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INTRODUCAO

Com a tecnologia, o sedentarismo no ambiente de trabalho
aumentou. Estudos sobre IntervencbOes para diminuir o
comportamento sedentario ocupacional apontam beneficios na
percepcao do estresse em pessoas gque passam a maior parte do
dia trabalhando sentado.

OBJETIVO

Investigar se uma rotina de pausas ativas no local de trabalho
Impacta no comportamento sedentario € no estresse em um grupo
de profissionais administrativos.

METODOLOGIA

Estudo descritivo exploratorio com 70 profissionais, 89%
mulheres (35+9,4 anos). O procedimento de 25 semanas incluiu
palestra, suporte e apoio por meio de aplicativo. Inicialmente o
grupo respondeu um guestionario de auto relato validado em
outros estudos previos para identificacao do tempo sentado,
frequéncia de pausas ativas, frequéncia de exercicio e percepcao
do estresse, e foram orientados a praticar uma Pausa Ativa
moderada a vigorosa, de 3 a 5 minutos pela manha (10h) e outra
duas horas apos retorno do almoco (15h). Durante o
procedimento, foram encorajados a manter suas atividades fisicas
no lazer e, apos a 25° semana, reaplicamos o gquestionario. Para
analise aplicamos teste descritivo por freguéncia e teste de
Wilcoxon. Devido a caracteristica da amostra e do local da
Intervencao, nao fomos capazes de mensurar a taxa de adesao a
rotina de pausas ativas. Estudo fol aprovado por comité de ética
n° 5.572.893.

Figura 1. Protocolo de intervencéo da rotina de Pausas Ativas

RESULTADOS

Os resultados mostraram que 60% dos colaboradores passaram a
fazer as pausas ativas apo0s a intervencao, sendo que 41,5% das
pessoas passaram a fazé-las diariamente. Fol observada uma
reducao significativa do tempo sentado superior a 10 horas em um
dia de trabalho (p<0,05) e do tempo sentado superior a 8 horas nos
dias de folga (p<0,05), além de uma reducao significativa no
sedentarismo em todo o grupo (p<0,05). Além disso, houve uma
reducao de 30% na percepcao do estresse, resultado que esta em
consonancia com pesguisas anteriores.
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CONCLUSAO

A pratica de pausas ativas no local de trabalho, aparentemente
Impactou  positivamente na reducao do sedentarismo
comportamental e na percepcao do estresse diario no grupo,
podendo se tornar uma estratéegia simples e viavel de promocao
de movimento e manejo do estresse, corroborando com as
perspectivas da medicina do estilo de vida.
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