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RESUMO

As lesbes e as doencas ocupacionais tornaram-se questdes prioritarias para muitas
organizacOes. No final de 2020, a OMS langou novas publicacBes sobre atividade fisica e
comportamento sedentério. As pausas ativas podem ser eficazes com a reducgéo da dor e do
desconforto. Entretanto, mesmo sabendo da importancia de uma préatica regular de exercicios
fisicos, a populagdo em geral vem adquirindo habitos de trabalho cada vez mais sedentérios.
Desta forma, € necessario desenvolver estratégias para promover o aumento da atividade do
trabalhador. E isto que conduz ao presente trabalho, que tem como principal objetivo analisar
os efeitos da prevencédo do sedentarismo através da atividade fisica - pausas ativas -, durante
0 horario de trabalho. Participaram 20 trabalhadores com idade entre 36 e 61 anos (30%
homens e 70% mulheres). Foram aplicados os questionarios IPAQ versdo longa, QNM,
WHOQOL-Bref, Mobilidade e distancias percorridas. Avaliacdo bioldgica (peso, altura,
forca da mao) com balanca de bioimpedéancia, estadiometro e dinamémetro digital TAKEI
5401. As pausas ativas foram lecionadas durante 8 semanas, trés vezes por semana. Antes
da intervencéo, os resultados mostram baixos niveis de atividade fisica. Apos a intervencéo,
os resultados mostraram pequenas diferencas, embora as diferencas estatisticas entre a pré e

a pos-intervencao tenham sido pouco significativas.

Palavras-chave: Promocao da Salde, Pausas Ativas, Atividade Fisica, Qualidade de vida.
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ABSTRACT

Disabilities and occupational diseases have become priority issues for many organizations.
At the end of 2020, the WHO launched new publications on physical activity and sedentary
behavior. Postural pauses can be effective with reduced pain and discomfort. However, even
knowing the importance of a physical regular practice, the general population has been
acquiring increasingly sedentary work habits. In this way, it is necessary to develop
strategies to promote the increase of the worker’s activity. This is what leads to the present
work, which has as main goal to analyze the effects of the prevention of sedentary lifestyle
through physical activity - active breaks -, during working hours. 20 workers aged 36 to 61
(30% male and 70% female) participated. IPAQ-long version, QNM, WHOQOL-Bref,
Mobility and distances covered questionnaires were applied. Biological assessment (weight,
height, hand strength) with bioimpedance scale, stadiometer and TAKEI 5401 Digital
dynamometer. The active breaks were provided during 8 weeks, three per week. Before the
intervention, the results show low levels of physical activity. After the intervention, the
results showed slightly differences, although the statistical differences between the pre and

post intervention were poorly significant.

Keywords: Health Promotion, Active Breaks, Physical activity, Quality of life.
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencdo de pausas ativas no trabalho

CAPITULO 1. INTRODUGCAO

René Leriche, em 1931, afirmou que a saude ¢ “la vie dans le silence des organes”,
que em tradugdo livre assumimos como “a vida no siléncio dos 6rgdos”. Leriche apenas
ratificou o ponto de vista da ontologia cartesiana, ou seja, ha salde como vida sempre que
o0s 6rgdos ndo emitem sinais de mudanca patoldgica, detetaveis e mensuraveis pela medicina
(Leriche, 1931, citado por Nogueira, 2011). A Constituicdo da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) de 1948 definiu saude como um estado de completo bem-estar fisico, social e
mental e ndo somente a auséncia de doenca ou enfermidade (WHO, 2022). Este conceito
remete-nos para uma abordagem mais complexa alargando-se a parte mental e social. Mais
tarde, Dubos (1965) diz que “saude € o resultado do equilibrio dindmico entre o individuo e
o meio ambiente”. Essa defini¢cao resume a relagdo existente entre todos os fatores externos
ao individuo que exercem pressdes sobre o seu bem-estar, levando a ocorréncia de agravos
a saude (Dubos, 1965, citado por Calijuri, Santiago, Camargo, & Neto, 2009).

As lesdes e as doencgas ocupacionais tém vindo a ser temas prioritarios de muitas
organizacOes (Halbesleben, 2010). O Gabinete de Estratégia e Planeamento (GEP),
responsavel pelo tratamento de dados estatisticos do Relatério Unico, identificou em
Portugal Continental, no ano de 2019, a existéncia de um maior numero de trabalhadores,
comparativamente a 2018, expostos a fatores de risco que podem originar o desenvolvimento
de alteracdes no sistema musculosquelético (EnviEstudos, 2022).

A OMS lancou, no final do ano de 2020, novas recomendacdes para a Atividade
Fisica e comportamento sedentario (Camargo & Afiez, 2020). As pausas ativas com mudanca
postural podem ser eficazes na reducdo da dor e do desconforto (Waongenngarm, Areerak,
& Janwantanakul, 2018). No entanto, mesmo sabendo da importancia de uma prética regular,
a populacdo em geral tem vindo a adquirir habitos de trabalho cada vez mais sedentarios,
sendo necessario o desenvolvimento de estratégias de promoc¢édo de Atividade Fisica junto
dos trabalhadores. Neste contexto surge o presente trabalho que teve como objetivo principal
analisar os efeitos da prevencdo do sedentarismo por meio da atividade fisica, durante o

horario de trabalho.
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CAPITULO 2. REVISAO DA LITERATURA

A revisdo da Literatura (Minussi, Moura, Jardim, & Ravasio, 2018) enquadra 0s
pressupostos tedricos que fundamentam a pesquisa (Gil, 2002). Assim, neste capitulo,
apresentamos fundamentos tematicos essenciais para a contextualizacdo do tema que

alicercam o projeto de intervencdo e a investigacdo que realizamos.

2.1 LESOES MUSCULOESQUELETICAS RELACIONADAS COM O
TRABALHO

As Lesbes Musculoesqueléticas Relacionadas com o Trabalho (LMERT) séo o grupo
de doencas profissionais predominante na Unido Europeia e atingem trabalhadores/as de
todos os setores e profissdes. O sexto Inquérito Europeu as CondicGes de Trabalho revela
que milhdes de trabalhadores em toda a Europa sofrem de LMERT. Cerca de 24% dos
trabalhadores europeus dizem sofrer de lombalgias e 22% queixam-se de dores musculares
(UGT, 2017) e trés em cada cinco trabalhadores da Unido Europeia relatam queixas de
LMERT (EU-OSHA, 2022).

Relativamente ao tipo de LMERT, na maioria dos casos sdo tendinites, devem-se
frequentemente a traumatismos repetidos resultantes de movimentos ou de posturas
extremas. Estas tém vindo a aumentar com a globalizagcdo, com o uso de novas tecnologias,
como os computadores, e com 0S novos processos laborais voltados para a producédo em
massa. O conhecimento de doencas provocadas pelo trabalho, e a sua prevencdo, sdo
extremamente importantes, justificando ndo sé a especialidade da Medicina Ocupacional
como também os Servicos de Salude do Trabalho que, hoje, felizmente, existem na maioria
das empresas (Uva, Carnide, Serranheira, Miranda, & Lopes, 2008).

As LMERT causam sofrimento e perdas de rendimento a nivel pessoal e tém custos
para as empresas e para as economias nacionais, sendo a prevencdo destas doencas uma
prioridade (UGT, 2017). De acordo com a Direcdo Geral da Saude (DGS) as LMERT
incluem um conjunto de doencas inflamatérias e degenerativas do sistema locomotor (Uva,
Carnide, Serranheira, Miranda, & Lopes, 2008). Estas resultam, de acordo com a Associacao
Portuguesa de Seguranca (APSEI) da acédo de fatores de risco profissionais sejam eles riscos

fisicos e biomecanicos, organizacionais e psicossociais, como individuais (Tabela 1).


https://osha.europa.eu/en/publications/msds-facts-and-figures-overview-prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view

Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencdo de pausas ativas no trabalho

As LMERT mais comuns sdo dores nas costas e nos membros superiores. Fatores
fisicos, organizacionais, psicossociais e individuais podem contribuir para o seu
desenvolvimento (Uva, Carnide, Serranheira, Miranda, & Lopes, 2008).

Os fatores de risco relacionados com a atividade de trabalho mais comuns séo a
repetibilidade, a sobrecarga e/ou postura adotada durante o trabalho . Normalmente
localizam-se no membro superior e na coluna vertebral, podendo ter outras localizagbes
como os joelhos ou os tornozelos dependendo da area do corpo afetada causada pela
atividade desenvolvida (Uva, Carnide, Serranheira, Miranda, & Lopes, 2008).

Tabela 1. Tipos de fatores de risco (baseado em APSEI (2022))
Fatores de risco Podem incluir
Fisicos e biomecanicos - Movimentos repetitivos ou que requerem a aplicacdo de forga;

Movimentacdo de cargas (ex.: movimentos de torgdo e de flexdo);

Ma iluminacdo, vibrac@es e temperaturas extremas;

Posturas desadequadas;

Estar muito tempo, na mesma posicdo, sentado ou em pé;
Organizacionais e psicossociais ® . Horas e ritmo de trabalho excessivos ou de turnos;

Elevadas exigéncias de trabalho e pouca autonomia;

Pausas e descanso insuficientes ou inexistentes;

Inseguranca ou insatisfacdo laboral;

Intimidac&o, assédio e discriminacdo no local de trabalho;

Monitorizacéo excessiva, por exemplo, com camaras de video;
Individual - Historial médico;

Tabagismo;

Ingestdo em excesso de bebidas alcodlicas;

- Obesidade.
@ Em geral, todos os fatores psicossociais e organizacionais, quando combinados com riscos fisicos, podem levar a stress,
fadiga, ansiedade ou outras reacdes que, por sua vez, potenciam o risco de LMERT.

De acordo com o Inquérito Europeu as Empresas sobre Riscos Novos e Emergentes
de 2019, o fator de risco mais frequentemente identificado na UE sdo 0s movimentos
repetitivos das méos ou dos bracos (referidos por 65% dos estabelecimentos). Outros riscos
relacionados com LMERT incluem ficar sentado por muito tempo (61%) - muitas vezes
considerado um risco novo de LMERT -, levantar ou mover pessoas ou cargas pesadas
(52%), pressdo do tempo (45%) e posicBes cansativas ou dolorosas (31%). Embora as
LMERT sejam evitaveis continuam a ser o problema de salde relacionado com o trabalho

mais comum na Europa. 1sso é motivo de preocupagdo ndo sé por causa dos seus efeitos
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sobre a saude dos trabalhadores individuais, mas também por causa do seu impacto negativo
nas empresas e nas economias nacionais (EU-OSHA, 2022).

As LMERT sdo deficiéncias de estruturas corporais como masculos, articulag@es e
tenddes, que sdo causadas ou agravadas principalmente pelo trabalho ou pelos efeitos do
ambiente de trabalho imediato. Eles podem ser altamente prejudiciais a qualidade de vida e
a capacidade de trabalho de um individuo e sdo uma das causas mais comuns de
incapacidade, licenca médica e aposentadoria antecipada (EU-OSHA, 2022). As lesdes
musculoesqueléticas sdo das doencas mais comuns relacionadas com o trabalho, as mesmas
podem ser evitadas se forem implementadas medidas preventivas que no seu essencial
baseiam-se na adaptagdo dos postos de trabalho, sendo complementadas com pausas ativas,
de forma a minimizar algumas lesbes motivadas pela monotonia e repetibilidade das
atividades laborais, potenciando o aumento de produtividade e a satisfacdo dos trabalhadores
(APSEI, 2022).

A EU-OSHA lancou a campanha “Locais de trabalho saudaveis aliviam a carga
2020-22”, organizada em varias areas prioritarias que sdo promovidas através de pacotes
especiais de comunicacgdo e promogéo ao longo da campanha. Cada area abrange um topico
especifico relacionado aos LMERT. Uma série de materiais, incluindo relatérios, fichas
informativas, infograficos e estudos de caso, foram e continuam a ser divulgados
trimestralmente (EU-OSHA, 2022).

2.2 PAUSA ATIVA E ATIVIDADE FISICA NO TRABALHO

Devido a revolucdo industrial e a necessidade de aumento de producdo, 0s
trabalhadores tiveram a necessidade de realizar tarefas que requerem movimentos constantes
e monotonos por longos periodos de tempo, e com isso, surgiram as lesdes
musculoesqueléticas causadas por esfor¢o repetitivo devido ao trabalho. Perante este cenario
na Polonia, no ano de 1925, surgiu a "Ginastica da Pausa"”, anos mais tarde, surgiu na
Holanda e na Russia e no inicio do ano de 1960 surgiu na Bulgaria, Alemanha, Suécia e
Bélgica. Durante essa década no Japdo houve uma consolidacdo e a obrigatoriedade da
Ginastica Laboral (Garcia, 2012).
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O conceito de pratica de Atividade Fisica no trabalho é um tema que nos ultimos
anos teve um crescimento exponencial em todo o mundo, para além do Japdo, paises como
os Estados Unidos e outros adotaram programas de pausas ativas com o0 objetivo de
proporcionar aos seus funcionérios a pratica de Atividade Fisica durante a jornada de
trabalho, apresentando bons resultados. Por vezes, um estilo de vida sedentario, as lesdes e
as doencas podem impedir um desempenho adequado nas atividades didrias. A Atividade
Fisica melhora as capacidades do individuo, aumenta a autoestima, previne riscos
ocupacionais e proporciona uma experiéncia social positiva a quem o faz (Céceres-Mufioz,
etal., 2017).

As pausas ativas sdo definidas como periodos de descanso nos quais as pessoas
realizam uma seérie de atividades e a¢des que Ihes permitem uma mudanca postural a fim de
evitar o aparecimento de problemas ou distirbios em diferentes partes do corpo, como
musculares e articulares, além de reativar ou melhorar a atencio e a producio nas tarefas. E
uma rotina que geralmente incorpora movimentos e alongamentos das articulagdes dos
diferentes grupos musculares como: cabeca, pesco¢o, ombros, cotovelos, maos, tronco,
pernas e pes, outra técnica que costuma ser usada € a pratica de exercicios respiratorios para
ativar a circulacdo sanguinea e energia corporal prevenindo problemas causados pela fadiga
fisica e mental, favorecendo a fungdo cerebral e, assim, aumentando a produtividade
(Martinez, Hernandez, Bastias, Carrefio, & Retamal, 2011). Estas sdo ainda definidas como
sessOes de Atividade Fisica desenvolvidas no ambiente de trabalho, com duracdo minima
continua de 10 minutos que inclui adaptacéo fisica cardiovascular, fortalecimento muscular
e melhora da flexibilidade procurando reduzir o risco cardiovascular e as lesées musculares
devido as atividades laborais. Assim, as pausas ativas sdo uma forma de promover a
atividade fisica como habito de vida saudavel, para os quais devem ser desenvolvidos
programas de educacédo para a satude de modo a demonstrar a importancia e os beneficios da
Atividade Fisica regular. No local de trabalho, a grande maioria dos trabalhadores permanece
pelo menos oito horas por dia e, dependendo do trabalho, muitas vezes sentado, com um
nivel minimo de Atividade Fisica contribuindo assim para um comportamento sedentario
(MINSALUD, 2015).

As Diretrizes da OMS sobre Atividade Fisica e comportamento sedentario fornecem

recomendagdes de saude publica baseadas em evidéncias para criangas, adolescentes,
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adultos e idosos sobre a quantidade de Atividade Fisica (frequéncia, intensidade e duragao)
necessaria para oferecer beneficios significativos a saide e mitigar riscos a salde.

Qualquer quantidade de Atividade Fisica € melhor do que nenhuma e quanto mais,
melhor. Para a salde e bem-estar, a OMS recomenda pelo menos 150 a 300 minutos, por
semana, de Atividade Fisica de moderada intensidade (ou Atividade Fisica vigorosa
equivalente) para todos os adultos e uma média de 60 minutos diérios de Atividade Fisica
aerobica moderada para criancas e adolescentes. Os adultos devem limitar a quantidade de
tempo em comportamento sedentario. A substituicdo do tempo sedentario por atividades
fisicas de qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade) proporciona beneficios para a
salde (Camargo & Afiez, 2020).

2.3 QUALIDADE DE VIDA

No que diz respeito ao ambiente de trabalho, existe o conceito de qualidade de vida
que esta relacionado com as condicdes laborais onde se incluem aspetos de bem-estar,
garantia de saude fisica, mental e social (Hipdlito, Masson, Monteiro, & Gutierrez, 2017).

A salde é dimensionada também pela qualidade de vida (QV), a qual abrange
diversos aspetos os quais compreendem a visdo da intrinseca relacdo entre condicGes de
trabalho e de satde, aproximando-se das visdes classicas da medicina social e da discusséo
que nos ultimos anos se vém revigorando na area e tém no conceito de promocéo da salde a
sua estratégia central. Tal conceito foi definido tomando como base a conce¢do de que se
consideram como os determinantes da salde: o estilo de vida, os avancos da biologia
humana, o ambiente fisico e social e os servicos de saide. Como a QV interfere no ambito
da salde, quando visto em sentido ampliado, ela apoia-se na compreensao das necessidades
humanas fundamentais, materiais e espirituais e ttm no conceito de promocao da salde o
seu foco mais relevante, ressaltando que viver sem doenca ou superar as dificuldades
impostas por uma morbidade influenciam diretamente no entendimento da QV do individuo
(Sanchez, Sanchez, Barbosa, Guimaraes, & Porto, 2019).

A crescente preocupacao com questdes relacionadas a qualidade de vida vem de um
movimento dentro das ciéncias humanas e bioldgicas no sentido de valorizar pardmetros
mais amplos como o controlo de sintomas, a diminuicdo da mortalidade ou 0 aumento da

esperanca de vida. Assim, qualidade de vida € abordada, por muitos autores, como sinénimo
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de saude e por outros como um conceito mais abrangente em que as condi¢des de salde
seriam um dos aspetos a serem considerados (Pereira, Teixeira, & Santos, 2012).

No século XXI, a base conceitual da qualidade de vida relacionada a satide tem ganho
maior fundamentacdo tedrica e metodoldgica a partir do aprimoramento de pesquisas
realizadas nas Ultimas décadas. A maioria delas voltada para a produgdo de conhecimento
da area da saude, das questdes sociais, individuais e ambientais como resultado das politicas
publicas em relacdo as praticas promotoras da salde e do bem-estar da vida individual e
coletiva (Vasconcelos, et al., 2020).

A promocao da qualidade de vida no trabalho € um campo incipiente que privilegia
0 respeito e a valorizagdo da vida individual e coletiva. Nessa mesma direcéo, ao constructo
qualidade de vida no trabalho foi herdada a amplitude da definicdo mais geral de qualidade
de vida, utilizada pela OMS, que se refere a um estado de pleno bem-estar fisico, mental e
social e que, por isto, engloba aspetos diversos como motivacao, satisfacdo, condi¢coes de
trabalho, stresse, estilos de lideranca, entre outros. Além disso, ha quatro énfases nos estudos
sobre qualidade de vida no trabalho: a preocupacdo com o bem-estar e satisfacdo do
trabalhador aliado ao aumento da produtividade; o envolvimento dos trabalhadores nas
decisdes e problemas do trabalho; a humanizacdo do trabalho; e a forma de pensar sobre
pessoas, trabalho e organizacdes (Farsen, Boehs, Ribeiro, Biavati, & Silva, 2018).

Carvalho-Freitas, Silva, Tette, Veloso, & Rocha (2018) também refere que o0s
estudos relacionados a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) envolvem aspetos diversos do
mundo do trabalho e de expetativas individuais associando-se a elementos econdmicos,
como salario e incentivos, mas principalmente a fatores ligados a salde fisica e mental, a
seguranca e ao bem-estar daqueles que trabalham.

Nesse sentido, é importante avaliar a satisfacdo do trabalhador em relacdo a fatores
relativos ao contexto de trabalho. O grupo WHOQOL desenvolveu uma escala, a
WHOQOL-Bref, adaptada para portugués por Vaz Serra e colaboradores em 2006, que
permite, em ambiente de trabalho, compreender e interpretar a qualidade de vida dos/das
trabalhadores/as (Vaz Serra, et al., 2006).

2.4 VARIAVEIS BIOLOGICAS

Em Portugal, como na Europa, a populagdo tem vindo a envelhecer devido ao nimero

reduzido de nascimentos e ao aumento da esperanga média de vida.



Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencdo de pausas ativas no trabalho

Na ultima década, Portugal registou um decréscimo populacional de 2,1% e
acentuaram-se os desequilibrios na distribuicdo da populacéo pelo territorio, com uma maior
concentracdo da populacdo no litoral e junto a capital. Agravou-se também o fenémeno de
envelhecimento da populacéo, com o aumento expressivo da populagéo idosa e a diminuicéo
da populagédo jovem: em 2021 existiam 182 idosos por cada 100 jovens (INE, 2022). Assim,
a populacgdo é cada vez mais envelhecida e menos capacitada para realizar as tarefas da vida
diaria devido a perda de forca, mobilidade e equilibrio, o que leva a um deterioramento da
saude fisica e mental (Anders, 2007).

Sardinha, Santos, Silva, Baptista, & Owen (2014) assinalam que uma melhor
aptidao fisica, devido a um menor tempo de sedentarismo, leva a preservacdo da aparéncia
fisica levando a menores dificuldades na execucéo de atividades da vida diaria.

Santos, Coelho, & Pereira (2020) constataram que na zona centro existe uma
prevaléncia de individuos com indice de massa corporal (IMC) acima do normal e também
que existe um aumento da pressdo arterial com o avancar da idade. Bourbon, Miranda,
Vicente, & Rato (2016) indicam que uma regularizacao dos valores de IMC leva a melhorias
da saude cardiovascular. Se os niveis de IMC estiverem normalizados existe uma regulagédo
dos valores de presséo arterial (Vasques, et al., 2006).

A OMS refere que é importante a Atividade Fisica para a reducdo dos niveis de
obesidade e indica que, com 0 seu aumento, existe um decréscimo da aptidao fisica (IDP,
2009). Panteli¢, et al. (2013) demonstraram que quanto maior o valor de IMC menor o nivel
de aptidao fisica. Woo, Leung, & Kwok (2007) também concluem que subsiste uma
relacdo entre o IMC e a aptid&o fisica. A maioria dos estudos indica que a preensdo manual
€ um bom indicador de for¢a muscular de um individuo, assim sendo, quanto maior a massa
muscular e menor a massa gorda melhores sdo os resultados da preensdo manual (Pinheiro,
2013).

A avaliacdo da composicao corporal pode auxiliar em programas de emagrecimento
e/ou manutencdo da massa corporal e também na detecdo primaria de comportamentos de
risco para o desenvolvimento de algumas doencas, tais como: a hipertensdo arterial,
dislipidemias, diabetes tipo 2, entre outras, servindo ainda como parametro para o
acompanhamento do desempenho de atletas (Filho, et al., 2011).

Assim, é importante que neste estudo se proceda a uma avaliacdo bioldgica como o

peso, a altura e a forca manual bem como a obtencdo do IMC.
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2.5 EDUCACAO PARA A SAUDE

Quatro a cinco milhdes de mortes por ano poderiam ser evitadas se a populagao
global fosse fisicamente mais ativa. Estas diretrizes globais permitem que 0s paises
desenvolvam politicas nacionais de saude baseadas em evidéncias e apoiem a
implementacao do Plano de Ac¢do Global da OMS para a Atividade Fisica 2018-2030. A¢des
e investimentos em politicas para promover a Atividade Fisica e reduzir o comportamento
sedentério podem ajudar a alcancar os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS)
2030, nomeadamente, Boa Salude e Bem-estar (ODS3), Cidades e Comunidades Sustentaveis
(ODS11), Acles contra as Mudangas Climaticas (ODS13), bem como Educacdo de
Qualidade (ODS4) entre outros (Camargo & Afiez, 2020).

Relativamente ao ODS 3 - Boa Saude e Bem-estar - pode-se dizer que no tempo de
Aristdteles e Platdo ja havia o conhecimento de que a musica afeta a salide e o bem-estar. No
entanto, s6 em meados do século passado foi possivel aos profissionais da saude estabelecer uma
relacdo entre a musica e a recuperagdo dos doentes. Uma das maiores experiéncias teve lugar no
final da segunda grande guerra quando foi pedido a varios muasicos que tocassem em hospitais
como forma de acalmar e tratar os feridos. Esta atitude teve resultados tdo positivos que as
autoridades americanas resolveram profissionalizar pessoas com o intuito de recorrer a masica
como forma de terapia. Foi entdo criado o primeiro curso de musicoterapia, em 1944, na
Universidade Estadual de Michigan (Areias, 2016).

No que se refere ao ODS 4 - Educacéo de Qualidade - segundo Libaneo (2018) da-
nos varios conceitos de educacdo nas diferentes ramificacdes, referindo que existe a
educacdo nacional, ambiental, rural, sexual, educacdo para o transito, escolar, entre outras.
Este autor cita-nos também algumas definicGes, de outros autores, sobre o conceito de
educagdo, tais como, “a educacdo nao € a preparacao para a vida, € a propria vida (...) A
educacdo é uma constante reconstrucdo ou reorganizacao da nossa experiéncia, que opera
uma transformagao direta da qualidade da experiéncia”. Refere também que a educagdo “¢
um processo de crescimento e desenvolvimento pelo qual o individuo assimila um corpo de
conhecimentos, demarca seus ideais e aprimora a sua habilidade no trato dos conhecimentos
para a consecu¢do de grandes ideais”.

Focando apenas na definicdo de educacdo em salde, a mesma é qualquer combinacao
de experiéncias de aprendizagem delineadas com vista a facilitar agdes voluntérias
conducentes a salude, ou seja, medidas comportamentais adotadas por uma pessoa, grupo ou

comunidade para alcancar um efeito intencional sobre a prdpria satde (Candeias, 1997).
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No século XX, a promocéo da satde era utilizada como préaticas que posteriormente
poderiam ser denominadas e datadas a partir do século XIX, por exemplo, com Virchow que
jarelacionava condicdes de saude com condic@es de vida. Contudo, esta terminologia surgiu
na década 20 do século passado com Winslow, e em 1945, com Sigerist, como uma das
tarefas essenciais da medicina e no Modelo da Historia Natural das doengas de Leavell e
Clark em 1958. Na década de 1970, destaca-se o 'Informe Lalonde', que fomentou o
questionamento do paradigma biomédico dominante, além da | Conferéncia Internacional
sobre Cuidados Primérios de Salde, convocada pela Organizacdo Mundial da Salde
realizada em Alma-Ata. Na década de 1980, destaca-se a “Carta de Ottawa” (Carvalho,
Cohen, & Akerman, 2017).

Contudo Candeias (1997), define promocdo em saide como uma combinacao de
apoios educacionais e ambientais que visa atingir acdes e condic¢Ges de vida conducentes a
salde.

A promocéo da saude é um nucleo fundamental para a satde publica, combinando a
educacdo na salde diretamente vocacionada para um individuo e comunidade atraves do
melhoramento dos servicos e de todos os afluentes relacionados com este conceito. A
promogdo da saude é uma parte essencial em praticamente todos os trabalhos na area da
saude, tais: médicos, enfermeiros e todos os stakeholders envolvidos nesta area (Hubley &
Copeman, 2008).

10
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CAPITULO 3. OBJETIVOS

O ambiente de trabalho pode ser um contexto ideal para a promocdo de Atividade
Fisica e de habitos saudaveis. Neste ambito, o objetivo principal deste estudo foi analisar os
efeitos de um programa de atividade fisica desenvolvido durante o horéario de trabalho na
reducdo do nivel de sedentarismo. Adicionalmente, por consequéncia do programa de pausas
ativas, pretendemos:
1. Caraterizar o nivel de Atividade Fisica e o comportamento sedentario dos
trabalhadores e identificar estratégias que permitam aumentar a primeira e diminuir
0 segundo.
2. Promover a qualidade de vida de trabalhadores, tendo em conta a prevencao de
doencas e lesbes musculo esqueléticas, bem como a diminuicdo do tempo de
comportamento sedentario em contexto laboral.

3. Promover a saude pelo aumento de pausas ativas durante o horéario de trabalho.

CAPITULO 4. MATERIAL E METODOS

Descrevemos a metodologia implementada no desenvolvimento deste projeto,
centrada na conceptualizacdo do estudo; nos procedimentos - planeamento, questdes éticas,
estratégias e recursos; nos participantes; nos instrumentos e outras formas de avaliacdo e,

por fim na descricdo das atividades de educacéo para a saude realizadas.

4.1 CONCEPTUALIZACAO DO ESTUDO

O tipo de estudo concretizado nesta investigacao foi um estudo quase experimental,
uma vez que ndo existiu randomizacdo dos sujeitos e alocacdo aleatoria em grupos para
receber a intervencao ou ndo receber, e ndo existiu grupo de comparacao. As variaveis foram
quantitativas, correspondendo assim a um estudo quase-experimental quantitativo. A recolha

dos dados foi feita entre janeiro de 2022 e marco de 2022.

11
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4.2 PROCEDIMENTOS

4.2.1 PLANEAMENTO

O projeto “Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencgdo de pausas
ativas no trabalho” foi implementado na Escola Superior de Educacdo do Instituto
Politécnico de Coimbra. Consistiu em cinco etapas (Tabela 2):

Tabela 2. Calendarizacdo do projeto

N° Descricéo Data Dia da Semana

1 Obtencao do Parecer da Comisséo de Etica 24/11/2021 quarta-feira

2 Apresentacdo do projeto aos trabalhadores + 18/01/2022 terca-feira

Obtencdo de Consentimento informado e livre

3 Avaliagdo Inicial 20/01/2022 quinta-feira

4 Inicio do Projeto de Intervengdo 24/01/2022 segunda-feira
411 Sessdo presencial 1 24/01/2022 segunda-feira
4.1.2 Sessdo a distancia 1 26/01/2022 quarta-feira
4.1.3 Sessdo a distancia 1 28/01/2022 sexta-feira
421 Sessdo presencial 2 31/01/2022 segunda-feira
4.2.2 Sessdo a distancia 2 02/02/2022 guarta-feira
4.2.3 Sesséo a distancia 2 04/02/2022 sexta-feira
431 Sessdo presencial 3 07/02/2022 segunda-feira
4.3.2 Sessdo a distancia 3 09/02/2022 guarta-feira
4.3.3 Sesséo a distancia 3 11/02/2022 sexta-feira
4.4.1 Sessdo presencial 4 14/02/2022 segunda-feira
4.4.2 Sessdo a distancia 4 16/02/2022 quarta-feira
443 Sesséo & distancia 4 18/02/2022 sexta-feira
45.1 Sessdo presencial 5 21/02/2022 segunda-feira
4,5.2 Sessdo a distancia 5 23/02/2022 quarta-feira
453 Sessdo & distancia 5 25/02/2022 sexta-feira
4.6.1 Sessdo presencial 6 02/03/2022 quarta-feira
4.6.2 Sessdo a distancia 6 03/03/2022 quinta-feira
4.6.3 Sessdo & distancia 6 04/03/2022 sexta-feira
4.7.1 Sessdo presencial 7 07/03/2022 segunda-feira
4.7.2 Sessdo a distancia 7 09/03/2022 guarta-feira
4.7.3 Sessdo & distancia 7 11/03/2022 sexta-feira
4.8.1 Sessdo presencial 8 14/03/2022 segunda-feira
4.8.2 Sessdo a distancia 8 16/03/2022 guarta-feira
4.8.3 Sessdo a distancia 8 18/03/2022 sexta-feira

5 Avaliagdo Final 21/03/2022 segunda-feira

12



Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencdo de pausas ativas no trabalho

4.2.2 QUESTOES ETICAS

A proposta de investigagdo foi submetida previamente a Comissdo de Etica do
Politécnico de Coimbra (CEIPC), que emitiu parecer favoravel com o nimero
146_CEIPC/2021, no dia 24 de novembro de 2021 (Anexo 1). Posteriormente, foi enviado
um email ao Sr. Presidente da ESEC para obtencdo da autorizacdo para a implementacéo do
projeto na ESEC, bem como o pedido de envio pelo email institucional da carta convite de
apresentacao do projeto a todos/as os/as trabalhadores/as ndo-docentes da ESEC (Anexos 2,
3 e 4). Seguiu-se o primeiro contacto presencial com todos/as os/as trabalhadores/as onde
foi feita a apresentacdo do projeto e a obtengcdo do consentimento informado e livre de
todos/as (Anexo 9). Nesta sessdo foi explicado aos/as participantes que poderiam, em
qualquer momento, deixar de participar, tendo sido garantido o anonimato e a
confidencialidade relativamente aos dados. Os dados foram inseridos em base de dados
protegida, onde a cada trabalhador foi atribuido um namero de identificagdo e a partir dai
apenas a equipa de investigacao tinha acesso a identificacdo da pessoa.

Foi solicitada também a autorizacdo, aos respetivos autores, para utilizacdo dos
questionarios: IPAQ-versao longa (Anexo 12); QNM (Anexo 13) e WHOQOL-Bref (Anexo
14).

4.2.3 ESTRATEGIAS E RECURSOS
As principais estratégias e recursos utilizados neste projeto foram:
A. Questionarios:
1. Avaliacéo internacional de Atividade Fisica (IPAQ-versédo longa),
2. Nordico musculo-esquelético (QNM),
3. Qualidade de vida (WHOQOL-Bref),
4. Mobilidade e distancias percorridas no local de trabalho.
B. Avaliacdo Bioldgica:
1. Peso, altura, forca manual (balanca bioimpedancia, estadiometro e dinamoémetro
TAKEI 5401 Digital) (Figuras 1, 2 e 3).
C. Email (Pedido de Autorizacdo ao Sr. Presidente ESEC (Anexo 2); Carta convite de
apresentacdo do projeto enviada a todos/as os/as trabalhadores/as ndo-docentes da ESEC

(Anexo 3); Convite enviado a todos/as os/as trabalhadores/as (Anexo 4); Agradecimento e
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avaliagéo inicial (Anexo 5); Lembrete realizagdo pausa ativa enviada 2 vezes por semana
(Anexo 6); Avaliacdo final (Anexo 7); Agradecimento de participagdo (Anexo 8).

D. Consentimento informado e esclarecido para participagdo em investigacdo (Anexo 9).

E. SMS (Anexo 10).

F. Brochura “Recomendagdes para ser ativo no trabalho” (Anexo 11).

G. Bolsa de cintura para corrida e/ou caminhadas.

Tabela 3. Recursos utilizados

Figuras Descricéo
Balanca bioimpedancia InBody
270 tetra polar

Estadiémetro

Dinamoémetro TAKEI 5401
Digital

Brochura “Recomendagdes para
ser ativo no trabalho”

Bolsa para a cintura

14
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4.3 PARTICIPANTES

Inicialmente participaram no estudo 29 colaboradores, mas a amostra final foi
constituida por 20 trabalhadores (47,15 * 7,36 anos de idade; 14 mulheres e 6 homens) do
setor administrativo da ESE-IPC. A amostragem é do tipo ndo probabilistica e por
conveniéncia, obedecendo a critérios de inclusdo e exclusdo. Os critérios de inclusdo foram:
colaboradores que trabalhem na instituicdo, com idade superior a 18 anos e que trabalhem
no setor administrativo bem como tém de ir pelo menos a 5 sessBes préaticas lecionadas as
segundas-feiras do 12:45h as 13:00h. O Unico critério de exclusdo foi: pessoas portadoras de

alteracdes que impossibilitem a compreensdo e/ou realizacdo da avaliagéo.

4.4 INSTRUMENTOS E OUTRAS FORMAS DE AVALIACAO

Os seguintes instrumentos e outras formas de avaliagdo apresentados posteriormente

foram aplicados antes e apo0s a intervencéo.

4.4.1 AVALIACAO BIOLOGICA

Na avaliacdo biologica utilizou-se a balanca bioimpedancia InBody 270 tetra polar
para se obter o peso e o IMC, o estadiometro para medir a altura e 0 dinamometro TAKEI
5401 Digital para medir a for¢ca manual.

O equipamento de bioimpedancia (BIA) InBody 270 tetra polar de corpo inteiro é
tido como um equipamento com melhor precisdo para avaliar a composicao corporal (Filho,
et al., 2011). Ainda que se tenha usado para a investigacao os dados relativos ao IMC, com
este aparelho obtiveram-se resultados que foram enviados via email individualmente para
cada participante, relativos a diferentes variaveis: analise da composicao corporal; analise
musculo-gordura; analise da obesidade; analise da massa magra segmentar; analise da
gordura segmentar; historico da composi¢do corporal (Anexo 9). O estadiometro ¢ um
equipamento de medida precisa, composto por uma régua rigida com a ponta presa na base.
Encaixada nessa régua, uma ponteira, que é movel, para fazer a medi¢cdo da altura. O/A
participante foi medido/a descalco/a, tendo a coluna direita. A altura € usada para o calculo
do IMC, efetuado automaticamente pelo aparelho de bioimpedancia InBody 270 tetra polar.
A avaliacdo da forca de preensdo manual (FPM) foi realizada com um dinamdmetro, sendo
usada como parametro na pratica clinica, exercendo um papel importante no controlo de
processos de reabilitacdo, na avaliacdo e tratamento de desordens musculoesqueléticas da
mao (Sande, Coury, Oishi, & Kumar, 2001).
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4.4.2 QUESTIONARIO DE MOBILIDADE E DISTANCIAS PERCORRIDAS NO
LOCAL DE TRABALHO

A utilizacdo deste questionadrio (Anexo 17) na investigacdo foi desenvolvido
considerando o estudo realizado de Hua € Yang (2014). Pretendeu-se estudar a percecao
que os trabalhadores tém das distancias diarias de deslocamento pedonal que realizam.
Pretendeu-se saber a frequéncia com que cada trabalhador/a se deslocava num dia de
trabalho entre o seu posto de trabalho e os diferentes locais comuns da ESEC (por exemplo:
bar, refeitorio, sala/refeitério de trabalhadores, impressora, espaco para fumar,
rececdo/portaria, dispensador de agua, sala de reunides, wc’s, etc). Depois de registada a
frequéncia foi pedido para indicarem um valor aproximado, em metros, entre 0 seu posto

de trabalho e cada local comum.

4.4.3 QUESTIONARIO NORDICO MUSCULO-ESQUELETICO (QNM)

O questionario Nordico Musculo-Esquelético (QNM), original de Kuorinka, et al.
(1987), na versao traduzida e validada para a populacdo Portuguesa por Mesquita, Ribeiro,
& Moreira (2010) que permite avaliar os sintomas musculo-esqueléticos presentes em cada
trabalhador (Anexo 17). O questionario consiste em 3 questdes referentes a 9 areas
anatomicas: o pescoco, ombros, cotovelos, punho e méos, regido torécica, regido lombar,
anca e coxas, joelhos e tornozelos e pés. A primeira questdo refere-se aos ultimos 12 meses,
pedindo para mencionar se teve alguma alteragdo como dor, desconforto ou dorméncia nas
diferentes areas. A segunda questdo pretende que o individuo refira se, durante os Gltimos
12 meses, evitou as suas atividades normais (trabalho, servico doméstico e passatempos)
devido a problemas nas diferentes areas. A terceira questdo permite saber se o individuo teve
algum problema nos altimos 7 dias nas diferentes areas anatomicas (Mesquita, Ribeiro, &
Moreira, 2010). O questionario inclui ainda a escala numérica da dor para a identificacdo da
intensidade da dor nas diferentes areas anatdmicas, compreendida entre O - sem dor e 10 -
dor méaxima, a preencher no caso de algum sintoma de leséo ter sido referido (Miguel, 2003).

O QNM foi usado antes da intervencéo e depois da intervencao.
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4.4.4 ESCALA WORLD HEALTH ORGANIZATION QUALITY OF LIFE — BREF

Esta escala é constituida por 26 questbes e foi utilizada para avaliar a qualidade de

vida dos/as trabalhadores/as. A sua estrutura integra quatro dominios de qualidade de vida:

o fisico (D1), o psicolégico (D2), as relagBes sociais (D3) e o ambiente (D4) e ainda a
qualidade de vida geral (QOL Geral).

Tabela 4. Estrutura WHOQOL-Bref: dominios e facetas (baseado em Vaz Serra, et al.

(2006))
WHOQOL-BREF

Qualidade Fisico Psicologico Relagdes Ambientais

de Vida Sociais

Geral
1. Dore 4. Sentimentos 13. Relagbes 16. Seguranca fisica
desconforto positivos pessoais 17. Ambiente no lar
2. Energia e fadiga 5. Pensamentos, 14. Apoio social  18. Recursos
9. Mobilidade aprendizagem, 15. Atividade econémicos
10. Atividades da memoria e sexual 19. Cuidados de saude
vida diaria concentracdo e sociais:

11. Dependéncia de
medicacéo ou

6. Auto-estima
7. Imagem corporal e

disponibilidade e
qualidade

tratamentos aparéncia 20. Oportunidades para
12. Capacidade de 8. Sentimentos adquirir novas
trabalho negativos informacdes e

24, Espiritualidade/
Regido/Crengas
pessoais

competéncias

21. Participacéo e/ou
oportunidades de
recreio e lazer

22. Ambiente fisico
(poluicdo/barulho/trans
ito/clima)

23. Transporte

Foi utilizada a versdo traduzida e validada para Portugal (Vaz Serra, et al., 2006)

(Anexo 18). A escala WHOQOL-bref surge da necessidade de criar um instrumento que
permitisse uma aplicacdo menos demorada do que a versdo original, a WHOQOL-100. As
questdes foram selecionadas de acordo com critérios conceptuais e psicométricos,
procurando preservar o caracter abrangente do questionario original, selecionando as
questdes com melhor representatividade da faceta que se pretende avaliar. Os itens que
compdem a escala foram formulados de acordo com a metodologia especifica aplicada pela

OMS, organizadas por respostas tipo likert de 5 pontos (Vaz Serra, et al., 2006).
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4.4.5 QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA (IPAQ-VERSAO
LONGA)

O IPAQ-verséo longa, com trinta e um itens para avaliar aspetos da Atividade Fisica
relacionados com a salde e comportamentos sedentarios. A forma longa apresenta
separadamente questdes relacionadas com varios dominios, ou seja, a Atividade Fisica no
trabalho, Atividade Fisica como meio de deslocacao/transporte, Atividade Fisica no trabalho
doméstico, manutencdo geral e cuidar da familia, Atividade Fisica nos tempos livres e
recreacdo e o tempo sentado (Anexo 19) (Campanico, 2016). Usamos o International
Physical Activity Quality (IPAQ-versdo longa) para avaliar o nivel de Atividade Fisica de

cada funcionério (Parrales, 2020).

4.5 ATIVIDADES DE PAUSAS ATIVAS

O programa de intervencdo desenvolvido “Atividade Fisica em Contexto Laboral:
Programa de Intervencdo de Pausas Ativas no Trabalho” pretendeu mudar o comportamento
sedentario de trabalhadores do setor administrativo, recorrendo-se ao conceito de pausa ativa
proporcionando a préatica de Atividade Fisica no préprio local de trabalho.

A intervencao foi baseada no &mbito do programa #BeActive expresso na informacéo
oficial do Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ) -
https://beactiveportugal.ipdj.pt/ - e especificamente na iniciativa da "pausa ativa no trabalho"
- Pausa #BeActiveAtWork, em https://beactiveportugal.ipdj.pt/pausa-ativa-no-trabalho/ -
disponivel no site oficial do IPDJ.

A pausa ativa foi realizada 3 vezes por semana ao longo de 8 semanas seguidas
(janeiro-margo 2022), uma presencial e duas autbnomas, sendo a primeira sessao presencial
no ginasio, as segundas-feiras, do 12:45h as 13:00h, com duracdo de 15minutos, lecionada
por uma estudante de Ciéncias do Desporto, formada e supervisionada para o efeito por um
professor de Educacéo Fisica do Ensino Superior, e as outras 2 sessdes de forma autdbnoma
repetindo sempre 0s mesmos exercicios da sessdo lecionada no inicio de cada semana em

formato presencial.
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Era enviado um lembrete prévio com link do video dos exercicios da pausa ativa aos
trabalhadores via sms e email, as 8:00h nos respetivos dias (quarta-feira e sexta-feira) para
realizarem a pausa ativa de forma auténoma com base no estudo realizado por Olsen,
Brown, Kolbe-Alexander, & Burton (2018). Ap0s a realizacdo da pausa ativa era pedido a
cada trabalhador para responder “SIM” a sms e verificou-se que a maior parte dos/das
participantes realizou a pausa ativa de forma auténoma antes da hora do almoco, por volta

das 12:00h.

A descricdo das sessdes incorpora objetivos, duracéo, link e a estrutura de cada sesséo
(Anexo 20.).
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CAPITULO 5. RESULTADOS

Para a realizagdo da analise estatistica foi utilizado o programa IBM SPSS Statistics
21®. Numa primeira abordagem aos dados procedeu-se a andlise descritiva das variaveis
com base na distribuicdo de frequéncias, medidas de tendéncia central (média, minimo e
méaximo) e de dispersdo (desvio padrdo). No sentido de se poder inferir resultados para a
populacdo foi também realizada uma analise comparativa com recurso ao teste t de Student
ou ao teste do Qui-Quadrado, dependendo da natureza das variaveis. A aplicacdo dos testes

estatisticos considerou um nivel de significancia de 5% (a=0,05).
5.1 TAXA DE ADESAO E CUMPRIMENTO DAS SESSOES PRATICAS

No inicio do programa comecaram 29 participantes, tendo concluido 20. A taxa de
concluséo do programa foi de 68,97% e 31,03% tiveram morte experimental (Anexo 21).

20



Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencdo de pausas ativas no trabalho

5.2 QUESTIONARIO DE MOBILIDADE E DISTANCIAS PERCORRIDAS
NO LOCAL DE TRABALHO

A leitura da Tabela 5 refere que a maioria dos trabalhadores tendem a subestimar as
distancias percorridas. No que respeita aos valores de distancia os trabalhadores, de uma
forma geral, em todas as distancias que referiram face ao seu local de trabalho subestimam
a distancia, ou seja, tendencialmente tendem a indicar valores menores do que 0s que

realmente percorrem.

Tabela 5. Dados do Questionario mobilidade e distancias percorridas no local de trabalho

Local n  Valores relatados DP Valores reais DP Diferenga Sig
Max Min Meédia Max Min Média das
médias
Bar 16 800 1 217,13 244,952 952 150 274,38 187,692 -57,250 0,159
Refeitorio 10 640 1 229,10 74,478 540 182 35,325 181,715 -45,700 0,447
Sala/ 7 300 3 90,43 97,355 180 100 181,43 70,510 -91,000 0,115

refeitério de

trabalhadores

Impressora 15 96 1 30,47 23,290 100 10 56,67 33,284 -26,200 0,004
Espagcopara 7 1200 10 728,57 442,396 1032 212 581,43 306,169 147,143 0,255
fumar

(exterior

ESSE)

Rececdo / 14 600 2 224,07 189,565 864 50 259,29 238,775 -35,214 0,534
Portaria

Dispensador 10 200 5 4050 57,564 142 36 65,20 33,668 -24,700 0,064
de agua

Casa de 24 900 1 202,92 246,507 1152 40 373,50 567,627 -170,583 0,016
banho / WC

Presidéncia 2 1000 120 440,00 486,621 1200 230 558,67 555,469 -118,667 0,137

Né&o se detetaram valores significativos do ponto de vista estatistico com excecdo de
dois locais da distancia percorrida entre o local de trabalho e a impressora com diferenca de
0,004 e a distancia percorrida entre o local de trabalho e a casa de banho / WC com uma
diferenca de 0,016. Portanto, sdo os Unicos dois locais onde registaram diferencas
significativas entre os valores relatados e os valores reais. Importa salientar que o valor de
diferenca positivo, isto €, valor em que os funcionarios descrevem que andam mais do que
aquilo que efetivamente tém que andar ocorre apenas no espaco relativo ao exterior da escola
onde é permitido fumar, ou seja, nesta variavel os trabalhadores indicam que andam mais do

que o que efetivamente andam.
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5.3 VARIAVEIS BIOLOGICAS PRE VS VARIAVEIS BIOLOGICAS POS
No IMC verifica-se que mais de 50% da amostra tem excesso de peso sendo o valor

mais elevado registado no sexo feminino, no pré (Tabela 6) e no pos-intervencgdo (Tabela 7).

Tabela 6. IMC por sexo na avaliacdo inicial

Sexo
Masculino Feminino Total
N % N % N %
IMCclass Pré  Peso Normal 3 42,9 8 381 11 39,3
Excesso de Peso 4 57,1 13 61,9 17 60,7
Total 7 100,0 21 100,0 28 100,0

Relativamente ao teste qui-quadrado de Person da-nos a indicacdo que nao existem

diferengas significativas.

Tabela 7. IMC por sexo na avaliacgdo final

Sexo
Masculino Feminino Total
N % N % N %
IMCclass P6s  Peso Normal 3 50,0 6 429 9 450
Excesso de Peso 3 50,0 8 571 11 55,0
Total 6 100,0 14 100,0 20 100,0

A altura dos participantes € de 168,25 + 12,29 cm de altura.

Relativamente a avaliacdo inicial da dinamometria nomeadamente preensdo na méo
direita obtido foi de 30,15 £ 16,17 e verificou-se na mao esquerda um valor de 26,50 + 12,24,
Relativamente a avaliacdo final da dinamometria nomeadamente preensdo na méo direita

obtido foi de 25,45 £ 11,49 e verificou-se na mao esquerda um valor de 26,10 + 6,78.
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5.4 QNM PRE VS QNM POS

Os participantes afirmam melhorias na maioria dos itens em avaliagdo no
questionario nordico musculo-esquelético (Tabela 8) entre os dois momentos de avaliacéo,

sem que tais diferencas se expressem em diferencas estatisticamente significativas.

Tabela 8. Dados de respostas positivas ao questionario nérdico musculo-esquelético

Partes do Ultimos 12 meses Ultimos 7dias
corpo *Problemas *Problemas Evitar Evitar *Problemas  *Problemas
_Pré _Pos *atividades *atividades _Pré _Pos
normais Pré  normais_Pds
a) Pescoco 11 (55%) 9 (45%) 5 (25%) 5 (25%) 4 (20%) 3 (15%)
b) Ombros 11 (55%) 9 (45%) 6 (30%) 5 (25%) 7 (24%) 7 (35%)
c) Cotovelos 1 (5%) 1(5%) 1 (5%) 1 (5%) 1 (5%) 1 (5%)
d) Punhos 9 (45%) 6 (30%) 3 (15%) 3 (15%) 5 (25%) 2 (10%)
e) Regido 2 (10%) 1 (5%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
Toracica
f) Regido 9 (45%) 4 (20%) 4 (20%) 1 (5%) 2 (10%) 1 (5%)
Lombar
g) Anca/coxas 6 (30%) 7 (35%) 3 (15%) 3 (15%) 3 (15%) 3 (15%)
h) Joelhos 7 (24%) 4 (20%) 2 (10%) 1 (5%) 1 (5%) 1 (5%)
i) Tornozelo/pés 4 (20%) 3 (15%) 2 (10%) 2 (10%) 1 (5%) 1 (5%)

*Problemas — dor, desconforto ou dorméncia
*Atividades normais — trabalho, ou passatempos

Modelo:
2 (fo —fe)?
fe ; gl=1 ; No minimo valores obtidos tém de ser iguais ou superiores a 3,84 para
ser estatisticamente significativo.
Estatisticamente analisando nos Gltimos 12 meses teve problemas:
a) X?(1) =0,1; p>0,05
b) X3(1) =0,1; p>0,05
c) X?(1) =0; p>0,05
d) X?(1) =0,3; p>0,05
e) X%(1) =0,17; p>0,05
f) X?(1) =0,96; p>0,05
g) X?(1) =0,04; p>0,05
h) X?(1) =0,41; p>0,05
i) X*(1) =0,07; p>0,05
Principal conclusdo: N&o se verificaram valores estatisticamente significativos (nenhum dos

valores é igual ou superior a 3,84)
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Estatisticamente analisando nos Gltimos 12 meses evitou atividades normais:
a) X%(1) =0; p>0,05

b) X?(1) =0,05; p>0,05

c) X%(1) =0; p>0,05

d) X?(1) =0; p>0,05

e) X?(1) =ndo é possivel obter o célculo; p>0,05

f) X%(1) =0,9; p>0,05

g) X?(1) =0; p>0,05

h) X?(1) =0,07; p>0,05

i) X%(1) =0; p>0,05

Principal conclusdo: N&o se verificaram valores estatisticamente significativos (nenhum dos

valores € igual ou superior a 3,84)

Estatisticamente analisando nos ultimos 7 dias teve problemas:
a) X?(1) =0,07; p>0,05

b) X?(1) =0; p>0,05

¢) X?(1) =0; p>0,05

d) X%(1) =0,64; p>0,05

e) X?(1) =nio & possivel obter o célculo; p>0,05

f) X*(1) =0,17; p>0,05

g) X?(1) =0; p>0,05

h) X?(1) =0; p>0,05

i) X3(1) =0; p>0,05

Principal conclusdo: Nao se verificaram valores estatisticamente significativos (nenhum dos

valores é igual ou superior a 3,84)
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5.5 WHOQOL-BREF PRE VS WHOQOL-BREF POS

Relativamente a qualidade de vida globalmente em todos os dominios existiram
alteracdes positivas (Tabela 9).

Tabela 9. Dados descritivos por individuo WHOQOL-BREF

Dominio
Fisico Psicolégico RelacGes Sociais ~ Ambiental Geral

ID Pré Pos Pré Pos Pré Pos Pré Pos Pré Pos

1 46,43 60,71 75,00 75,00 91,67 91,67 50,00 59,38 37,50 37,50
2 7857 75,00 66,67 75,00 75,00 91,67 46,88 56,25 75,00 75,00
3 5357 67,86 66,67 70,83 66,67 66,67 65,63 71,88 75,00 75,00
4 64,29 78,57 62,50 70,83 75,00 75,00 68,75 65,63 75,00 75,00
5 75,00 67,86 83,33 79,17 91,67 91,67 68,75 68,75 87,50 75,00
6 71,43 * 58,33 * 66,67 * 53,13 * 50,00 *

7 64,29 50,00 70,83 58,33 83,33 58,33 71,88 56,25 62,50 50,00
8 8214 82,14 79,17 70,83 75,00 75,00 59,38 59,38 75,00 62,50
9 * * * * * * * * * *

10 64,29 67,86 70,83 62,50 83,33 75,00 46,88 46,88 50,00 62,50
11 100,00 100,00 91,67 91,67 91,67 83,33 59,38 68,75 62,50 75,00
12 92,86 92,86 87,50 9583 100,00 100,00 75,00 75,00 75,00 75,00
13 78,57 * 58,33 * 100,00 * 34,38 * 62,50 *

14 71,43 * 70,83 * 58,33 * 56,25 * 62,50 *

15 57,14 * 83,33 * 91,67 * 59,38 * 50,00 *

16 82,14 82,14 75,00 91,67 83,33 91,67 53,13 59,38 75,00 75,00
17 50,00 * 66,67 * 83,33 * 56,25 * 75,00 *

18 46,43 57,14 75,00 79,17 66,67 75,00 53,13 53,13 37,50 25,00
19 78,57 85,71 70,83 75,00 75,00 75,00 53,13 46,88 75,00 75,00
20 75,00 75,00 79,17 83,33 83,33 100,00 68,75 68,75 87,50 87,50
21 92,86 96,43 79,17 75,00 100,00 100,00 6250 62,50 62,50 75,00
22 71,43 82,14 70,83 75,00 75,00 83,33 53,13 59,38 75,00 75,00
23 42,86 42,86 41,67 4583 50,00 50,00 40,63 50,00 37,50 37,50

24 92,86 * 87,50 * 100,00 * 71,88 * 87,50 *
25 64,29 64,29 70,83 66,67 75,00 75,00 59,38 56,25 75,00 75,00
26 64,29 * 66,67 * 100,00 * 59,38 * 62,50

27 85,71 71,43 79,17 75,00 75,00 75,00 59,38 53,13 75,00 75,00
28 60,71 64,29 75,00 58,33 41,67 58,33 43,75 46,88 75,00 75,00
29 82,14 * 87,50 * 75,00 * 59,38 * 75,00 *

*Sem dados suficientes para célculo

Existiu aumento em todos os dominios em analise dos valores médios do pré para o pos

avaliacdo. Apesar deste aumento ndo houve ganhos estatisticamente significativos (Tabela 10).

Tabela 10. Estatistica de amostras emparelhadas  WHOQOL-BREF

Dominios Fisico Psicoldgico Relacbes Sociais Ambiental Geral
Avaliacao Pré Pds Pré Pds Pré Pds Pré Pés  Pré  Po6s
Média 71,07 73221 7354 73,75 77,92 79,58 57,97 59,22 67,5 66,88

Desvio padrdo 366 332 231 2,69 3,27 3,23 219 190 3,44 3,66
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5.6 IPAQ PRE VS IPAQ POS

Nas Tabelas 12 a 22 s&o apresentadas as frequéncias do nimero de dias por semana
da pratica de Atividade Fisica para cada tipo de Atividade Fisica pré e pos.

Destaca-se que quanto as questdes relativas a Atividade Fisica vigorosa (Tabela 11)
e moderada (Tabela 12) no trabalho nenhum dos participantes afirma que realiza este tipo de
atividades.

Tabela 11. Atividade Fisica, trabalho: Dias Atividade Fisica VIGOROSA no emprego por
semana (Pré e Pos)

Pré Pos
Dias Frequéncia % Dias  Frequéncia %
0 20 100 0 20 100

Tabela 12. Atividade Fisica, trabalho: Dias Atividade Fisica MODERADA, no emprego por
semana (Pré e P0s)

Pré Pos
Dias  Frequéncia % Dias  Frequéncia %
0 20 100 0 20 100

No que concerne ao ato de caminhar 10 minutos seguidos no emprego, durante cada
um dos 5 dias uteis de trabalho (Tabela 13), a maioria dos participantes ndo o faz nem no

inicio (90%) nem apos o programa (85%).

Tabela 13. Atividade Fisica, trabalho: Dias caminhada 10min emprego semana (Pré e P6s)

Pré Pos
Dias  Frequéncia % Dias Frequéncia %
0 18 90 0 17 85
5 2 10 3 1 5
5 2 10

Relativamente a Atividade Fisica como meio de deslocacdo/transporte (Tabela 14) é
possivel analisar-se que todos os participantes viajam num veiculo existindo maior

percentagem no pré e pds em 5 dias (45%).

Tabela 14. Atividade Fisica, deslocamento em transporte: Dias viaja veiculo motor por
semana (Pré e PGs)

Pré Pos
Dias Frequéncia % Dias Frequéncia %
2 1 5 2 1 5
5 9 45 5 9 45
6 2 10 6 3 15
7 8 40 7 7 35
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Na Atividade Fisica como meio de deslocagdo/transporte (Tabela 15) é possivel
analisar-se que por semana 85% dos participantes ndo andam 10minutos de bicicleta tanto

no pré como no pos avaliacao.

Tabela 15. Atividade Fisica, deslocamento em transporte: Dias anda 10min bicicleta semana
(Velocidade Moderada) (Pré e Pos)

Pré Pos
Dias  Frequéncia % Dias  Frequéncia %
0 17 85 0 17 85
2 2 10 2 1 5
5 1 5 5 1 5
7 1 5

Na Atividade Fisica como meio de deslocacdo/transporte (Tabela 16) verifica-se que
antes e ap0s a intervencdo a maior percentagem em que 0s participantes caminham pelo

menos 10 minutos de um lado para o outro (passo moderado) € nos 7 dias.

Tabela 16. Atividade Fisica, deslocamento em transporte: Dias caminhada 10 min (Passo
moderado) (Pré e P04s)

Pré Pos

Dias  Frequéncia % Dias Frequéncia %
0 3 15 0 3 15
1 1 5 2 3 15
2 4 20 4 1 5
4 1 5 5 4 20
5 3 15 6 2 10
7 8 40 7 7 35

No que diz respeito a trabalho domeéstico, manutencdo geral e cuidar da familia é
possivel aferir-se que antes e ap0s a intervencdo nenhum dos participantes faz Atividade
Fisica vigorosa (Tabela 17) como levantar e/ou transportar objetos pesados, cortar madeira,

limpar neve ou cavar no jardim/quintal.

Tabela 17. Trabalho Domeéstico Manutencdo Geral e Cuidar da Familia: Dias Atividade
Fisica VIGOROSA por semana semana (Pré e P0s)

Pré Pos
Dias Frequéncia % Dias  Frequéncia %
0 20 100 0 20 100
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Relativamente a trabalho doméstico, manutencéo geral e cuidar da familia (Tabela
18) registamos que por semana a maioria dos participantes faz 3 ou menos vezes por semana
Atividade Fisica moderada - levantar e/ou transportar objetos leves, limpar/lavar janelas,
varrer ou podar no jardim/quintal — 70% na avaliac&o antes e 65% depois do programa. Estes
dados remetem para o facto da maioria dos dias da semana ndo requerem dos participantes

atividades fisicas moderadas.

Tabela 18. Trabalho Doméstico Manutencdo Geral e Cuidar da Familia: Dias Atividade
Fisica MODERADA por semana (Pré e P6s)

Pré Pos

Dias  Frequéncia % Dias  Frequéncia %
0 3 15 0 3 15
1 4 20 1 3 15
2 3 15 2 5 25
3 4 20 3 2 10

5 3 15 4 1 5
7 3 15 5 2 10
7 4 20

Em relacdo as atividades fisicas e desportivas de recreacdo e tempos livres (Tabela
19) podemos concluir que, antes da intervencao 50% das pessoas ndo andam pelo menos 10
minutos no seu tempo livre/lazer (passo moderado) e apos a intervencdo 65% das pessoas

anda pelo menos 10 minutos no seu tempo livre/lazer (passo moderado).

Tabela 19. Atividades fisicas e desportivas de recreacdo e tempos livres: Dias anda 10min
(Passo Moderado) (Pre e Pds)

Pré Pos

Dias Frequéncia % Dias Frequéncia %
0 10 50 0 7 35
1 3 15 1 1 5
2 4 20 2 6 30
3 1 5 3 2 10
4 1 5 4 1 5
5 1 5 5 1 5
7 2 10
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Nas atividades fisicas e desportivas de recreacdo e tempos livres (Tabela 20) como

ginastica aerobica, corrida, bicicleta e natacdo, verificamos que no pré (75%) e no pos

intervencdo (70%) das pessoas ndo faz atividade fisica vigorosa.

Tabela 20. Atividades fisicas e desportivas de recreacao e tempos livres: Dias Atividade

Fisica VIGOROSA por semana (Pré e Pds)

Pré Pos
Dias  Frequéncia % Dias  Frequéncia %
0 15 75 0 14 70
1 2 10 1 3 15
2 2 10 2 1 5
3 1 5 3 2 10

No caso Atividade Fisica moderada (Tabela 21) como andar de bicicleta a uma

velocidade moderada, nadar e jogar ténis, verificamos que no pré (75%) e no pds programa

(80%) das pessoas ndo faz qualquer atividade fisica moderada.

Tabela 21. Atividades fisicas e desportivas de recreacao e tempos livres: Dias Atividade
Fisica MODERADA por semana (Pré e P0os)

Pré Pos
Dias  Frequéncia % Dias Frequéncia %
0 15 75 0 16 80
1 1 5 1 1 5
2 3 15 2 2 10
3 1 5 5 1 5
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Com base no software informatico (Nutritotal, 2010) obtiveram-se valores da energia

gasta com cada tipo de atividade (kcal) antes e apds a intervengdo (Tabela 22) concluindo-

se que para cada seccdo (Secgdo 1 Atividade Fisica no trabalho; Seccdo 2 Atividade Fisica

como meio de deslocacao/transportes; Seccdo 3 trabalho doméstico, manutencdo geral e

cuidar da familia; Seccdo 4 atividades fisicas e desportivas de recreacdo e tempos livre e

Seccdo 5 tempo sentado) nédo existiram grandes diferencas significativas.

Tabela 22. Estatistica de total de Kcal Pré vs Pos

Média  Erro Desvio
Total Kcal 1.b. AtivFisTrabDias ativ fis VIGOROSA seman Pré 0,00 0,000
Total Kcal 1.b. AtivFisTrabDias ativ fis VIGOROSA seman Pos 0,00 0,000
Total Kcal 1.d. AtivFisTrabDias ativ fisic MODERADA seman Pré 0,00 0,000
Total Kcal 1.d. AtivFisTrabDias ativ fisic MODERADA seman Pré 0,00 0,000
Total Kcal 1.f. AtivFisTrabDias caminh 10min empreg seman (Passo moderado) Pré 2,74 8,429
Total Kcal 1.f. AtivFisTrabDias caminh 10min empreg seman (Passo moderado) P6s 3,81 9,380
Total Kcal 2.a. AtivFisDeslTranspDias veic motor seman Pré 260951 792,101
Total Kcal 2.a. AtivFisDeslTranspDias veic motor seman Pds 2609,83 909,214
Total Kcal 2.c. AtivFisDeslTranspDias anda 10min por dia bicic seman (Velocidade 171,30 493,623
Moderada) Pré
Total Kcal 2.c. AtivFisDesITranspDias anda 10min por dia bicic seman (Velocidade 269,80 752,059
Moderada) Pés
Total Kcal 2.f. AtivFisDesITranspDias caminh 10min desloc um lado para outro (Passo /9515 890,804
Moderado) Pré
Total Kcal 2.f. AtivFisDeslITranspDias caminh 10min desloc um lado para outro (Passo 985,24 1048,336
Moderado) P6s
Total Kcal 3.a. TrabDomDias ativ fis VIGOROSA seman Pré 0,00 0,000
Total Kcal 3.a. TrabDomDias ativ fis VIGOROSA seman Pds 0,00 0,000
Total Kcal 3.c. TrabDomDias ativ fisic MODERADA seman Pré 654,69 616,503
Total Kcal 3.c. TrabDomDias ativ fisic MODERADA seman Pds 852,87 1038,354
Total Kcal 4.a. AtivFisDespRecTempLivreDias anda 10min no temp lazer (Passo Moderado) ~ 349,16 468,830
Pré
Total Kcal 4.a. AtivFisDespRecTempLivreDias anda 10min no temp lazer (Passo Moderado) 682,80 664,805
Pés
Total Kcal 4.d. AtivFisDespRecTempLivreDias ativ fisica VIGOROSA seman Pré 694,92 1466,605
Total Kcal 4.d. AtivFisDespRecTempLivreDias ativ fisica VIGOROSA seman Pds 805,42 1682,753
Total Kcal 4.f. AtivFisDespRecTempLivreDias ativ fisica MODERADA seman Pré 260,50 527,573
Total Kcal 4.f. AtivFisDespRecTempLivreDias ativ fisica MODERADA seman Pds 195,10 424,526
IPAQ VL 5.a. TempSentTempo sentad dia de seman Kcaldia Pré 975,37 259,269
IPAQ VL 5.a. TempSentTempo sentad dia de seman Kcaldia Pés 845,04 231,619
IPAQ VL 5.b. TempSentTempo sentad fim de seman Kcaldia Pré 550,87 416,641

388,91 236,371

IPAQ VL 5.b. TempSentTempo sentad fim de seman Kcaldia P6s
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CAPITULO 6. DISCUSSAO

Discutimos neste capitulo os resultados analisados. Relativamente as carateristicas
da nossa amostra destacamos que a amostra final foi constituida por 20 trabalhadores, com
idades entre 0s 36 e 0s 61 anos (sexo feminino 70% e masculino 30%).

A analise da amostra do presente estudo indica que existe uma maior prevaléncia de
individuos do sexo feminino (70%), resultados que vdo ao encontro de um estudo com
trabalhadores do sector administrativo realizado por Olsen, Brown, Kolbe-Alexander, &
Burton (2018), cujos participantes eram maioritariamente do sexo feminino (69%).

Utilizou-se o questionario Mobilidade e distancias percorridas apenas antes da
intervencgéo considerando o estudo realizado por Hua & Yang (2014). Pretendeu-se estudar
a percecdo que os trabalhadores tém das distancias diarias de deslocamento pedonal que
realizam. No que respeita aos valores de distancia os trabalhadores, de uma forma geral, em
todas as distancias que referiram face ao seu local de trabalho subestimam a distancia, ou
seja, tendencialmente tendem a indicar valores menores do que os que realmente percorrem.
Portanto, ndo se detetaram valores significativos do ponto de vista estatistico com excecao
de dois locais da distancia percorrida entre o local de trabalho e a impressora com diferenca
de 0,004 e a distancia percorrida entre o local de trabalho e a casa de banho / WC com uma
diferenca de 0,016. Assim sendo, sdo os Unicos dois locais onde se registaram diferencas
significativas entre os valores relatados e os valores reais. Importa salientar que o valor de
diferenca positivo, isto €, valor em que os funcionarios descrevem que andam mais do que
aquilo que efetivamente tém que andar ocorre apenas no espaco relativo ao exterior da escola
onde é permitido fumar, ou seja, nesta variavel os trabalhadores indicam que andam mais do
que efetivamente fazem.

Relativamente ao primeiro objetivo: promover a qualidade de vida de trabalhadores,
tendo em conta a prevencdo de doencas e lesBes musculo esqueléticas bem como a
diminuicdo do tempo de comportamento sedentario em contexto laboral, utilizaram-se 0s
questionarios WHOQOL-BREF e o Nérdico musculo-esquelético. Para avaliar a qualidade
de vida utilizou-se o questionario WHOQOL-BREF antes e depois da intervencdo os
resultados obtidos mostraram que, em média, no dominio fisico no pré tinham 71,720%
passou a 73,2145%; no dominio psicoldgico no pré tinham 73,5420% passou a 73,7495%);
no dominio relagbes sociais no pré tinham 77,9170% passou a 79,5835%; no dominio

ambiente no pré tinham 57,9720% passou a 59,2215% e no dominio geral sociais no pré
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tinham 67,5000% passou a 66,8750%. Apesar de existirem ligeiras diferencas p > 0,05 ndo
houve ganhos estatisticamente significativos. O estudo de Arslan, Alemdaroglu,
Karaduman, & Ylmaz (2019) sobre efeitos da Atividade Fisica na qualidade do sono, na
satisfacdo profissional e na qualidade de vida dos trabalhadores de escritdrio realizado numa
Universidade com trabalhadores do sector administrativo utilizou também a Escala de
Qualidade de Vida da Organizagdo Mundial de Saude (WHOQOL-BREF) para avaliar a
qualidade de vida entre 2 grupos: um que pratica Atividade Fisica regular e o outro que ndo
pratica Atividade Fisica regular cujos resultados obtidos das subescalas WHOQOL-BREF
do grupo 1 foram superiores ao do grupo 2 (p<0,05). Relativamente ao QNM conclui-se que
0s problemas da sensacdo de dor e desconforto diminuiram ligeiramente mas para ser
estatiscamente significativo os valores obtidos tém de ser iguais ou superiores a 3,84 e isso
ndo se verifica em nenhum dos casos, ja no estudo realizado por Campos (2019) verificou-
se que os resultados obtidos indicam que as estratégias de prevencdo de LMERT realizadas
obtiveram resultados estatisticamente significativos (p=0,00) sobretudo nas regifes do
pesco¢o, ombros e mdos e punhos no grupo de intervencdo. Para além disso, a intensidade
da dor no grupo de interven¢ao diminui bastante, passando da intensidade de “dor horrivel”
para “muita dor” .

Relativamente ao segundo objetivo: promover a saude pelo aumento de pausas ativas
durante o horério de trabalho foram utilizados os lembretes semanais e a pratica de Atividade
Fisica presencial e de forma autonoma. A pausa ativa foi realizada 3 vezes por semana ao
longo de 8 semanas seguidas (janeiro-marco 2022), uma presencial e duas autdnomas, sendo
a primeira sessdo presencial no ginasio, as segundas-feiras, do 12:45h as 13:00h, com
duracdo de 15 minutos, lecionada por uma estudante de Ciéncias do Desporto, formada e
supervisionada para o efeito por um professor de Educacéo Fisica do Ensino Superior, e as
outras 2 sessdes de forma autonoma repetindo sempre 0s mesmos exercicios da sessdo
lecionada no inicio de cada semana em formato presencial. Era enviado um lembrete prévio
com link do video dos exercicios da pausa ativa aos trabalhadores via sms e email, as 8:00h
nos respetivos dias (quarta-feira e sexta-feira) para realizarem a pausa ativa de forma
auténoma com base no estudo realizado por Olsen, Brown, Kolbe-Alexander, & Burton
(2018). Apos a realizagdo da pausa ativa era pedido a cada trabalhador para responder “SIM”

a sms e verificou-se que a maior parte dos/das participantes realizou a pausa ativa de forma
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autébnoma antes da hora do almogo, por volta das 12:00h. Tendo em conta os critérios de
excluséo referidos anteriormente dos 29 participantes apenas 20 cumpriram o critério.

Por Gltimo, caraterizar o nivel de Atividade Fisica e o comportamento sedentario dos
trabalhadores e identificar estratégias que permitam promover a Atividade Fisica e diminuir
0 comportamento sedentario. Para cumprir com este objetivo foi disponibilizado uma
brochura (Anexo 11) no inicio da sessdo com recomendagdes para ser ativo no trabalho,
utilizado o IPAQ-verséo longa e obtiveram-se valores de IMC e de for¢ca manual.

Os resultados ao IPAQ-versdo longa para avaliar o nivel de Atividade Fisica de cada
trabalhador demonstraram que existiram ligeiras diferencas para a pratica de Atividade
Fisica (moderada e vigorosa) e em termos de energia gasta para cada sec¢do (Sec¢do 1
Atividade Fisica no trabalho; Seccdo 2 Atividade Fisica como meio de
deslocacéo/transportes; Seccdo 3 trabalho doméstico, manutencédo geral e cuidar da familia;
Seccdo 4 atividades fisicas e desportivas de recreacdo e tempos livre e Secgdo 5 tempo
sentado) ndo existiram grandes diferencas significativas. O estudo realizado por Parrales
(2020) utilizaram o IPAQ antes e apo0s a intervengdo obtendo-se resultados favoraveis na
prevencdo do sedentarismo passando a praticar mais tempo de atividade fisica.
Relativamente ao IMC antes e apés a intervencao verifica-se que mais de 50% da amostra
tem excesso de peso sendo o valor mais elevado registado no sexo feminino. Quanto ao teste
qui-quadrado de Person este da-nos a indicacdo que ndo existem diferencas significativas.
Em relacdo a dinamometria na avaliacao inicial quanto ao valor maximo de preenséo obtido
foi de 34,1 e verificou-se na mao direita, ja na avaliacdo final quanto ao valor maximo de

preensdo obtido foi de 48,3 e verificou-se na mao esquerda.
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CAPITULO 7. CONCLUSAO

Pausas ativas ajudam os colaboradores das organizagdes a recuperar ativamente,
realizando atividades fisicas e de compensacao corporal, através de exercicios fisicos.

Face resultados apresentados e no que concerne ao primeiro objetivo desta pesquisa
podemos concluir no que respeita a promocdo da qualidade de vida de trabalhadores,
infererida pelo WHOQOL-BREF, que se registou uma tendéncia positiva de melhoria mas
sem diferengas estatisticamente significativas entre 0s dois momentos de recolha.
Adicionalmente, em relacdo a diminui¢do de doencas e lesbes musculo esqueléticas inferida
pelo QNM também se registou uma tendéncia positiva de melhoria mas sem diferencas
estatisticamente significativas. Por fim, também no ambito do objetivo principal desta
intervencdo, a tendéncia positiva relativa a diminuicdo do tempo de comportamento
sedentario, inferida pelo IPAQ, em contexto laboral, ndo alcancou diferencas
estatisticamente significativas. O mesmo padrdo de diferencas sem significado estatistico
também ocorreu em contexto ludico e tem contexto domeéstico.

No que concerte ao objetivo 2, centrado na promocdo da saude pelo aumento de
pausas ativas durante o horario de trabalho, constatamos uma tendéncia positiva bastante
moderada que foi confirmada mas sem diferencas estatisticamente significativas
(WHOQOL-BREF, QNM & IPAQ).

No objetivo 3 deste trabalho - caracterizar o nivel de Atividade Fisica (AF) e o
comportamento sedentario dos trabalhadores e identificar estratégias que permitam
promover a Atividade Fisica e diminuir o comportamento sedentario -, verificamos que 0s
niveis de AF sdo nulos ou muito baixos no local de trabalho e, genericamente muito baixos
nos tempos livres e ou momentos nao laborais.

Em sintese, concluimos que antes da intervencao os niveis de atividade fisica eram
muito baixos. Apds a intervencdo, os resultados mostraram pequenas diferencas, registando-
se uma tendéncia para diferencas entre o pré e o pdés-intervencdo sem significado estatistico.

Importa, no caso concreto desta tematica e desta organizacdo, continuar a
desenvolver-se este programa de educacdo para valores associados a estilos de vida
saudaveis que contribua para a sensibilizacdo de pratica de Atividade Fisica, que segundo o
Eurobarémetro de 2022, indica que 73% da populacdo Portuguesa é sedentaria. Também é
relevante serem implementadas estratégias de prevencdo de LMERT, com formas de

combater as posturas incorretas, colaborando assim, no aumento do bem-estar dos
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individuos. Politicas nacionais e locais de educacdo, promocdo e incentivo & préatica de
Atividade Fisica sdo importantes, nomeadamente o refor¢co da Educacdo Fisica na escola e
outros projetos (e.g., Recreios Ativos, etc) na mesma, bem como atividades de Pausas Ativas
Laborais.

O nosso estudo teve uma amostra reduzida, possivelmente devendo-se ao facto de a
intervenc&o ter iniciado em momentos de pandemia e houve pessoas que por questdes de
salde, isolamento acabaram por sair do programa.

Deste ponto de vista também ndo nos foi possivel implementar aquilo que para nés é
importante para estudos posteriores nomeadamente usar instrumentos de medigdo efetiva da
Atividade Fisica —acelerometria. No futuro importa ainda estudar os efeitos de um programa
com as mesmas carateristicas, mas em vez de 8 semanas ter 10 ou mais, ou de forma

independente e ou concomitante o nimero de sessdes presenciais ser de duas por semana.
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9. ANEXOS
9.1 ANEXO 1 - COMISSAO DE ETICA PARECER N.° 146 CEIPC/2021

COMISSAO DE ETICA
PARECER N.2 146 CEIPC/2021
Politécnico
de Coimbra
C — CONCLUSOES

Estando salvaguardados os pressupostos éticos relacionados com a investigagdo, de acordo com o disposto
no n° 2 do art® 7° do Regulamento da Comissio de Etica do IPC, nada tenho a opor quanto ao
desenvolvimento do referido projeto.

DECISAO: DEFERIDO por UNANIMIDADE, em reunido do dia 24 de novembro de 2021

O/A Relator/a: Carla Matos Silva

O/A Presidente da CEIPC;|
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9.2 ANEXO 2 - PEDIDO DE AUTORIZACAO AO PRESIDENTE DA ESEC

De:

Enviada: 14 de janeiro de 2022 10:28

Para

CC: 1 _ B

Assunto: Envio de carta formal a trabalhadores de ndo docentes: projeto de investigagdo e intervengdo
“Atividade Fisica em contexto laberal: programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho” _ UNICID
220114

Caro Presidents da ESEC

Remeto pedido de autorizacio para a realizagio do projeto de investigacio e intervengdo
‘Atividade Fisica em contexte laboral: programa de intervengdo de pausas atives no trabalho”
(Pesguisa aprovada pela Comissdo de Etica do IPC: PARECER N.2 146 CEIPC/2021), cuja primeira
sessio envelve convite a todos/as os/as trabalhadores/as ndo-docentes da ESE-IPC para sessdo
de apresentacio do projeto a realizar em: 2022-01-18 (terga-feira), 13.45H 3s 14.05H,
Auditdrio da ESEC.

Assim, solicito:
1.0 envio pelo email institucional da carta convite em anexo a todos/fas os/fas
trabalhadores/as nio-docentes,
2.Areserva do Auditdrio para 2022-01-18 das 13.30H as 14.15H

#Atenciosamente

Cumprimentos

FBud Mendes , PR
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9.3 ANEXO 3- CARTA CONVITE

Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervengio de pausas ativas no trabalho

{Pesquisa aprovada pela Comissdo de Etica do IPC: PARECER N.2 146 CEIPC,/2021)

Convidam-se todos/as os/as trabalhadores/as nio-docentes da ESE-IPC para sessio de apresentacio do
projeto “Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho”, a
realizar em:

« 2022-01-18 [terca-feira)
13.45H as 14.05H
+ Auditério da ESEC

Pretende-ze na sessdo:

1. Apresentar o projeto
2. Convidar todos/as a participar voluntariamente
3. Obter consentimento livre e informado dos interessados

Em sintese, em relagio ao projeto, salientamos:

a. Projeto da Unidade de Investigagio Aplicada em Ciéncias do Desporto (UNICID /ASSERT) (IPC-ESE).

b. Objetivo: promover a atividade fisica e safide pelo aumento de pausas ativas no horario de trabalho.

c. Procedimento experimental com pré-avaliagio + sessdes praticas durante 2 meses + pds avaliagio,

d. Sessdes priticas baseadas no programa oficial da Repiiblica Portuguesa "Beactiveportugal” - sector da
"pausa ativa no trabalho” - do Instituto Portugués do Desporto e Juventude.

2. Garantia de confidencialidade e anonimato dos dados serio garantidos. Identificacio dos
participantes via codigo, sem referéncia a dados de identificagdo.

f. Estudo sem quaisquer interesses financeires.

g. A participagio € voluntiria, nio existinde nenhuma contrapartida financeira ou de outra natureza a
participacdo.

h. O participante pode em qualquer momento, livremente recusar ou interromper a participagio no
estudo.

i. Estudo nio financiade por qualquer bolsa ou fundo de investigacdo.

J. Pesquisarealizada no dmbito do curse de Mestrado em Educagio para a Sadde por Beatriz Rodrigues
com crientagio do Rui Mendes, PhD.

k. Informagdes: Beatriz Rodrigues

Agradecemos a sua participacdo

2022-01-14

Rui Mendes, FhD
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9.4 ANEXO 4 - CONVITE ENVIADO TRABALHADORES/AS

De: Presidente ESEC
Enviada: 14 de janeiro de 2022 11:09
Para:

Assunto: Convite para sessdo de apresentacdo de Projeto de investigacdo e intervencio "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho” _ UNICID 220114
Importancia: Alta

Caros/as Trabalhadores/as nio docentes da ESEC,

Encarrega-me o Exmo. Senhor Vice-Presidente Dr. César Mogueira, de enviar o convite, para a
sessdo de apresentacio do projeto de investigagdo e intervengdo “Afividade Fisica em contexto
{aboral: programa de intervencdo de pausas ativas no frabalho®, a realizar no dia 18/01,/2022 (terca-

feira), pelas 13h45m as 14h05m, no Auditorio da ESEC, certo de que este merecera a V@ melhor
atengdo.

Com os melhores cumprimentos,

Cidalia Soares Lourengo
Secretariado da Prasidéncia

Tel. Interna: 321521 | presidents & esec pt

N

Escola Superior

- Rua Dom Jo3o [, Solum
de Educacao

3030-329 Coimbra

FPalitéenico de Colmbra oy esec ot | presidente @esecat | +351 239 793 120
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9.5 ANEXO 5 - AGRADECIMENTO E AVALIACAO INICIAL

1-LifBrr et o) Comsic - Bealrs Modriguss - Cufiock

Projeto de investigagdo e intervengdo ~Athvidade Fisica em contexto laboral:
programa de intervengao de pausas ativas no traballo™ _ UNICID _ Agradecimento &
Awaliacao imicial _ 220113

Baatriz Rodriguas

ner, 101,002 2230

iCarasfos

Assamto: Projetn de Evestisacdo e intervencdo Ytividade Fisica em contexcn laboral: programa
de intervencio de pausas ativas no rabathe” _ UNICOD _Apradecimento & Avaliacao inicial _
220118

Muito azradecemos 3 sua disponibidade para participar no projets de iovestizagdo e
ntervenglo Wtividade Fisica em contexto leboral: prograoma de mtervennio de pauses gHvas no
trehelhio” 3 decorrer na ESEIPC

Como informamos, o mesmo inicia-se em 2022401-20 [guinta-feira), com 3 avaliapio
inicial de todas/os no no horario e local mdicados:

Home hh | mm Datn Local
130 | 204012022, Ginasio
Ol45 | 204012022, rimesio
1of 00, | 20012022, Ginasio
o110 | 20012022, Grinasio
10|20 | 20/°01/2022, Ginasio
10|30 | 20012022, Grimasio
10|40 | 20012022, rimesio
10|50 | 20012022, Grinasio
1110 | 20012022, Grinasio
1120 | 20012022, Ginasio
1130 | 20°01/2022, rimesio
1140 | 20/01/2022, Ginasio
1150 | 20/01/2022, Grinasio
1210 | 20/01/2022, Ginasio
1Z(20 | 20/°01/2022, Grimasio
Hiza foutiech v o rerakTiese i rmielS O ST S AT WSRO el | P DL T Rey i MBARITRA A T Y Esal Hri S ki eg oHS DO 00 2
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RN, 24 Coraie - Bimte Medgues - Outoce
12|30 | 20/01/2022 Gindsio
12|20 | 20/01,2002 Gingsio

| 1Z|50 | 20/01/202Z Gingsio
14(00. | 20,01,2022 Gindsio
14(10 | 20,01/2022 Gingsio
14(20 | 20,01,2022 Gingsio
14(30 | 20,01,2022 Gindsio
[ M i hhimm|  Date | Leeal

B3 |00 F022, | Ginasio

845 | 200152022, .ﬁu:h‘.lfn;i
1u|nu. 2040170032 |Findsio
10|10 | 20/01/3022, |Gindsio
1020 |20/01/2022, _Gm:isu:l
1030 | 20/015°5082, _-Elruh-lr.l
10jad | 20/01/ 3022, | Gindsio
10|50 200152022, I-l';ur:ui|§||;:|
1110 | 2000/2022, |Gingsio
II_I{I .JIJ,-’I,'.I],-":"HJ.?. .ﬁu:h‘.lfn;i
11 30 | 20/0155022. |Eindsio
1140 | 20/01/3022, |Gindsio
11 50 |20/01/2022. |Gindsio
1710 | 20/0177022. |GFindsio
12(30 | 20/01/2022, |Gindsio
12|30 | 200152022, (Gindgin
LE 40 | 2001/2022, :-L‘?l'rll.!:-l'l:-l
I.Ilﬁ-ﬂ 20015 F0F2, .ﬁu:h‘.lfn;i
LA, | 200152022, |[Gindgic
13|10 |20/01/3022, |Gindsio
1!_1{! _.Eﬂ..-"ﬂ.l.r'“'..!-:'.:!.z. _Gm:isu:l
18 30 | 20/0177022. |Gindsio

Obrigado
Comprimemntos
Beairiz Rodrigues

Mestrado de Edurapao para  Satds, IPC

Tl St o e it b8 e By R e S S, T i AL Ty O P ML T A Al e MALA R 8 A8 Tieri YitemF FrSas Megeria Do .. a2
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9.6 ANEXO 6 - LEMBRETE REALIZACAO PAUSA ATIVA ENVIADA 2
VEZES POR SEMANA

MOEEL, TS Comsic — Besirs Hodriguss — Dudiook

Projeto de investigacdo e intervencao ~Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencdo de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

220126
Baatriz Rodrigues
aia, P60 07 31

P

Cara/a

Assunto: Projeto de Ervestizacio e intervencio Wtividade Fisica em contexto laboral:
proerama de mtervengdo de pausas ativas no frabakhe”  UNICID _ Pausa Ativa_ 220126

Mo ambito do projeto de investigario e miervencio Whvidede Fision em contexto
laboral: programa de intervenpio de pawses atives mo trebelfo® a decorrer na ESE-IPC,
Emammmmrhparareahzﬂ' durante o smduden'abalhuapmsa ativa

Pausa BehActive at Work 1

Mada melhor do que fazer uma pausa ativa para
“esticar as pemas™ O video de hoge apresenta
exercicias de fortalecmento musaslar para as
membros infenones_

woutu. be
Obrizado pela sua participacdo
Cumprimentos
Beafriz Rodrizues
Mestrads de Edurapio pare a Seude, [PC

hitza Focdoch bve orsral Tt reiels 0 S S8 T ariS AL Dl 1P D0, TR Bl MR AR T R R A T Y B sal Hrls S R e oS D00 1"
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BN e Comsic - Beslrz Hedriguss — Cufiozs

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

220128
Beatriz Rodriguss
sace, JR/O02 0723

Fara

Caro/fa

Assamto: Projeto de Ervestizacio e intervencio "Atividade Fisica em contexts laboral:
proerama de intervencdo de pausas ativas no trabalhe™ UNICID _Pauwsa Ativa _ 220128

Huam]:um-i-:lprupemdemﬂga;ﬂn e mtervencio Hhvidode Fisicn em contexto
Inhorai: programe de intervenoio de pauses atfvas mo trebelho” a decorrer na ESE-IPC,

mammhparareahzar durante--:l smdudet'aba]]:napﬂ:samm: _

Pausa Belctive at Work 1

Mada melhicr do que fazer uma pausa athva para
“psticar as pemas™] O video de hioge apresenta
exericias de fortalecmento musoslar para os
meembros inferones_

you.be

Obrigadoe pela sua participagdo
Camprimentss

Beariz Rodrizues

Mestrado de Edurapao para a Seude, [PC

hitza Foaioch ve oo mal TR b oS Il S, T arBAHTANL hiD | P DSCHL TRy A0 MAORI TR RA N Y Eeal HreS- M RrgoHa DO 1"
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Cormws = Bantrs M}‘--()“

Projeto de investigagao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _
220202

Beatriz Rodrigues -

Qua, 02002 0723

Caro/a

Assunto: Projeto de mvestigagdo e intervencdo Wtividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervengdo de pausas atvas no trabalho® _UNICID _Pausa Ativa _ 220202

No ambito do projeto de investigacio e ntervengdo Mthidade Fisica em contexto

lnborai: programa de Intervenpdo de pausas ativas no trabalko” a decorrer na ESE-IPC,
ammscouvtepammhzn' dmmoseudndeu'abalhoapmsaanva:

Pausa BeActive at Work 2

Quarta-feira pede alongamentos! Cinco mirwtos
para acalmar, respirar e alongar e voltar ao trabalho
de forma mais leve. Seja #BeActive durante o

trabalho/tel..
youtu.be
Obrigado pela sua participacio
Cumprimentos
Beatriz Rodrigues
Mestrado de Educapdo pare a Saude, IPC

Mtiow Jotiock bve comirmel U et b O NAC S T Y w VAR OWL O | N DAVEIL T 2w AlDw MAGAN GAAA WHE ¥ Basd HrSSr NINEqeMADO 2
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ARG, V4% Comee - Baatrs Rodrigues - Outiosk

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa
Ativa_220204

Beatriz Rodrigues -

siex, Q40072002 07 05

Caro/a

Assunto: Projeto de mvestigacdo e intervenc3o Atividade Fisica em contexto laborak
programa de intervengdo de pausas ativas no trabaho® _UNICID _Pausa Ativa _ 220204

No ambito do projeto de investigacdo e intervengdo Hthvidade Fisica em contexto
laborai: programa de intervenpdo de pausas ativas no trabalho” a decorrer na ESE-IPC,

amanwscom;mamhzardwmo seudndetmbalhoapmsaanva:

Pausa BeActive at Work 2

Quarta-feira pede alongamentos! Cinco minutos
para acalmar, respirar e alongar e voitar ao trabalho
de forma mas leve. Seja #8eActive durante o

wabaiho/tel .
youstu.be
Obrizado pela sua participacdo
Cumprimentos
Beatriz Rodrigues
Mestrado de Educapdo para a Saude, IPC

Htize fosiock bve comvrelUisertie rad ol O MCA  Sad T Y W MASOWL ZNyO | N DML T Ay AlDw MAGANGAAA TV Y Bes® HeSsSn Ao gona DO 2 wm
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e e Comwie = Bantrs Nodriguss = Outioos

Projeto de investigacao e intervencao "Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _
220209

Beatriz Rodrigues >

cua, 0902/2022 653

Caro/a

Assunto: Projeto de mvestigagdo e interveng2o "Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencio de pausas atvas no wabakho" _UNICID _ Pausa Ativa _ 220209

Noamhmdommdemmaoemuﬂo “ehvidade Fision em contexto
laborai: programa de intervenpio de pausas atives no trabalho® a decorrer na ESE-IPC,
ammsconvtepammhzardwmoseudndeu'abalhoapausaam&

Pausa BeActive at Work 3

O video e hoje apresenta exercicios de
fortalecimento muscular para oz membros
superores. Siga as nossas recomendagbes. Seja

#eActive durante o trabalho/t.
youtu.be

QObrizado pela sua participacdo

Cumprimentos

Beatriz Rodrigues

Mestrado de Educapdo para a Saude, IPC

Mize fotiock bve comvredTrmertte o CUA S NCA) S AT Y ar NAR OWL N0 TN DML T Ay AlDw MAGANTGAAA WS Y B S RIo ot ADO 22 "
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

TADRE2 4% Comws = Bastrs Rodrigues = Outioox

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _
22021

Baatniz Rodrigues

sex, 11/02/2002 0708

Caro/a

Assunto: Projeto de mvestigagdo e intervencdo “Atividade Fisica em contexto laborak:
programa de mtervencdo de pausas ativas no trabaho® _UNICID _Pausa Ativa _ 220211

Noambmdopro,emdemstgaﬁoemdo “hnidade Fisica em contexto
laboral: programa de intervenpio de pausas ativas no trabalko® a decorrer na ESE-IPC,
e:mamoseonmmramhzardwmoseudndeuabalboapmsama:

Pausa BeActive at Work 3

O wideo de hoje apresenta exercicios de
fortalecimento muscular para o5 membros
supenores. Siga as nassas recomendagles. Seja

#eActive durante o trabalho/t.
youtu.be

Obrigado pela sua participacdo

Cumprimentos

Beatriz Rodrigues

Mestrado de Educapio para a Saude, IPC

Fton Jodtiock bve comvrueUimet g o0l O NCAD Sand T Y arWVIAR DWW ZINYO | N DVEILT A AlDw MAGAI TGAAA MVWHE Y Bead HrESNNLeqoHADO 2 "
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. Lirirrlg l ol Corsiz — Besirz Medriguss — Cufiozk

Projeto de investigacao e intervencao "Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

2206
B=atriz Rodrigues - e
qua, PEARIIE 07 08

fara. Beatriz Rodrgiies

Carafa

Assunto: Projeto de Emvestigacio e intervencdo Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencdo de pausas attvas no rababhe” UNICID Pauwsa Ativa 220216

No ambito do projeto de iovestigagio e inervengio Hividede Firicn em contexio
Inboral- programa de intervenydo de pausas atives no trebelko” a decorrer na ESE-IPC,

m5mmhparareahzﬂ' [iI.iII'.iIItE'I:I smdudewabalhuapﬂmam.t
Link:

Pausza BelActive at Work 4

E para finalzar mais uma semana de tabalko, nada
meedhor que uma pausa oom exErcicos de
meabilidade! e FieacSwe durante o

trabalko feletrabalhc & no fim.

yLsLL b
Obrizade pela sua participacio
Camprimertas
Beariz RBodrizues
Mestrade de Edurapdo parg a Sauds, IPC

e foutioch Ive cors'rail Teeshbe ookt O e S0 e BT wril A CANL Sl 1P DS TR B MR A TR RS Pz Y Esal HrE S M e oA O 1A
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. Lirlrr B o i Comsic — Bamirz Modriguss - Cufiocs

Projeto de investigagao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

22018

Beatriz Rodrigues -
sae, EVICY002 0727

Caro/fa

Assumto: Projeto de Emvestizacdo e intervencio "Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de ntervencdo de pausas attvas no trabakho” _UNICID _Pausa Ativa _ 220218

No ambito do projeto de investizacio e intervencio 'Bvidede Fisico em contexto
loboral: programa de intervenpdo de pauses atives mo trebelko” a decorrer na ESE-IPC,
msmmrhparareahzﬂ' durante o smdudeh'abalhuapﬂﬁama:

Pausa BeActive at Work £

E para finalizar maks uma semana de trabalbo, neda
meedbor que uma pausa com evercidos de
mobilidade! Sea #Fledcte durante o
trabalbotebetrabalhic & no fm.

youstu be

Obrizado pela sua participacio

Cumprimentos
Bearriz Rodrizues

Mestrado de Educapao para a Saude, IPC

hitos Poraioch ve ool TR e b oo I bl S0 S BT arIWSUHTASLL gD 1 DAL T8y Al MEORITR AR THE T Eeal HrS S Mo oiaDa I
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

Cormsiz — Bamlrz Hedrigoss — Duliosk

Projeto de investigacao e intervencao "Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

220223

Baatriz Rodrigues - -
qua, 230052 071

Carofa

Assunto: Projeto de Emvestisacdo e intervengio Atividade Fisica em contexto laboral
programa de mtervencio de pausas attvas no irabathe” UNICID  Pawsa Ativa 220223

Huam]:umdupm-lemdemstga;én e meervencio Ahidode Fisicn em contexto

lnborai: programe de intervenpao de pauses atives ro trebelfo” a decorrer na ESE-IPC,
msmmhpamreahzﬂ' dm'm-:l 59.1|iude1:rabalhuapausama:

Pausa Beactive at Work 5

Fara iniciar uma semana de trabalho, nada medor

que fazer uma pausa ativa com exerdcios de
meabilidade! Estes exercicios t8m coma principa

ohjethea estmul_.
youtu. be
Obrizado pela mua partcipagio
Camprimentos
Beatriz Rodrizues
Mestrado de Edurapdo para a Saude, [PC

e Poctioc v oo TR b kol (i S0 S 8T Y il AL D 1 DAL TR Bl MARORIT AR TS Y Bl HrisSs hNngoH& O
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Comsiz — Besirs Medriguss — Culiock

Projeto de investigagao e intervencao ~Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

220225

Baatriz Rodrigues =)
sae, 25002002 0713

Carafa

Assunto: Projeto de mvestizado e intervencdo Atividade Fisica em contexto laboral:
proerama de mtervencdo de pausas ativas no wabatho” _ UNICID _ Paunsa Ativa 220225

No ambito do projeto de investizacio e mtervencio HHvidedk Fisico em contexto

laboral: programa de intervenpdo de pauwses ativas o trebelko” a decorrer na ESE-IPC,
Emamnsmmrhpamreahzar Liur.mte--:l smdudet'aba]]napﬂmmét

Pauza Seactive at Work =

Fara iniciar uma semana de trabalho, nada medhor
que fazer uma pausa ativa com exerdoos de
mabilidade! Estes exercicios tém comao principa

ohjetheo esEmul_.
youtu. be
Obrizade pela sua partcipacio
Camprimenios
Beatriz Bodrizues
Mestmads de Edurapdo para a Saude, IPC

e Poctiooh v ook T e kil T S SR, T s HOASLL gDl |4 DL T Ra Biler MLAORI TR AR A M= Y bl HrssS- e irgotis DO0 I
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

oV s Comwe = Bentrs Nodriguss = Ouioos

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _
220303

Beatnz Rodrigues « >

Qi 030372002 0552

Caro/a

Aszunto: Projeto de mvestigacdo e intervencdo "Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervengdo de pausas ativas no rabakho® _UNICID _ Pausa Ativa _ 220303

Noamhmdopro,etndemsma;&oemmnclo “eividade Fisicn em contexto
laboral: programa de intervenpdo de pausas atives no trabalko® a decorrer na ESE-IPC,
mamoscouv:epanmhzardwmoseudndeﬂabalboapmsamv&

Pausa Beactive at Work 7

Quartas-feiras ativas! Hoje ¢ da de DESAFIO
#eActre @ Work! Supere x5 dificuldades e
surpreenda-se! Seja #leActive durante o

trabalho /teletrabalho!
youtu.be

Obrizado pela sua participagdo

Cumprimentos

Beatriz Rodrizues

Mestrado de Educapdo para a Saude, IPC

Mize fotiock bve comvredTrmertte o SO SNICA ) Sand T VAR CANL Z0yO TN DML T A AlDw MAGANGAAA WL Y Bau’ HASSS MDA DO 2 m
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

or a2 e Coarwe = Besirs Nodrigues = Outiose
Projeto de mvesngagao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _
220304
Beatriz Rodrigues -

sex, 0&03/2002 0708

Caro/a

Assunto: Projeto de mvestigacdo e intervencdo Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de mtervengdo de pausas atvas no trabaho” _UNICID _Pausa Ativa _ 220304

No ambito do projeto de investigagio e mtervenclo thidade Fisica em contexto
laboral: programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho” a decorrer na ESE-IPC,
mmscoumwamhzadm'moseudnden'abalboapmsaanv&

Pausa Beactive at Work 7

Quartas-feiras ativas! Hoje ¢ da de DESAHO
#eActrve @ Work! Supere as dificuldades ¢
surpreenda-se! Seja #leActive durante ©
trabalhoteletrabalhol

youtu.be

Obrigado pela sua participacdo
Cumprimentos

Beatriz Rodrigues

Mestrado de Educapdo para a Saude, IPC

Mtz fodiock ve comirmlUiserttemod c0 O NCAD Sand T Y VAR OANLI ZNO TN DMOLT A AlDw MACANGARA W Y Bed HrSIR NG oHADO D
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

Comwe = Bantrs w-o”

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

220309
Beatriz Rodrigues «

Qua, 0052002 07 07

Caro/a

Assunto: Projeto de mvestigag2o e intervencdo "Atividade Fisica em contexto laborak:
programa de mtervencdo de pausas atvas no trabatho® _UNICID _Pausa Ativa _ 220309

Noaml:mdomyemdemstga;ﬁoemcao Ahvidade Fisica em contexto
laboral: programa de intervenpdo de pausas ativas no trabalho® a decorrer na ESE-IPC,
emamosoomlm'amhzardm'mo seudndeuabalboapmsaanva:

Link: 2 : 14

Pausa BeActive at Work 9

E para finalzar mas uma semana de trabalho, nada
mehor que LMa pausa aBva com exercicios de
mobifidadet Sea #8eActve durante o
trabalhoteletrabalho e

youtu.be
Obrigado pela sua participacdo
Cumprimentos
Beatriz Rodrizues
| Mestrado de Educagpdo para a Satide, IPC

Mz Jodiock bve comirmelTisect tera ol O NCAD AT Y arVEAR OWWL IO | N DMOSLT A AlDw MAGANGARA WML Y e MBS N IgonA DO 2
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

OS2, 1944 Comwio - Best=s Rodngues - Outbok

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _
220311

Beatriz Rodrigues -

sex, 11Y03/2002 07:34

Caro/a

Assunto: Projeto de mvestigagdo e intervenco Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho” _UNICID _Pausa Ativa _ 220311

Noambmdoproyemdemstgacioemmndo Atividade Fisica em contexto
laborai: programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho” a decorrer na ESE-IPC,

enviamos convite para realizar durante o seu dia de trabalho a pausa atva
Link: hittps://voumade /FIQCHXoZw? Rse=TLCCIUKr ZKZyBOwWNzAZMiAvMe

Pausa BeActive at Work 9

E para finalzar mais uma semana de trabalho, nada
medhor que uUMa paUsa Ava com exercicios de
mobilidade! Sei #SeActve durarte o
trabalho/teletrabalho e

youtu.be

Obrigado pela sua participagdo
Cumprimentos

Beawriz Rodrigues

Mestrado de Educapdo para a Saude, IPC

Hitoe fotiock ve comvruebTreent e Tad cdi O NGO AT Y w VAR OAWL 2O N DAMOIL T A AlDw MACANTGAAA IWHE Y Bes’ MBS NI oA DO

59



Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencao de pausas ativas no trabalho

IS, TH0E Comeic — Basirz Hodrigees — Dudiock

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

220316
Baatriz Rodrigues
dua, TEAR0 07 05

Caro/a

Assumto: Projeto de Evestizacdo e intervencdo "itividade Fisica em contexto laboral:
proerama de intervengio de pausas ativas no rabakhe” _ UNICID _ Pawsa Afiva_ 220316

No ambito do projeto de investigagdo e mervengio Uvidade Fisicn em contexto
laboral: programa de intervenpio de pausas atives no trebalho” a decorrer na ESE-IPC,

msmmrhparareahzﬂ' durante o smdudet'aba]huapﬂisam;:

Pausa Beactive at Work 10

Paira imickar uma nova semana de tabalho, nada
meedhor que fazer uma pausa atfa com exenCicios
de mobilidade! Estes ewercidos tém como principal

ohjetheo es._
yousL. be

Obrizado pela sua partcipacio

Cuampirimertos
Beatriz Rodrigues

Mestmado de Edunapdo parg g Seude, 1PC

i foutioc b e comsrail Tieeh b ool T ST S8, T ar WA AL D00 P DAL T Ry B MR I T BB P Y Eal® HrSe S B e g oA DN T2
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

TERLTY, TR0 Cormsic — Basirs Hodriguss - Cudiosk

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _ Pausa Ativa _

220318
Beatriz Rodrigues
sae, B/ 2002 07290

Carofa

Assanto: Projeto de Evestigacdo e intervengdo "Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervengdo de pawsas attvas no trabakhe” _ UNICID _ Pansa Ativa _ 220318

No ambito do projeto de imvestigagio e intervenclo Whividode Fisica em contexto
lnborai: programiz de Intervenpio de pausis atives mo trabelfo” a decorrer na ESE-IPC,

enviamos cofmvite para realizar durante o seu dia de trabalho a pausa ativa
Link- bttps:/ fvoutube /B ezrHg-bo7list-TLCC AV LoD AP A Me

Pausza Beactive at Work 10

Fara iriciar ursa nova semana de trabalho, nada
meedhor que fazer uma pausa afiva com exercicios
de mobilidsdel Estes ewercidos tim como principal

ohjethea es_
yousL.be

Obrizado pela sua participagdo
Cumprimentos

Beatriz Fodrizues

Mestrado de Edurapio para a Saude, [PC

hitos Foctoch v oo rumikTimes e oot I Rl S0 e, T syl AL Sl 1P DAL T Ra i MLRORI TR R84 TH Y Eeal® Hri S M ogoHA NI
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

9.7 ANEXO 7 - AVALIACAO FINAL

Projeto de investigagio e intervengio “Atividade Fisica em contexto laboral: programa
de intervencdo de pausas ativas no trabalhe” _ UNICED _Avallacio Final _ 220321

Beatriz Rodrigues
s, M0 1515

LCaras/os

Assunto! Projeto de imvestigacio ¢ intervencin “Atividade Fisica em contexto leboral: programa de
infervencin de pausas ativas na trahalho® _ UNICID _Avaliagdo final _ 22032

Muito agradecemes a sus disponibdidade por participar no propete de imestgagdo &
intervenchke Avideds Fidea em contents ieboral; progroma de ntérvenpdo o¢ paisas mivas o
trabalko” a decorrer na ESE-IPC,

Com informamos ne dia 2022-03-21{sequndafeira)l. ird ser feila a avaliacio [nal de
odasfod no hordcio @ lecal indicadd s

Mama hhimm |Datn Locol
i 13|20 |3 0072022 |Laboratdeio UNICID - Aokolomp
E 1125 |2 0072022 |Laborabdeio UNICID - Aokolorp
| 17|30 |2 p"0372022 |Loboratdeio UNICID - Rokolorp
B 11j35  |2402/2022 |Laboratderio UNICIE - Bobolop
5 11j4s  |2403f2022 |Laboratdrio UNICIE - Bobolorp
(% 1150 | 2§03/2022 |Laboratdrio UNICID - RobaoCorg
T 11|55 |2w03/2022 |Laboratdnio UNICID - Robalorg
£ 100, |pp/0372022 |Laborabdeio WRICID - RoboCon
I3 110 | zp0372022 |Labarabdrio LIMICID - Reksang
10 AHIE |2 032022 |Labarabdrio UNICID - Rekalang
11 AN |IL0A2022 |Labaratdsio UNICIE - Rekalap

L 4
-
=3
=
L. d
-

TOAAN22 |Labaratdrin UWICID - RsboCorp

13 Iilll- DR |Laborabdrio LNICID - Ackolarp
& 12|40 M0 2022 |Laborabdeio UNICID - Bobolorp
16 12ja% |3 002022 |Loborabdeio UNICID - Bobolorp
13 12|55 |3p/0372022 |Laborabdwio UNICID - Rokolorp
1= 13{50  |20903/2022 |Laborabdeio UNICID - RoboCorp
(£1 13455  |7,/03/2022 |Laboratdrio UMICID - RoboConp
20 1400, |240372022 |Laboratderio UMICID - Robolang
|22 | 14jps. |z3/08/2022 |Laboratdoo UNKID - AcboCarp |
Ohrigade

Cumprimeantss
Beatriz Rodrigees

Mesrrado d'e Edwcapde parg a Sadde, 50
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

9.8 ANEXO 8 - AGRADECIMENTO DE PARTICIPACAO

rafae lrrly n g Comsis - Besirs Hodriguss - CuSioss

Projeto de investigacao e intervencao “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervencao de pausas ativas no trabalho™ _ UNICID _Agradecimento _
22031

Beatriz Rodrigues
sany, 2 ORO0E 1205

Caras fos

Assunto: Projeto de Evestigaco e intervengio “hvidade Fisica em contexto laberal:
programa de mtervengdo de pausas aitvas no frabalhe” _UNICID _Apradecimento 220321

Ko ambéto do trabalho experimental da dissertacio de Mestrado que desenvolvo, muito
agradecemos 3 5ud participagdo no projeto de investigacio e intervengdo Hividode Fisica em
contexto Iebomal: programa de mtervenyao de pausas mivas no trabalfe” que decarreu na ESE-
IPC

Permitam-me tambeém agradecer o trabalho dos estudantes Jodo Almeida, Rodrige Mendes e
Cristana Lameira

Obrizado

Camprimentos

Bearriz Rodrizues

Mistrado de Educapio para a Scude, IPC "

hitos fociioch Ive oo rmilk TRl I Bl SO0 S 8,7 wribie 0L ShigDl M DL TR Bl WACAN T AR A T T Eem HrS S hNrgoHA DI 1M
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99 ANEXO 9 - CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E
ESCLARECIDO PARA PARTICIPACAO EM INVESTIGACAO

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO PARA PARTICIPACAO EM
INVESTIGACAOQ

Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho

(Pesquisa aprovada pela Comisséio de Etica do IPC: PARECER N.2 146 CEIPC/2021)

Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencio de pausas ativas no trabalho

Por favor, leia com atencdo a seguinte informacdo. Se achar que algo estd incorreto ou que nio esta
claro, nio hesite em solicitar mais informacdes. Se concorda com a proposta que lhe foi feita, queira
assinar o documento de Consentimento informado livre e esclarecido.

Titulo do Estudo: Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencio de pausas ativas no
trabalho

Este projeto esta a ser desenvolvido por uma equipa de investigacdo da Unidade de Investigacio
Aplicada em Ciéncias do Desporto (IPC-ESE).

O seu objetivo fundamental é promover a saide pelo aumento de pausas ativas durante o horario de
trabalho.

O procedimento experimental sera feito em varios momentos (pré-avaliacio + sesses praticas durante
2 meses + pos avaliacio).

As sessdes praticas e a intervencio basear-se-3o na informacio oficial do IPD], IP, no Ambito do
programa "Beactiveportugal” e especificamente no sector da "pausa ativa no trabalho"

Todos os métodos utilizados sdo seguros, nfo existindoe qualquer risco ou experiéncia dolorosa da sua
utilizagdo.

A confidencialidade e anonimato dos dados serdo garantidos. A identificacdo far-se-a por um caédigo,

nio existindo em nenhum material de referéncia a dados de identificacio.

Apds andlise de toda a informacio recolhida, os dados serio guardados numa base de dados protegida
por palavra-passe. Os dados recolhidos sio para uso exclusive do presente estudo, nio existindo
quaisquer interesses financeiros a motivar o estudo.

A sua participacdo é voluntaria, ndo existindo nenhuma contrapartida financeira ou de outra natureza,
a sua participacio. Em qualquer momento, podera livremente recusar ou interromper a participacio
no estudo, sem qualquer tipo de penalizacio por este facto.

Este estudo nio € financiado por qualquer bolsa ou fundo de investigagio, e mereceu a aprovacio da
Comissio de Etica do Politécnico de Coimbra (aprovado pela PARECER N.2 146 CEIPC/2021)

Em nome da equipa de investigacio do projeto, agradecemos a sua participacio, e manifesto a nossa
disponibilidade para quaisquer esclarecimentos adicionais.

Estudante de Mestrado _ Beatriz Isabel Henriques Rodrigues

Investigador Principal _ Rui Manuel Sousa Mendes ([PC-ESE)

64



Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencdo de pausas ativas no trabalho

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO PARA PARTICIPACAO EM
INVESTIGACAO

De acordo com a Lein.? 58/2019, de 8 de agosto, o RGPD e a Declaracio de Helsinquiae a
Convencgio de Oviedo

Titulo do Estudo

Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencio de pausas ativas no trabalho

Na qualidade de participante no estudo acima referido, declaro que compreendi todos os objetiveos da
minha participacio no mesmo, pelas informacdes verbais e escritas que me foram fornecidas pela
equipa de investigacio.

Foi garantida a confidencialidade e anonimizacio dos dados, e a possibilidade de, em qualquer altura,
recusar participar neste estudo sem qualquer tipo de consequéncias. Tive oportunidade de fazer
perguntas e as minhas dividas foram esclarecidas.

Desta forma, aceito de livre vontade a participacio neste estudo e permito a utilizacdo dos dados que
de forma voluntaria forneco, confiando em que apenas serdo utilizados para esta investigacido,
aceitando também a divulgacdo dos resultados obtidos no meio cientifico, garantindo o anonimato.

2022-01-

Nome Completo:

Contacto de telemdvel:

E-mail:

Assinatura:
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Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencédo de pausas ativas no trabalho

9.10 ANEXO 10 - SMS

19:39

domingo, 23 de janeiro de 2022
Cara/o

No ambito do projeto
"Atividade Fisica em
contexto laboral: programa
de intervengao de pausas
ativas no trabalho" da
ESE-IPC, enviamos convite
para participar na Sesséo de

amanha as 12:45H no Ginasio.

08:33, 26 jan

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 26/01/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link https://youtu.be/I3Pfvhz6lqY?list=

T NYmMGAYNTAxMj

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS.

08:19, 28 jan.
Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervencao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 28/01/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link https://youtu.be/I3Pfvhz6lqY?list=
TLGGXcC60NYmMGAYNTAxMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa

Obrigado
Beatriz Rodrigues

Obrigado
Beatriz Rodrigues

responda "SIM" a este SMS.

Obrigado
Beatriz Rodrigues

08:24, 2 fev.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 02/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link https://youtu.be/I3Pfvhz6lqY?list=
TLGGXcC60NYmMGAYNTAXMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS.

Obrigado
Beatriz Rodrigues

08:19, 4 fev.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervencao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 04/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/A8xIzftZh0s?
list=TLGG9H5QgSbxiYIzMTAxMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS.

Obrigado
Beatriz Rodrigues

07:58, 9 fev.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 09/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/01wG8jbaHs0?
list=TLGGFn7Hi0IB-icwODAyMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS.

Obrigado
Beatriz Rodrigues

08:13,11 fev.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervencéo de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 11/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/01wG8jbaHs0?
list=TLGGFn7Hi0IB-icwODAyMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS.

Obrigado
Beatriz Rodrigues

™ 0813, 16 fev.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laberal: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 16/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/NSODAMLRXnY?
list=TLGGkd6CIHhmhY8xNDAyMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

Obrigado
Beatriz Rodrigues

08:15, 18 fev.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de interveng@o de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 18/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/NS0DAMLRXnY?
list=TLGGkd6CIHhmhY8xNDAyMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

Obrigado

Beatriz Rodrigues
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S 08:15, 23 fev.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 23/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https:/youtu.be/83bBgty7zzY?
list=TLGGWNTtLNjoy3YyMjAyMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

08:14, 25 fev.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 25/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/83bBgty7zzY?
list=TLGGWNTtLNjoy3YyMjyMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

Obrigado
Beatriz Rodrigues

Obrigado
Beatriz Rodrigues

19:31

terga-feira, 1 de margo de 2022
Cara/o

No ambito do projeto
"Atividade Fisica em contexto
laboral: programa de
intervencao de pausas ativas
no trabalho" da ESE-IPC,
enviamos convite para
participar na 6° Sessao que
sera lecionada dia 2022-03-02
(quarta-feira) ao 12:45H no
Gindsio.

Obrigado
Beatriz Rodrigues

07:53, 3 mar.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 03/03/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/CAGsWwZMICE?
list=TLGGFB7I0UU759gwMjAzMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

Obrigado
Beatriz Rodrigues

07:05, 4 mar.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 04/03/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/CAGSWwZMICE?
list=TLGGFB7I0UU759gwMjAzMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

Obrigado
Beatriz Rodrigues

08:10, 9 mar.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengéo de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 09/03/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/FIQGliXoiZw?
list=TLGGIUJKrZKZyBQwWNzAzMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

e 08:17, 11 mar.

Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 11/03/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/FIQGliXoiZw?
list=TLGGIUJKrZKZyBQwNzAzMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

Obrigado Obriggdo ‘
Beatriz Rodrigues Beatriz Rodrigues
S 08:06, 16 mar. 08:15, 18 fev.
Cara/o Cara/o

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervencao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 16/03/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/2E2gzrHqg-bo?
list=TLGGAdylYd0I010xMjAzMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

Obrigado
Beatriz Rodrigues

No ambito do projeto "Atividade Fisica em
contexto laboral: programa de intervengao de
pausas ativas no trabalho" da ESE-IPC, enviamos
convite para realizar, hoje, 18/02/2022, durante o
seu dia de trabalho a pausa ativa:

Link: https://youtu.be/N50DAMLRXnY?

list=TL GGkd6CIHhmhY8xNDAyMjAyMg

Por favor, quando concluir a sua pausa ativa
responda "SIM" a este SMS

Obrigado
Beatriz Rodrigues
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9.11 ANEXO 11 - BROCHURA DE APOIO AO PROJETO

-
s -
”~ ~

i - =
; #BEACTIVE

RECOMENDACOES PARA

SER ATIVO NO TRABALHO
%%Am '@J iy S
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A #BEAC‘."T/VE

0 Institut Poctugués do Desporto e Juventude, coordenador em Portugal da campanha europeia #Befctive, lanca
3 iniciativa #BefctivewWodk, que tem como objetivo promover a atividade fisica e reduzic o tempo passado em
compartamento sedentdrio, tanto no local de trabalho, como em contexto de teletrabalho.

De fooma a po 05 objed feddos anteri a Pausa #BelctveftWodk disponibiliza informagio técnica
mehﬁnewﬂhmwﬂmuuﬂmmamtsmmmuawmt
exescicios a cealizac no conteito da atividade labocal. 0 conteddo dos videos fol estruturado em trés eblos pdncipals

* Exerdcios de mobil dade a + Exercicios de forca
eencides que envehen Ebrcicies que envalven & pisa da
' .""* -llﬂ- l:hﬂ‘ﬂ;! corpa, focades na medhoria da ferga
& forga que mainibncin des difeentes
d dia 2 dia, fovererends a melheria da n ;;mw:t
Runcionalidede e da mobilidad e,
¢ @ e
+ Exetcicies dt alo nganents
exereicies que tim coma objete
promever o alongaments des
diferentes grup es musolaces,
mefhorands 3 amplitnde dos
[T
s

RECOMEMDAGOES | DO PONTO DE VISTA PRATICD, SUGERIMOS QUE:

- Realize o5 ercicios com una
Intenaidade leve 3 mod erada,

» Realire 63 puereides propeasies Ninds o diferen s
pemm| A
e forma 3 que nbe deservolha [ ' 26nas carparas, diniinds
dor duranie 3 execughe dos ainds & wnps passads &n
mop || cli partamerih sed enithos

— .

N,

1" #BEACTIVE

-

ANTES DE INICIAR A PAUSA #BEACTIVEATWORK
Antes de iniclar a sua pausa ativa, impocta cestificacse que existem as condigbes necessddas para a realizagio dos
exercicios em seguranga

+ existéncla de espago disponivel (e.g. esticar os bragos sem

tocar em nenhum objeto; dar passos nas diferentes diregdes); i/

+ existéneia de de trabalho P

e - -'—'
utilizar uma pacede): 1 = | I\I I

« utilizar calgado confortével nio 2g chio )!!
hmawnﬂmw&?ﬁwdﬂwn?m f’- -l_l

1

calgado nsio for o mais apropdado];

1 1 1
teﬂzxosuteﬁosﬂéauwmurwmdvd.m # !' -
causar grande desconforto ou doc,

1 1 y! ‘

DURAMTE A PAUSA #BEACTIVEATWORK
Todos os videos tém uma duragio de aproximadamente S minutos e cada exercicio apresentado dura, em média, cerca

de 30 segundos.

0 objetive ¢ que seja realizado o maior ndmero de repetigbes (mantendo um nivel de intensidade leve 3 moderado)
durante 05 30 segund . acada icio. Sempre que ario, podera interromper o exercicio até
queseshaamtomm&mr

Podecd ser aumentada ou reduzida a intensidade dos icos, através da cadéndla de ¢do utilizadx o

do nimero de repetices realizadas implica, I uma maior i idade importa realizar os mesmos de forma

cocreta e conforme apresentado nos videos!
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-

A #BEAE.‘FT/ VE

A

SE O35 EXERCICIOS APRESENTADOS FOREM DEMASIADO DIFICEIS,
PODERA OPTAR POR:

J

l:L JJ!-L“ « Utilizar uma mesa, cadeita ou parede, como apoin paca as mios, evitando
desequilibdos
» Vadac a amplitude dos movimentos.
SE, PELO COMTRARIC, PRETEMDER-5E AUMENTAR A DIFICULDADE
@I & ﬁl‘ DOS EXERCICIOS, PODERA OPTAR POR:
« Diminuic 05 apoios em contact com 35 superfides
» Vadar a amplitude dos movimentos;

= Aumentar o ndmero de repeticies realizadas.
Mot outras opgbes de eercicios poderde ser encontradas nes videss.

RESPIRAGAC DURAMTE & EXECUGAD - DICAS IMPORTANTES:

% .ﬁl’ % » Durante a evecucso dos exercicios, procure nio bloguesas a respirags;
= Inspire pelo nadz e expire pela boca;
= AexecurSo pode ser realirada a0 mesmo ftmo que a respiragSo.

DICAS PARA EVITAR LONGOS PERIODOS EM COMPORTAMENTC SEDENTARIO:

» Sempre que possivel intecrompa os longos pedodos passados na posicio de sentadalx

= Se possivel, realize as videoconferéncias e chamadas em pé:

» Substitua o tempo sedentido por atividade fisica (incluindo execcicios de baixa intensidade);

» Se, apds o hordrio de trabalho, ndo conseguir realizar a suas pausas ativas, poderd seguir as dicas e
recomendagbes das piginas das redes socials do #BEACTIVE.

= Aproveite as oportunidades paa ser ativo e procure complementar a Pausa #BefictivettWodk com atividades que
possam contrbuir para alcangar as Recomendacbes de Atividade Fisica

——
-
- .

A #554&“?/ VE

R Pausas #8edcthedtiodk n3o substituem as ¢ dagbes diddas de athvidade fsica
definidas paraos adultos

s recomendagdes da Ocganizacio Mundial de Sadde (OMS) incentivam os cidadios adultos
a acumulacem entre 150 & 300 minutos poc semana de atividade fsica aerdbla, com uma
intensidade modecada, podendo, por eenplo, cepartic 30 a B0 mintos por dis, ducante §
dias por semana.

Em altemativa, recomenda-se a realizacio de 75 a 150 minutos por semana de atividade
fisica zecdbia, com wma intensidade vig ou uma combinag3 de ambas (intensidad
moderada e vigorosa).

da-se, ainda, a realizagio de treino de forga muscular 2 oumals vezes por semana
g S "

com uma i da ouvigorosa e que envolva os pandpais grupos

DICk procure mitar o tempo passado em comportamento sedentdrio para ajudar a reduzic
o0s seus efeitos negativos sobre a sadde. Por outro lado, sempre que possivel e de forma
ajustada b5 suas caracterfsticas e limitaghes, aumente a duracio e a intensidade de pritica,
de modo 3 obter mais beneficios para a sua saide.

SEJA #BEACTIVE EM QUALQUER LUGAR,
EM QUALQUER MOMENTO, SEMPRE EM SEGURANCA!

& Foiriclia o). 'm

eucigha
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912 ANEXO 12 - AUTpRlZAc;Ao PARA UTILIZACAO DO
QUESTIONARIO IPAQ-VERSAO LONGA

Re: Autorizacdo para utilizacdo do Questionario IPAQ

Luis Bettencourt Sardinha
seq, 28/11/2021 0859

Para: Beatriz Rodrigues

Ceo |

Beatriz Rodrigues,

Maturalmente que é autorizado.
Cumprimentos.
Luis Bettencourt Sardinha

On Sat, Mov 27, 2021 at 7:40 PM Beatriz Rodrigues wrote:
Exmo. Senhor Professor Doutor Luis Sardinha,

0 meu nome & Beatriz Rodrigues | .+ 50u estudante no Instituto Politécnico de Coimbra
(IPC) no Mestrado em Educacio para a Salde e desenvolverei investigacio (até setembro2022)
com o tema "Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervencio de pausas ativas no
trabalho ", sob orientacdo dos Professor Doutor Rui Mendes { ORCID ID: 0000-0002-2433-5153 ;
Cienciavitae - CIENCIA |D: A71F-1E22-D496 ).

Pretendo pedir autorizac3o para ufilizagdo do questionario IPAC.

Agradeco desde ja a colaboragio e coloco-me ao dispor para qualquer esclarecimento adicional

necessario.

Cumprimentos,
Beatriz Rodrigues
Licenciada em Engenharia de Seguranca do Trabalho
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9.13 ANEXO 13 - AUTORIZACAO PARA UTILIZACAO DO QNM

Re: Autorizagdo para utilizagdo do Questionario Mordico Musculo-esquelético -
versio portuguesa

Cristina Mesquita
seq, 22/11/2021 18:24
Par:

Cc

2 anexos (270 KB)
10[1].1007_510385-010-0331-0.pdf; QNM-vers3c portuguesa.pdf

Boa tarde Beatriz,

Junto envio a versdo portuguesa do questiondrio nordico e o respetivo paper de validacdo para
interpretacdo e referéncia bibliografica.

Se necessitar de algum esclarecimento estarei ao dispor.

Melhores cumprimentos,

Cristing

40 ANOS A ENSINAR SAUDE

POLTECNICO DO PORTO. ESCOLA SUPERIOR DE SAUDE

Cristina Mesquita
PhD, Prot Ad) ATC Fisiot

M RUA DR. ANTONIO BERMARDINO DE ALMEIDA, 400. 4200-072 FORTO. PORTUGAL
T+351 222061000 F =351 222 061 0D1

©)

* " sgs

Beatriz Rodrigues escreveu no dia domingo, 21/11/2021 a(s)
17:37:
Exma. Senhora Cristina Carvalho Mesquita

0 meu nome € Beatriz Rodrigues  spu estudante no Instituto Politécnico de Coimbra
(IPC) no Mestrado em Educacdo para a Saide e desenvolverei investigacdo (até setembro2022)
Com ¢ tema "Arvidade Fisica em contexto laboral: programa de intervengdo de pausas ativas no
trabalho *, sob orientacdo dos Professor Doutor Rui Mendes [ ORCID |D: 0000-0002-2433-5193 ;
Cienciavitae - CIENCIA ID: A71F-1E22-D496 I

Pretendo pedir autorizacdo para utilizacgo do Questionario Mordico Muasculo-esquelético, versao
portuguesa para avaliar o nivel de lesdes muisculo-esqueléticas.

Agradeco desde j3 a sua colaboracio e coloco-me ao dispor para qualguer esclarecimento
adicional que julgue necessario.

Cumprimentos,
Beatriz Rodrigues
Licenciada em Engenharia de Seguranga do Trabalho
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9.14 ANEXO 14 — AUTORIZACAO PARA UTILIZACAO DA ESCALA
WHOQOL-BREF

Re. Instrumento de avaliacago WHOQOL-Bref

Claudia Melo
sex, 03/12/2021 10:19

Para:

Cara Beatriz Rodrigues,

Para ter acesso a todas as informagdes que necessita relativas ao instrumento de avaliacgdo WHOQOL-Bref, peco-
lhe para aceder ao website do nosso grupo de investigacdo através do seguinte
link: |

Atenciosamente,
Claudia Melo.

Claudia Melo
Psicdloga Clinica, PhD

Unidade de Psicologia Clinica Cognitivo-Comportamental da Universidade de Coimbra

Centro de Investigacdao em Neuropsicologia e Intervenciao Cognitivo-Comportamental
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InBody

[InBody270]

Idade

\ ID Altura
51

1 164cm Feminino

Anilise da Composi¢ao Corporal

| Género | Testar Data / Hora
2022.01.20. 09:34

9.15 ANEXO 15 - DADOS DA COMPOSICAO CORPORAL

Pontuagao InBody
Quantidade total de 4gua no corpo  Agua Corporal Total (L) 37.6 ( 288~352 )
Para o desenvolvimento dos musculos Proteinas (ka) 103 ( 77~95 ) 75 /100 Pontos
* Pontuagdio total que reflecte a avaliagio da amogmiwm
Para o fortalecimento dos ossos Minerais (kg) 352 ( 2866~326 ) corporal. Uma pessoa musculada pode pontuar 100 pontos.
Para 0 amazenamento da energia emexcesso Massa Gorda (kg) 28.0 ( 11.3~181 ) Controlo do Peso
A soma dos itens acima Peso kg) 79.4 ( 48.0-650 ) Peso Ideal 66.8 kg
Controlc de Peso -12.6 kg
Controlo de Gordura - 12.6 kg
e . 3 Controlo Muscular 0.0 kg
Anilise Musculo-Gordura Avaliaglio Nutricional
o] Nomal | \ o D
Feso ") %5 70 85 100 115 130 145 160 175 180 206 % i lormal 01 Deficiéricia
I I 1 S N 7O Minerais W Normal 0 Deficiéncia
Massa Muscular (kg) 70 80 o0 100 10 120 130 140 150 160 170 % GorduraCorporal [ Normal 0 Deficiéncia W Excessivo
Expt e — 20 Avaliagdo da Obesidade
40 80 80 100 160 220 280 340 400 460 520 % !
Massa GOrta () e e s s e ) IMC O Nomal OAbaixo Wi HEammete
. O Acima
PGC O Nomal O l&'&%""“‘“ ¥ Acima
Anilise da Obesidade Relagdo Cintura-Anca
] 0| Normal | . ’ 075 085
1.02
|Mc (W) 100 150 185 210 250 300 350 400 450 500 550
et s S 40 -
i 20 Nivel de Gordura Visceral
0, 80 130 180 230 280 330 380 430 450 530 580 r -
PWGC»MW (%) h—————- 352 s 4 ’ Abaixo 10 Acima
T Mass fordsoes Parametros de Pesquisa
Hialagho Hvaliacso Massa Muscular Esquelética 20 1 kg ( 21.4~262 )

Andlise da Massa Magra Segmentar

Anilise da Gordura Segmentar

.. 29%kg .3.10kg ... 20kg .. 20kg
L N247% L 1332% 216.1% 207.3%
Acima Acima Acima Acima
] .. 246kg 8 2 o
g . 1;;:1‘:: 3 g g
7 5] @ (5}
Y T4ag ..1.36kg Y sekg _.36kg
) 148.6% 148.7%
Normal Normal Normal Normal

Historico da Composicao Corporal

Peso (kg) ‘ 79.»4

# A Gordurs segmentar & estmada

Massa Muscular o:g)‘ 29.1
Esquelética L

PGC ) l 352
Preetsgen ds Gordrs Cooord- L

Massa Livre de Gordura 51.4 kg

Texa Metabdlica Basal 1481 keal ( 1559~1823 )
Grau de Obesdade 141% ( 90~110 )
Sl 7.7 kgt

Ingestéo cdoricarecomendada 1667 keal

Gasto calorico do exercicio

Golf 140 | Gateball 151
Caminhar 1569 | loga 159
Badminton 179 | Ténisdemesa 179
Tenis 238 [ Ciclismo 238
Boxe 238 | Basquetebol 238
Escalada 259 | saltar a corda 278
Aerobica 278 | Jogging 278
Futebol 278 | Natagao 278
Esgrima Japonesa 397 | Raquetebol 397
Squash 397 | Taekwondo 397
+Com base no seu peso actual
+Com base numa duragao de 30 minutos
Impedancia

BD BE TR PD PE

Z@) 201412|321.4 3494 249 317.1 3085
100412|285.7 311.2 204 2710 2643

i 220120
M RecenteoTotal - %ga
Ver LookinBody 1203 1 1.1 - SN FG2000552
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9.16 ANEXO 16 — QUESTIONARIO DE MOBILIDADE E DISTANCIAS
PERCORRIDAS NO LOCAL DE TRABALHO

Atividade Fisica em contexto laboral: programa de intervengdo de pausas ativas no trabalhe

(Pesquisa aprovada pela Comissdo de Etica do IPC: PARECER N.2 146 CEIPC/2021)

Mestrado em Educacgio para a Saide . IPC

QUESTIONARIO de MOBILIDADE e DISTANCIAS
PERCORRIDAS no LOCAL de TRABALHO

Este inquérito pretende compreender o nivel de Atividade Fisica e o comportamento sedentario dos
trabalhadores da ESEC. Pretende-se saber a frequéncia com que se desloca num dia de trabalho entre

o seu local ou posto permanente /fixo de trabalho e os diferentes locais comuns da ESEC.

Se & trabalhador do setor administrative, agradecemos que colabore neste inquérito. A sua
participacio, além de importante, é andnima. As respostas sdo confidenciais. Note que apenas
pretendemos a sua opinido, contando com a sua honestidade.

Obrigado!

Nota de Privacidade. Este inquérito é andnimo. A resposta ao inquérito nfo contém nenhuma
informacao identificativa a seu respeito (nome, etc.] pois nenhuma pergunta o pede expressamente.
Como o inquérito ndo utiliza um codigo identificativo de quem responde, ndo & possivel relacionar as
respostas com a sua identidade. Assim, nio recebera nenhuma comunicacio ndo solicitada que tenha
como origem qualquer informacdo dada por si. Os dados obtidos sdo geridos e analisados pela ESE-
IPC e seus parceiros, ndo serdo cedidos a outra instituicdo, nem uftilizados para outro fim que nio a
realizacio do estudo cientifico

IPC-ESE , UMICHY . N2 1456 CEIPC /202
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Coloque um “X" no servigo correspondente onde trabalha?

CDI - Centro de Documentacdo e Informagdo

CIMAV - Centro de Informatica

CIMAYV - Centro do Meios Audiovisuais

GAE - Gabinete de Apoio ao Estudante [ESEC]

GAIEI - Gabinete de Apoio & Investigagdo, Ensine e Internacionalizagio
GCRP - Gabinete de Comunicacio e Relagtes Pliblicas

SAEP - Servigo de Aprovisionamento Economato e Patriménio
Servicos da Portaria da ESEC - Telefonista

Servigos da Portaria da ESEC [Polo 1)

Servigo da Portaria da ESEC (Polo 2)

Servico de Manutengio

SGA - Servico de Gestio Académica

SGF - Servigos Gestio Financeira
SGRH - Servigo de Gestdo de Recursos Humanos
550G - Servigos de Secretariado dos Orgios de Gestio - Secretariado

Tesouraria
Outro,

Qual

Coloque um "X" nos locais comuns que frequenta diariamente

Indique:
1. a distincia dos locais comuns que frequenta ao seu posto,/local de trabalho
2. o nimero de vezes em que os frequenta

Local comum Locais que | 1. Distancia ao seu 2. Frequéncia diaria
frequenta | local/posto de trabalho fixo (indique o nimero de vezes

(indigue o valor aproximado em |  pordia que se desloca)
metros)

Bar

Refeitdrio

Sala / refeitdrio de

trabalhadores

Impressora

Espaco para fumar
(espago exterior da
ESEQ)

Rececdo / Portaria

Dispensador de dgua

Sala de reunides

Casa de banho j WC

Outro local comum
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9.17 ANEXO 17 - QUESTIONARIO NORDICO MUSCULO-ESQUELETICO
(QNM)

Questionario Nérdico Musculo-esquelético

Instrugdes para o preenchimento

*» Por favor, responda a cada questdo assinalando um “X" na caixa apropriada: E

s Marque apenas um “X” por cada questio.

» N3o deixe nenhuma questido em branco, mesmo se nio tiver nenhum problema em
qualquer parte do corpo.

* Pararesponder, considere as regides do corpo conforme ilustra a figura abaixo.

Pescogo

«————— Ombros

Regiao Toracica

\‘
\ Cotovelos

Regido Lombar

Tomozelos/Pés

Vers3o portuguesa: Cristina Carvalho Mesquita
Contacto para autorizac3o de utizac3o: cem@estsp.ipp.pt
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Considerande o5
ultimos 12 meses, teve
algum problema (tal
como dor, desconforto
ou dorméncia) nas
seguintes regides:

Responda, apenas, se tiver algum problema

Durante os ultimos 12
meses teve que evitar as
suas actividades nomais
{trabalho, senigo
doméstico ou
passalempos) por causa
de problemas nas
seguintes regides:

Tewe algum
preblema nos Glimos T

dias, nas seguintss
regides:

1. Pescogo? 2. Pescogo? 3. Pescogo? 4.
Mo Sim
1 Nao Sim N3o Sim Mﬂnr|ﬂ|1|2|3|4|5|¢|?|$|!|10| Dor Méxima
5. Ombros? [} Dml:n:rs? 2 7. Oml:ms? : -3
Nio Sm Mao  Sim Nio Sm
1 2 ., noombro 1 2 . noombre 1 2, no ombro
dingito direito direito
3 . no ombro 3 | noombro 3 . no ombro ﬂaml:lnr|I]|1|2|!|l|5|i|?|ﬂ|ll1ﬂ| Deor Méxima
esquerdo esquerdo esquerde
4 |, em ambos 4, em ambos 4 |, emambos
3. Cotovelo? 10. Cotowelo? 11. Cotovelo? 12.
MNio  Sim Nio Sm Mao  Sim
1 2 | nocofoveln 1 2 . no cotowvels 1 2, no cotovelo
direito direito dirgito
3, no cotovelo 3, no cotovelo 3, nocotovelo S-mnnr|ﬂ|1|2|!]4[5|5|7[9|9|1“| Bor Méxima
esquendo esquerdo esquerdo
4, emambos 4 | em ambos 4 em ambaos
13. Punho/M3aos? 14, Punho/M3os? 15. Punho/M3os? 18,
Mio  Sim HNic  Sim N3s  Sim
1 2, no punhoimdos | 1 2 . no punhaimaos | 1 2 , no punhoimaos
direitos direitos direitos
3 .m0 3 .no 3 .no Swlﬂnr|ﬂ|1|2|3]4[5|6|7[$|!|1ﬂ| Dor Méaxima
punho/maos punho/mios punhaoiméos
esquerdos EsquUendos esquerdos
4, em ambos 4 , em ambaos 4 _em ambos
17_ Regi3o Toracica? 1E. Regiao Toracica? 18_ Regiao Toracica? 20.
Mo Sim Nio Sim Nao Sim
1 2 1 2 1 2 S-Imﬂnf||]|1|2|!]4[5|l-|?[ﬂ|!|1|]| Bor Méxima
21. Regi3o Lombar? 22, Regiao Lombar? 23 Regiac Lombar? 24,
Mo Sim Nao Sim N3o Sim lmnnrll]|1|2|!]4[i|l-|?[u|ﬂ|1l]| Bor MAxima
1 2 1 2 1 2
25 Ancas/Coxas? 28, Ancas/Coxas? 27. Ancas/Coxas? 28
Mo Sim Nio Sim Nao Sim Mnnr|0|1|E|!|4|$|5|?|H|9|1n| Dor Maxima
1 2 1 2 1 2
29 Joekhos? 30. Joelhos? 31. Joelhos? 32
MNio Sim Nao Sim N30 Sim mnnr|u|1|2|3|4|$|$|?|B|!|1ﬂ| Dor Méaxima
1 2 1 2 1 2
33 TomozelaPes? 24, Tornozelo/Pes? 35 Tomozelo/Pes? 35
Mo Sim Nio Sim No Sim a-mnnr|u|1|2|:]4[5|s|?[u|9|1u| Bor Maxima
1 2 1 2 1 2

Versdo portuguesa: Cristina Carvalho Mesquita
Contacto para autorizag3o de utlizago: comi@estsp.ipp.pt
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9.18 ANEXO 18 —ESCALA WORLD HEALTH ORGANIZATION QUALITY OF
LIFE - BREF (WHOQOL-BREF)

@ PE———

s

_hﬁ"ll.: FACUSLDAISE D MEDECIHA DA USIVERSIDADE DE CO0MmsEs

i-._:._#% Cosedenador: Prof. Douter Sdrire Var Serrs [sdranoyu@inebiscopt]
FACUL WADE D PEIODLOGEEA B 08 CIERCIAS D& EOUCACAD DA URIVERSIDADE 08 COUMBRA.
Cosrdenadora: Prof. Dowtors Maria Crivtine Cansverrs (mecanavarmo@ifpos.ucpt)

. Femaltados
Equaghes para cabular a ponlsadds
Resullados translcamados
4-20 0-100

(6-Q3) = (5-04) + Q10 + (13 + Q16 + Q17 + QLB

ommol | 4+ 4+ I+ I+
Q5+ Q6 + Q7 + Q11 + Q19 + (6-G26)
Oemise2 | 4+ 0+ 0+0+0+
Q20 + Q21 + Q22
Donmmimic 3
| 40 4+ O

Q8 + G9 + Q12 + QI3 + Q14 + Q21 + Q24 + Q23
SR SR S NS ]
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DADDS PESSOALS
|l.1 |Iﬂu|-a | |an|:-5 |ﬂ |Daudenudmamn ! !
Iu | Sexo Masculing |M IEltnl.nH:I.bdt Nio sabe ler nem escrever
Femining Sabe ler gfou esorever
19-49 anos
|l.l- | Profissdo | 58-89 anos
FO-50 anos
AB.1 | Freguesia 109-129 anos
AG.2 | Concelho Estudos Universitarios
AB.3 | Distrito Formacdo phs-graduada
|.IJ' IEll‘.ndnﬂﬂ Solteirofa)
Casado(a)
Unida de facto
Separado(a)
Divorciadoa)
Vidwvala)
Bla Estd actualmente doente? Sim [ Mo [

Bib Cue doenca & que bemn?

BZ  Hé& quanto tempa?

B3  Regime de tratamento? Intemarmenta [ Consulta Extermna [ Sem tratamento [

1. Auto-administrada O
C. Forma de administracdo do questionario

2. Assistido pelo entrevistador

3. Administrado pelo entrevistader I

D. Tem alguns comentarios a fazer a este estudo?

OBRIGADOD PELA SUA AJUDA!

WHOQOL-BREF 2
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Instrucdes

Este questionario procura conhecer a sua qualidade de vida, sadde, & cutras dreas da sua vida.

Por favor, responda a todas as perguntas. Se nao tiver a certeza da resposta a dar a uma pergunta, escolha a gue

lhe parecer mais apropriada. Esta pode muitas vezes ser a resposta que lhe vier primeiro 3 cabega.

Paor favor, tenha presente os seus padries, expectativas, alegrias e preccupagdes. Pedimos-lhe gque tenha em conta
a sua vida nas duas dltimas semanas.

Por exemplo, se pensar nestas duas ultimas semanas, pode ter que responder 3 seguinte pergunta:

Nada Poucno HModeradamente Bastante Completarmente

Recebe das outras pessoas o tipo de apoio

gue necessita? 1 2 3 4 3

Deve pdr um drculo & velta do nimero que melhor descreve o apoic que recebeu das ocutras pessoas nas duas
iltimas semanas. Assim, marcaria ¢ numero 4 se tivesse recebide bastante apeio, cu o ndmero 1 s= n3o tivesse

tido nenhum apoio dos outros nas duas ulimas semanas.

Por favor leia cada pergunta, veja como se sente a respeito dela, e ponha um dreculo a volta do nimero
da escala para cada pergunta que lhe parece que da a melhor resposta.

Muito Ma M3 s o Boa Multa Boa
Mermn M&
1(61) Si?j:: avalia a sua gualidade de 1 3 3 s 5
M
NLAo Inzatisfeito Satigfeitn
Insatisfeita nerm Satisheito
inEatisfaito
Ate to esta satisfeito
2 (G4) Rt (=) 1 2 3 4 5
com a sua saide?

As perguntas seguintes sSo para ver até que ponto sentiu certas coisas nas duas dltimas semanas.

Mem muite
Nada Paucs Muita Muitissime
NEM POUCE
Em que medida as suas dores
3 (F1L4) (fisicas) ofa) impedem de fazer 1 2 3 4 ]
o que precisa de fazer?
Em gue medida precisa de
4 (F11.3) cuidados médicos para fazer a 1 2 3 4 5
sua vida diaria?
5 (F4.1) Até que ponto gosta da vida? 1 2 3 4 3
Em que medida sente que a sua
& (F24.2) vida tem sentida? 1 2 3 4 3
Até gue ponto se consegue
7(ps3) | -1 P g 1 2 3 4 5
Em gue medida se sente em
B [FLE-1) seguranca no seu dia-a-dia? ! z = 4 3
Em gue medida & saudivel o seu
it ambiente fisico? ! . 3 ; 3

WHOQOL-BREF 3
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As seguintes perguntas s3o para ver até que ponto experimentou ou foi capaz de fazer certas coisas nas duas
ultimas semanas.

Nada Powco Moderadamente | Bastante Complatamente

10 (F2.1) Tem energia suficiente para a 1 2 3 a 5
sua vida diaria?
E capaz de aceitar 2 sua
11 (¥71) aparéncia fisica? 1 2 3 4 3
12 (F18.1) Tem dinheiro suficiente para 1 N 3 4 5

satisfazer as suas necessidades?
Ate que ponto tem facil acesso
13 (F20.1) | as informagies necessarias para 1 2 3 4 5
organizar a sua vida didria?
Em gue medida tem

14 (F21.1) | cportunidade para realizar 1 2 3 4 5
actividades de lazer?

Muite M& Ma el Boa Muito Boa

Comao avaliaria a sua mobilidade
15 (F9.1) | [capacidade para se movimentar 1 2 3 4 3
e deslocar por =i proprio(a}]?

A= perguntas gue se seguem destinam-se a avaliar se s= sentiu bem ou satisfeito(a) em relagdo a varios
aspectos da sua vida nas duas dltimas semanas.

Mem satisfedto
Murta Musto
Insatsfeito nem Satisfemo
Inzatisfetn insatisfuit Satisfeito
9033 | comoseusoner o | 2 3 . 5
Até que ponto esta satisfeitola)
37 (r203) | O enhar s actividades do | 1 2 3 4 5
seu dia-a-dia?
Até que ponto estd satisfeitola)
18 (F12.4) | com a sua capacidade de 1 2 3 4 5
brabalhg?
Até que ponto estd satisfeitola)
19(F63) | oncioa propriofa)? 1 2 3 4 5
#Até que ponto estd satisfeitola)
20(F13.3) | com as suas relaciies pessoais? 1 u 3 + 5
21 (F15.3) Até que ponto estd satisfeitola) N 2 3 P "

Com a sua vida sexual?

Abé que ponto estd satisfeitola)
22 (F14.4) | com o apoio que recelre dos 1 Z 3 4 5
SEUS AMigos?

Abé que ponto estd satisfeitola)

23 (F17.3) | com as condicies do lugar em 1 Z 3 4 5
que wive?
Abé que ponto estd satisfeitola)

24 (F19.3) | com o acesso que bem aos 1 Z 3 4 5
senicos de saldde?

Abé que ponto estd satisfeitola)

25 (F13.3) | o os transportes que utiliza?

hs perguntas gue se seguem referem-se & freguéncia com gue sentiu ou experimentou certas coisas nas duas
lltimas semanas.

Com que frequénda bem
sentimentos negativos, tais
coma kristera, desespera,
ansiedade ou depressSo?

26 (FB.1)

WHOQOL-BREF 4
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9.19 ANEXO 19 - QEJESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE
FISICA (IPAQ-VERSAO LONGA)

Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ-
VL): “Atividade Fisica em contexto laboral: programa

de intervencao de pausas ativas no trabalho
Questiondrie Internacional de Atividade Fisica (IPAG-VL): "Atividade Fisica em contexto
laboral: programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho”

Mo dambito do projeto de investigacdo e intervencdo “Atividade Fisica em contexto laboral:
programa de intervengdo de pausas ativas no trabalho”, estudamos os niveis de atividade
fisica habitual dos trabalhadores da ESE-IPC. O estudo € coordenado pela Unidade de
Investigagao Aplicada em Ciéncias do Desporto do IPC-ESE.

05 dados recolhidos serdo utilizados unicamente para os objetivos atras referidos. A sua
participacdo & voluntaria, & garantimos ainda a confidencialidade de todos os dados que
gerdo utilizados exclusivamente para produgdo deste trabalho, ndo existindo gualquer
comtrapartida financeira ou de outra natureza para o/a participante, nem sera efetuada
qualquer transacdo financeira com oz dados recolhidos.

E inteiramente livre de aceitar ou recusar participar, € em gualguer momento, podera
livrements recusar ou interromper a participagdo, sem gualguer tipo de penalizagdo por
esse facto, sem precisar de explicar as razdes.

Agradecemos a sua atengdo e recorde que para nds a sua colaboragdo € de extrema
importancia.

Obrigado pela sua participacéo !

*Obrigatorio

1. Coensidero-me devidamente esclarecidofa guanto aos objetivos deste
guestionario gue se prendem com levantamento de elementos de interesse

institucional. *
Marcar apenas uma oval.
) Sim

J Nao
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2. Considero-me devidamente esclarecido/a quanto a anonimizacao das minhas
respostas, davoluntariedade e da possibilidade de desistir em qualguer
momento sem qualguer penalizacao. *

Marcar apenas uma oval

) Sim

3. Aceito participar no preenchimento deste questionario. *
Marcar apenas uma oval.

} Sim

Correio eletronico

4. Indigue oseuemail (por favor use o mesma mail que nos facultou no
consentimento livre e esclarecidao) *

Importa conhecer os niveis de atividade fisica habitual dos trabalhadores. As suas
respostas vao ajudar-nos a compreender o quanto ativos sdo. As questoes
referem-se ao tempo que despende na atividade fisica numa semana. Este
guestionario inclui questoes acerca de atividades que faz no trabalho, para se
deslocar de um lado para outro, atividades referentes a casa ou ao jardim e
atividades que efetua no seu tempo livre para lazer, exercicio ou desporto. As suas
respostas sdo importantes. Por favor responda a todas as questdes mesmo que
nao se considere uma pessoa ativa.

Ao responder as seguintes guestdes considere o seguinte:

Atividade fisica vigorosa refere-se a atividade s que requeram muito esforgo fisico e tornam a respiragio
muito mais intensa gue o normal

Atividade fisica moderada refere-se a atividades gue reguerem esforgo fisico moderado e torna a respiracao
urm pouco mais intensa do gue o normal
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Esta seccdo refere-se ao sew trabalho. Inclui trabalhos remunerados, trabalhe agricola,
Seccao 1 trabalho voluntério, trabalhe como estudante e outros trabalhos ndo remunerades que
faga fora de casa.

Atividade Mic considers nesta seccde a inclusdo de trabalhos ndo remunerados que possa
Fisica no fazer em sua casa, como limpezas da casa, cuidar do jardim, manutengdo geral ou

cuidar da familia. Sobre estas tarefas ird encontrar outras questdes na seccdo 3.
Trabalho

1.a.Tem, presentemente, um emprego ou algum trabalho nao remunerado fora
de casa? "

Marcar apenas uma oval
 1Sim

() Nao (passe para a sec;do 2: Atividade fisica como meio de
deslocagdo/Transportes) Avancar para a pergunta 13

Seccdo 1 As seguintes questdes referem-se a toda a atividade fisica que faz durante uma

semana como parte do seu trabalho remunerade ow ndo remunerado. Mao inclui
Atividade viagem de ida e volta para o emprego. Pense apenas nas atividades fisicas que faz no
Fisicano MiNIMO 10 MINUTOS SEGUIDOS.

Trabalho

6. 1b.Habitualmente, por semana, quantos dias faz atividade fisica VIGOROSA,
come levantar efou transportar objetos pesados, cavar ou subir escadas, como
parte do seu emprego? *

Marcar apenas uma oval

[ I U E T

._' 7

| Menhum ( passe para a questio 1.d.) Avancar para a pergunta 8

Seccao 1; Atividade Fisica no Trabalho
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7. lc.Habitualmente quanto tempo despende num desses dias a fazer atividade
fisica vigorosa no seu emprego? *

Exemplo: 08:30

Seccdo 1: Atividade Fisica no Trabalho

8. 1d.Mormalmente, por semana, quantos dias faz atividade fisica MODERADA,
como levantar efou transportar cargas leves, no seu emprego? *

Marcar apenas uma oval.

! 1

F T ]

7

[ Menhum ( passe para a questdo 1.1.) Avancar para a pergunta 10

Secgdo 1: Atividade Fisica no Trabalho

9. le.Quanto tempo despende num desses dias a fazer atividade fisica moderada
no seu emprego? *

Exemplo: 08:30

Secgao 1: Atividade Fisica no Trabalho
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10.  1f Habitualmente, por semana, quantos dias CAMINHA pelo menos 10 minutos
seguidos no seu empregao? Por favor NAO considere as viagens de ida e volta
para oc emprego. *

Marcar apenas uma oval.

4
2
3
4
6
7

) Nenhum (passe para a sec¢do 2: Atividade fisica como meio de
deslocacdo/Transportes) Avangar para a pergunta 13

Secgao 1 Atividade Fisica no Trabalho

11.  1.g. Mormalmente quanto tempo despende num desses dias a caminhar no seu
emprego? *

Exemplo: 08:30

12.  1.h.Quando caminha no seu emprego, qual o passo normalmente utilizado?
Caminhacom: *

Marcar apenas uma oval.

| Passo vigoroso

_) Passo moderado
| Passo lento
SEC{;ED 2 Atividade fisica Estas questdes referem-s& ao modo come usualmente se
: _ desloca de um lugar para outro, incluindo emprego, lojas,
como meio de deslocagao / cinema, etc.
Transportes
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13.  2.a. Normalmente, por semana, quantos dias viaja num veiculo a motor como o
comboio, o autocarro, o carro ou o eletrico? *

Marcar apenas uma oval.

11
2
3
4
5
6
7

I Nenhum ( passe para a questio 2.c.) Avancar para a pergunta 15

Seccao 2: Atividade fisica como meio de deslocacao / Transportes

14.  2.b. Quanto tempo despende num desses dias a viajar de carro, autocarro,
comboio ou outro tipo de transporte motorizado? *

Exemplo: 08:30
Secgdo 2 Atividade fisica como meio de deslocagao / Transportes

Agora considere APENAS as deslocacgtes de bicicleta ou a pe que poderia fazer
para se deslocar para o trabalho e para casa, para fazer compras, ou para se
deslocar de um lugar para outro.
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15. 2.c.Mormalmente, por semana, quantos dias anda, pelo menos 10 minutos, de
bicicleta para se deslocar de um lugar para outro? *

Marcar apenas uma oval.

1
2
3
4
5
6
7

) Nenhum ( passe para a questdo 2.f.) Avancar para a pergunta 18

Secgao 2 Atividade fisica como meio de deslocacao / Transportes

16. 2.d. Quanto tempo despende por dia a deslocar-se de bicicleta de um lugar
para o outro? *

Exemplo: 08:30

17.  2.e.Quandec anda de bicicleta, a que velocidade normalmente se desloca? *

Marcar apenas uma oval.

| Velocidade rapida
| Velocidade moderada

Velocidade lenta

Seccao 2: Atividade fisica como meio de deslocacao / Transportes
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18. 2f Mormalmente, por semana, quantos dias caminha, durante pele menos 10
minutos, para se deslocar de um lugar para outro? *

Marcar apenas uma oval.

1
2
3
J4
5
6
7

) Nenhum ( passe para a sec¢do 3: Trabalho Doméstico, Manutengdo Geral e
Familia) Avancar para a pergunta 21

Seccao 2: Atividade fisica como meio de deslocacao / Transportes

19.  2.g. Quanto tempo despende por dia a caminhar de um lugar para o outro? *

Exemplo; 08:30

20.  2.h.Quando se desloca a peé de um lugar para outro qual o passo normalmente
utilizado? *

Marcar apenas uma oval.

' Passo vigoroso
) Passo moderado

Passo lento
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SEC{;ED 3 Esta secgdo refere-se & algumas das atividades fisicas que pode fazer numa
semana em casa, por exemplo, as limpezas, jardinagem, trabalhes gerais de

Trabalho manutengdo ou cuidar da familia. Mais uma vez, considere apenas as atividades

Doméstico fisicas que faga PELO MENOS DURANTE 10 MINUTOS SEGUIDOS.

Manutencao

Gerale

Cuidarda

Familia

21.  3.a Mormalmente, por semana, quantos dias faz atividade fisica VIGOROSA,
como levantar efou transportar objetos pesados, cortar madeira, limpar neve ou
cavar no jardim/quintal. *

Marcar apenas uma oval.

01
2
3

)4
5
6
7

Nenhum ( passe para a questdo 3.c.) Avancar para a pergunta 23

Secgao 3: Trabalho Domestico, Manutengao Geral e Cuidar da Familia

22 3.b. Quanto tempo despende por dia a fazer atividade fisica VIGOROSA no
jardimfguintal? *

Exemplo: 08:30

Secgao 3 Trabalho Doméstico, Manutencao Geral e Cuidar da Familia
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23. 3.c.Mermalmente, por semana, quantos dias faz atividade fisica MODERADA,
como levantar efou transportar objetos leves, limpar/lavar janelas, varrer ou
podar o jardim/gquintal? *

Marcar apenas uma oval.

=l & & L R

) Nenhum ( passe para a secgfo 4: Atividades Fisicas de Recreacdo, Desporto e
Tempos Livres) Avancar para a pergunta 25

seccao 3: Trabalho Domeéstico, Manutencao Geral e Cuidar da Familia

24 3.d. Quanto tempo despende por dia a fazer atividade fisica moderada dentro
de sua casa? *

Exemplo: 08:30

Seccio 4 Esta seccdo refere-se a toda a atividade fisica e despertiva que efetua no seu
. tempo livre para recreacdo numa semana. Mais uma vez, considere apenas a

Atividades atividade que faz durante PELO MENOS 10 MINUTOS SEGUIDOS. Por faver

Fisicas & MAD inclua qualquer atividade que j& tenha mencionado.

Desportivas de

Recreacado e

Tempos Livres
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25, 4.a. NAQ CONSIDERANDO QUALGQUER TIPO DE CAMINHADA QUE JA TENHA
REFERIDC, normalmente, por semana, quantos dias anda durante pelo menos 10
minutos seguidos no seu tempo livredlazer? *

Marcar apenas uma oval.

31

= o N & W M

) Nenhum | passe para a questdo 4.d. ) Avangar para a pergunta 28

Seccao 4; Atividades Fisicas e Desportivas de Recreagao e Tempos Livres

26.  4.b. Quanto tempo despende normalmente por dia a andar no seu tempo livre/
lazer? *

Exemplo:; 08:30

27. 4. Quando anda nos seus tempos livres, a que intensidade normalmente o faz?
&

Marcar apenas uma oval.

Passo vigoroso
) Passo moderado

) Passo lento

Seccao 4: Atividades Fisicas e Desportivas de Recreacao e Tempos Livres
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28. 4.d. Normalmente, por semana, guantos dias nos seus tempos livres faz

atividade fisica VIGOROSA como ginastica aerobica, corrida, bicicleta, natagao?
)

Marcar apenas uma oval.

1
2
3
14
3
6
7
) Nenhum ( passe para a questdio 4.1.) Avancar para a pergunta 30

Secgao 4: Atividades Fisicas e Desportivas de Recreacao e Tempos Livres

20, 4.e. Mormalmente, nos seus tempos livres, guanto tempo despende a fazer
atividade fisica VIGOROGSAT *

Exempio: 08:30

Seccao 4: Atividades Fisicas e Desportivas de Recreagao e Tempos Livres
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30.  4f MNormalmente, por semana, quantos dias nos seus tem pos livres faz
atividade fisica MODERADA como andar de bicicleta a uma velocidade
moderada, nadar e jogar ténis? *

Marcar apenas uma oval.

31
2
3
4
15
6
7
*) Nenhum ( passe para a Seccgdo 5. Tempo Sentado) Avangar para a pergunta 32

seccao 4 Atividades Fisicas e Desportivas de Recreacao e Tempos Livres

31. 4.g. Quantotempo costuma despender por dia a fazer atividade fisica
moderada nos seus tempos livres/lazer? *

Exemplo: 08:30

&s iltimas questdes referem-se ac tempeo em que estd sentado por dia enguanto
trabalha, estd em casa, faz o percurso para o emprege e durante os tempos livres.

g Também pode ser incluido o tempo sentado numa secretdria, 2 visitar amigos, a lerou a
ver televisdo. Mo inclua o tempo sentado num veiculo a moter que ja tenha
mencionada.

Seccao

Tempo
Sentado

32,  5.a.Quanto tempo costuma estar sentado num DIA DE SEMANA? *

Exemplo: 08:30

33. 5.b.CQuanto tempo costuma estar sentado num DIA DE FIM-DE-SEMANA? *

Exemplo: 08:30
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9.20 ANEXO 20 - DESCRICAO DAS SESSOES PRESENCIAIS

Sessao 1:

Obijetivo: tonificacdo dos membros inferiores

Link: https://youtu.be/I3Pfvhz61qY?list=TLGGXcC60NYmMMGAYNTAXMjAyMg

Tempo | Tempo | Exercicio Observacao
total parcial
00:00 00:19 Marcha
00:19 00:50 | 16 agachamentos Muito importante, o peso para os calcanhares podendo ser
paralelos utilizada a cadeira como ponto de referéncia para “sentar” ao
mesmo tempo inspirando para baixo e expirando para cima
01:09 00:10 Marcha
01:19 00:34 | 14 agachamentos Afastando um pouco mais os pés, do que na realizacdo do
sumo agachamento normal e rodando ligeiramente a ponta dos
mesmos para fora.
01:53 00:16 Marcha
02:41 00:48 | 13 lunge Com o Ml esquerdo ligeiramente mais a frente do que o
direito, apoiar sobre a secretaria e 0s pés estdo paralelos e
vém para tras na mesma direcdo
02;51 00:10 | “Soltar as pernas” Descontrair a musculatura antes de voltar a realizar o
exercicio com o Ml contréario
03:39 00:48 | 17 lunges Com o Ml direito ligeiramente mais a frente do que o
esquerdo, apoiar sobre a secretaria e os pés estdo paralelos e
vém para tras na mesma direcéo
03:54 00:15 | Soltar as pernas” Descontrair a musculatura
04:24 00:30 | “Agachamento” Com a zona lombar junto a uma parede, quase como se
cadeira fossemos uma “cadeira”. Quanto mais perto do chéo
estivermos mais intenso o exercicio serd
04:51 00:27 | 8 lundge cruzando
05:05 00:14 | marcha Descontrair a musculatura
Sessao 2:

Obijetivo: alongamentos

Link: https://youtu.be/A8XxIzftZh0s?list=TLGGIH5QgShxiY1zMTAXxMjAyMg

gliteo. Realizar 0 mesmo exercicio para o esquerdo.

Tempo | Tempo | Exercicio Observacéo
total parcial
00:00 00:35 Mobilidade do pescoco de forma alternada: 3x para a Inclinagdo da cabeca
frente expirando e 3x para tras inspirando para a frente e para tras
00:35 00:38 Mobilidade do pescoco: 1x puxar a cabeca com ajuda do
MS esquerdo para o lado esquerdo e 1x vice-versa para a
direita inspirando e expirando
01:13 00:30 Inspirar, puxar os MS para cima, apertar o abdominal e
puxar os bracos ligeiramente para tras - 2x
01:43 00:30 Tronco direito bragos para tras e subir inspirando e
expirando
02:07 00:24 Utilizando a cadeira colocar os MS em extensdo e
inspirar e expirar
02:40 00:33 Agachar, colocar os as mdos com 0s bragos esticados
sobre 0s joelhos e inspirar (umbigo para dentro) e expirar
3:40 01:00 Membros inferiores (alongar a parte posterior): fletir o Muito importante quanto
M1 esquerdo e esticar o MI direito, colocar as méos mais a baixo for mais vai
sobre a perna fletida de modo a que o peso do corpo alongar
fique sobre a perna fletida ao mesmo tempo. Trocar e
proceder da mesma forma para o outro M.
4:20 00:40 Trabalhar o equilibrio: puxar o Ml direito para junto do
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Sessao 3:
Objetivo: reforgo dos MS
Link: https://lyoutu.be/01wG8jbaHs0?list=TLGGFn7Hi0IB-icwNzAyMjAyMqg

Tempo | Tempo | Exercicio Observagdo
total parcial
1:00 00:60 Marcha e a0 mesmo tempo
rotacdo dos MS
1:52 00:52 13 Flexdes de bragos: Em posicéo de prancha colocar as maos em cima

da secretaria e cotovelos para fora, deitar o ar fora
e inspirar para baixo

2:35 00:43 Marchar no sitio e bater as
palmas atras das costas

2:51 00:16 Rotacdo dos ombros para tras
3:30 00:39 12 Extensdes de bragos Em posicao de prancha colocar as mdos em cima
da secretaria e cotovelos junto ao tronco
promovendo assim o trabalho de triceps inspirar e
expirar

4:04 00:34 Marchar no sitio fletir o tronco a
frente e promover o trabalho da
zona posterior do tronco
fazendo voos com os MS e
descontrai

4:47 00:43 12 afundos utilizando a cadeira
colocar de costas junto a cadeira
e agachar inspirando e
expirando

4:55 00:08 Rodar 3x 0s ombros para trds e
levantar os bragos inspirar e
expirar MS para baixo.
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Sesséo 4:
Obijetivo: trabalhar a mobilidade e a flexibilidade do corpo

Link: https:/youtu.be/NSODAMLRXnY?list=TLGGkd6CIHhmhY8xNDAyMjAyMg

Tempo | Tempo Exercicio Observagdo
total parcial

00:28 00:28 Marcha e extensdo dos MS

00:53 00:25 Marcha e realizar extensdo dos MS
para a frete e para tras em forma de
“abrir” o peito

1:33 00:40 Mobilidade do pescogo Inclinar ligeiramente para a frente, para o
lado, e para tras, e para o outro lado

2:15 00:42 Afastar os Ml e balancar lateralmente
rodando o tronco para um lado e para o
outro (24segundos) ficando sobre o
lado direito (8segundos) depois
balancar novamente (4segundos) e
ficar sobre o outro lado (6segundos);

2:31 00:16 Afastar os Ml e balangar com 0s MS
para cima para um lado e para o outro e
inspirar e expirar (11segundos), ficar
sobre o lado direito (8segundos),
balancar novamente (5segundos) e
ficar sobre o outro (8segundos) e
balangar novamente para um lado e
para o outro (6segundos);

3:31 00:60 pode-se apoiar na secretaria para
balancar o Ml direito a frente e
hiperextensdo a tras e inspirar e expirar
10x. trocar o Ml

3:36 00:05 marcha

4:16 00:40 utilizar a cadeira para sentar, colocar o
MI direito cruzado em cima do outro e
“puxar” empurrando o joelho com a
méo para baixo na dire¢éo do chédo e
“puxar” o pé inspirar e expirar
(25segundos) depois trocar o Ml e
proceder da mesma forma
(25segundos);

4:21 00:05 Levantar da cadeira a “desenrolar” o
corpo lentamente
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Sessao 5:

Objetivo: treinar mobilidade, deslocamento, equilibrio e agelidade

Link: https://youtu.be/83bBgty7zzY?list=TLGGWNTtLNjoy3YyMDAyMjAyMg

Tempo Tempo Exercicio Observagdo
total parcial
00:30 00:30 Marcha com deslocamento lateral Deslocamento lateral, 3 passos esquerda,
3 para a direita
1:20 00:50 Marcha com deslocamento para a Deslocamento de 4 passos para a frente e
frente e para tras 4 para trés
1:50 00:30 Marcha no local, com toque no pé

ligeiramente para o lado, enquanto
realiza uma ligeiura rotagdo do
tronco com a extensdo do MS

2:30 00:40 1° pé direito e tocar com o pé a
frente e atras depois com o pé
esquerdo

2:50 00:20 MI afastados balancar lateralmente

rodando o tronco e elevando o0s
bragos para um lado e para o outro

9x
3:00 00:10 Marcha
00:36 Agachar em diferentes dire¢des: Ml

direito ao lado, a frente, atras e
obliquo a 45° 4x

3:10 00:10 lunges

3:25 00:15 Agachar perna esquerda ao lado
(2segundos), a frente agachar
(2segundos), atras agachar
(2segundos) e obliquo (2segundos)
repetir 3x total de 24segundos;

3:33 00:08 Marcha

4:23 00:50 Peso morto o exercicio do “super
homem”: apoiando a mio esquerda
na mesa fazer extensdo do Ml para
tras a0 mesmo tempo do braco para
a frente e voltar50 6x (25segundos)
e trocar a méo na mesa e fazer o
mesmo 0 mesmo exercicio 6x
(25segundos).
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Sesséo 6:
Objetivo: treino de membros inferiores
Link: https://youtu.be/CAGSWwZMICE?list=TLGGFB7I0UU759gwMjAzMjAyM

Tempo | Tempo Exercicio Observagado
total parcial

00:10 00:10 Marcha

00:34 00:24 agachar colocando as méos no joelho e depois subir

inspirar e expirar

1:24 00:50 Agachar colocar as maos junto aos pés e descontrai
levantando o rabo inspirar e expirar 5x

00:59 00:35 Agachar colocar as médos em cima, bate nos pés e
desenrola tudo para cima inspirar e expirar 6x
(35segundos);

1:04 00:05 Marcha

2:04 00:60 Trabalho de membros inferiores: agachar e abducgéo a

ponta do pé direito sempre virada para a frente para
promover o trabalho dos abdutores (misculos ao pé das
nadegas) inspirar e expirar e trocar de perna 9x

2:09 00:05 marcha Descontrair a
musculatura antes de
voltar a realizar o
exercicio com o Ml

contrario
2:39 00:30 Fazer peso morto fletir o tronco a frente e voltar a
inspirar e expirar 5x
4:09 00:90 Peso morto unilateral ir abaixo com a mdo direita e

esticar a perna direita atras e voltar tronco direito 10x
(45segundos) e trocar a perna 10x (45segundos);
4:14 00:05 marcha

4:34 00:20 Opcéo de trabalho de core e obliquos: colocar as maos
na secretaria em prancha rodar o tronco para um lado e
para o outro 4x
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Sesséo 7:
Objetivo: treinar mobilidade e flexibilidade
Link: https://youtu.be/FIQGIiXoiZw?list=TLGGIUJKrZKZyBQwNzAzMjAyMg

Tempo Tempo Exercicio Observagdo
total parcial
00:15 00:15 Exercicios de inspiracéo e expiragdo 3x:

inspirar a0 mesmo tempo levantar os MS
para cima e estica-los para cima depois
deitar o ar fora expirando ao mesmo tempo
gue coloca 0s MS para junto do tronco
00:50 00:35 Em cima inspirar e ir a baixo expirando 1°
sobre a perna direita e depois sobre a perna
esquerda e subir

1:30 00:40 Mobilidade do tronco muito importante fletir
os joelhos colocar as méos nos joelhos
inspirar colocando o umbigo para dentro e
expirar colocando o umbigo para fora e
levantar o queixo 4x

2:02 00:32 Zona posterior: 4x costas direitas e Ml
esquerdo a frente e tocar com a mao
contraria ao da perna no pé fazendo extensdo
a frente depois trocar a perna e repetir

2:22 00:20 2x Maos atras das costas elevar os bracos e
ir abaixo deitar o ar fora voltar para cima e
inspirar

2:42 00:20 MS em extensdo para cima e puxar 0

cotovelo direito la atras estando a alongar
triceps inspirar e expirar (10 segundos) e
trocar o MS repetir novamente
(10segundos);

3:15 00:33 Alongar a cervical: com as maos puxar o
queixo ao peito e juntar os cotovelos
(7segundos) e afastar abrir bem o peito

00:30 Alongar o antebrago: esticar o MS direito & Bom exercicio porque
3:45 frente alongar os dedos das méos puxa-los utilizamos a méo diariamente
para baixo (2segundos) e para tras para utilizar o rato do
(2segundos) fazer 3x (total 12segundos) e computador
trocar a mao procedendo da mesma forma
(12segundos).
4:05 00:20 Colocar o MS direito atras das costas e fletir

ligeiramente a cabe¢a com ajuda da pressao
da nossa mao esquerda (10segundos) e
depois trocar de MS (10segundos);

4:13 00:08 Descontrai e inspirar com 0s MS 14 em cima
expirar e deitar o ar fora
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Sessao 8:

Obijetivo: treinar a mobilidade e a respiracio

Link: https://youtu.be/2E2gzrHg-bo?list=TLGGAdylYd0l01oxNDAzMjAyMg

Tempo Tempo Exercicio Observacéo

total parcial

00:45 00:45 10x Inspirar elevando os MS para cima e
expirar colocar os MS para baixo, junto
ao tronco

01:05 00:20 4x realizar a rotagdo dos ombros e
inspirar e expirar

01:35 00:30 5x Cabeca a frente inspirar e para tras
expirar

02:05 00:30 4x Cabeca para um lado e para o0 outro
inspirar e expirar

02:17 00:12 3x Fletir o pescogo para o lado esquerdo

inspirar e expirar (2segundos) e 3x para 0
outro lado inspirar e expirar (2segundos)

02:42 00:25 Membros inferiores: trabalhando o
equilibrio recorrendo ao apoio da
secretaria balancar o Ml direito para a
frente e para tras 10x (25segundos)
depois trocar de Ml e repetir 10x

03:22 01:40 Fazer com abdugéo balancar 7x o Ml
direito a frente e ao lado ponta do pé
sempre virada para a frente. Abdominal
contraido (20segundos) e depois trocar
de Ml e fazer 7x repeticdes

03:52 00:30 Descontrai rodar 2x os ombros para tras
(4segundos) e 2x inspirar levando o0s
bracos para cima e expirar bragos para
baixo (9segundos).
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9.21 ANEXO — PRESENCAS DAS SESSOES PRESENCIAIS E AUTONOMAS
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