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Introducdao

avanco da tecnologia, associado ao sedentarismo, tem limitado os movimentos corporais do ser

humano, sendo considerado um dos graves problemas societais da atualidade (Hill et al., 2012).
Num ambito laboral, onde a posigdo sentada é predominante e mantida por longos periodos de tempo, as
repercussdes ao nivel da salde por problemas posturais sdo evidentes. De facto, a adog¢do de uma
postura inadequada acresce a presséo nos discos intervertebrais, acarretando o surgimento de problemas
fisicos (e.g. lesBes musculo-esqueléticas, de fadiga e sintomas de desconforto).
No sentido de prevenir os problemas anteriormente descritos e de promover aos funcionarios um tempo
de descontragdo, surgem os programas de Atividade Fisica Laboral: aulas que consistem em exercicios
fisicos, alongamentos, exercicios de relaxamento e de flexibilidade, no ambiente de trabalho, e durante o
horéario laboral. Estes programas sdo sustentados por investigacdes recentes que tém demostrando
inimeras vantagens na sua adocéo (To et al., 2013). De facto, programas que visem a corre¢do da
postura corporal e a redugdo do stress induzido por movimentos repetitivos, tém sustentado a sua
aplicacdo em diferentes empresas. No entanto, a nivel nacional ainda existe alguma relutancia na sua

adogdo como pratica comum no Mercado Laboral.

Objetivo
O objetivo do presente estudo foi verificar possiveis beneficios induzidos por um programa de Atividade
Fisica Laboral, em funcionarias de uma Instituicdo de Ensino Superior, cuja atividade laboral consiste em

40h por semana numa posi¢éo sentada.

Método
Participantes.
A amostra foi constituida por 12 sujeitos do sexo feminino (45.1+9.9 anos de idade) que, voluntariamente,
aceitaram participar no programa de Atividade Fisica Laboral. Foi obtido o consentimento informado pelas

participantes e todo o protocolo teve em consideragao a Declaragdo de Helsinquia.
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Procedimentos

Foi implementado um programa de atividade fisica com a duracdo de 19 semanas (2 vezes por semana
com a duracgdo de 20 min por sessdo). A duracéo das sessdes foi repartida em: (i) 10 min com exercicios
de mobilidade articular que incidissem sobre as diferentes articulagdes do corpo; (i) 10 min com
exercicios de alongamentos e relaxamento muscular.

Antes e ap0s a aplicagdo do programa, foram efetuadas avaliagbes ao nivel da composi¢éo corporal
(Massa Corporal e Percentagem de Massa Gorda), de flexibilidade (Sit-and-Reach e Back-Scratch) e
pressao arterial (Sistolica e Diastolica). Apés as 19 semanas foi aplicado um questionario de perguntas
abertas, incidindo sobre a motivagéo para a préatica do programa e beneficios que o programa lhe trouxe.
Verificou-se a normalidade e homogeneidade dos dados (Shapiro-Wilk e Levene, respetivamente) antes
da aplicacéo do t test de medidas emparelhadas. Recorreu-se ao software SPSS (v21.0) e adotou-se um

nivel de significancia de p < 0.05.

Resultados e discusséo
O programa de atividade fisica aplicado nao revelou efeitos significativos nas varidveis quantitativas
utilizadas. Como espectavel, ndo se verificaram alteracdes entre os dois momentos de avaliagdo tanto ao
nivel da composicéo corporal (t=-.527, p=.608) como ao nivel dos testes de flexibilidade (t=-.187, p=.855).
No entanto, no questionario foram obtidos testemunhos bastante positivos sobre a importancia deste
programa.
Testemunho ilustrativo 1: “O programa é um bom momento de descontra¢do, muito importante tanto na
saude fisica, como na interacdo com os colegas do trabalho e com os instrutores. Gosto muito e
recomendo a participacdo nestas aulas”.
Desta forma foi possivel verificar que as participantes encontram vantagens na realizagdo deste
programa, ainda que de indole subjetiva.
Testemunho ilustrativo 2: “O programa de atividade fisica laboral é importante porque € um momento de
descontragdo e diversdo onde conseguimos ficar fisicamente mais relaxados e inspirados para trabalhar
melhor”.
Estes resultados evidenciam a importancia de breves pausas, acompanhadas de momentos de

descontracgdo, contribuindo posteriormente para uma maior rentabilidade no trabalho.

Conclusdes
Com este estudo, foi possivel verificar que a pratica bissemanal de atividade fisica laboral acarreta
importantes beneficios ao nivel do bem-estar. Como espectavel, esses beneficios foram maioritariamente
de ordem motivacional (espirito de trabalho), uma vez que o contetdo das aulas focava o alivio dos
movimentos repetitivos e da posicédo estatica a que estdo sujeitos diariamente os individuos, e ndo tanto

as componentes fisicas.
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