande percentual de pessoas obesas que, por
consequéncia, viram hipertensos, diabéticos,
doentes com dores cronicas, entre outras, muitas

vezes pela falta de atividade fisica.

A pratica regular de exercicios fisicos
acompanha-se de beneficios que se manifestam sob
todos os aspectos do organismo. Sobre
musculoesquelético, auxilia a forga, ténus muscular
e da flexibilidade, fortalecimento dos ossos e das
articulagoes. Com relagdo a saude fisica, nota-se
perda de peso e da porcentagem de gordura
corporal, redugao da pressao arterial em repouso,
melhora do diabetes, diminui¢ao do colesterol ruim
e aumento do colesterol HDL (bom), todos beneficios
auxiliando na prevencao e controle de doencas.

O Vida Ativa oferece 2 encontros semanais com
ciclos de 4 meses, apds avaliacao do participante,

sendo supervisionado pelo Educador Fisico. Ao fim
desse ciclo, o participante realiza uma reavaliagao
constatando os resultados obtidos.

O programa conta sempre com o apoio de toda a
equipe do Viver Bem: enfermeiros, nutricionistas,
fisioterapeutas e psicélogos, que estao sempre
envolvidos no processo, ajudando para que os
resultados sejam passados de forma clara, deixando

o paciente muito mais seguro.

As aulas propostas no programa Vida Ativa sao
através de um circuito funcional, onde a pratica de
exercicios simulam atividades do dia a dia, como
levantar, sentar, caminhar, lancgar, segurar, entre
outros. Sempre com a orientacao e supervisao do
Educador Fisico, esse método vem se mostrando
eficiente para esse grupo de pessoas.

Essa é uma vantagem exclusiva para quem é cliente
Unimed Vitéria.

Inscreva-se e participe do Vida Ativa.
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