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SessGes online e videos: 64 participantes
do CHULC durante 1 ano, 3 vezes por

semana, 30 min, com exercicio aerdbio,

fortalecimento muscular, coordenagdo, l
i

flexibilidade e técnicas de relaxamento.
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12% continuam sedentarios

Quantos minutos de Atividade Fisica pratica diariamente?

o
foeomn
30-45 min 34%

Percegao da Intensidade do Esforgo
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Quantos minutos de Atividade Fisica pratica por
semana?
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Participacdo Online vs. Videos
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Online, via zoom

Videos
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45% dos participantes realizaram, em

média, 6,9 sessdes mensais em direto via
zoom e 2,6 sess0es mensais através dos

videos.
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Por vezes

-> 70% praticam Caminhada

Pratica mais alguma Atividade Fisica?
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Quantas horas por semana esta sentado ou
deitado, acordado?
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