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Resumo: A atividade fisica desempenha um papel crucial na saude, tanto fisica
quanto mental. Profissionais de informatica enfrentam desafios especificos devido ao
trabalho sedentario, o que pode levar a problemas de saude. Este estudo explora a
importancia da atividade fisica para esses profissionais e propde uma solugao
inovadora para promover um estilo de vida mais ativo. Trouxe como objetivos
conscientizar os profissionais da informatica sobre os impactos da inatividade e
incentivar estratégias simples para incorporar movimento ao longo do dia sao passos
essenciais para melhorar a saude e o bem estar nessa area profissional especifica.
Para atingir esse objetivo, pensou-se num prototipo de cartilha com incentivo a pratica
de atividade fisica. A pesquisa utilizou revisao bibliografica para analisar publica¢des
sobre atividade fisica para profissionais de informatica, selecionando 8 artigos
relevantes. Além disso, foi desenvolvido um protétipo de cartilha, com colaboragao de
alunos, professores e profissionais de informatica. Profissionais de informatica
enfrentam longas horas de trabalho sedentario, o que pode afetar negativamente sua
saude e bem-estar. A cartilha "StarT|" foi desenvolvida como uma solugédo gamificada
para incentivar a atividade fisica entre esses profissionais. Utilizando elementos
graficos do jogo Pacman, a cartilha propde atividades fisicas dentro do ambiente de
trabalho, como caminhadas pelo campus universitario. A cartilha "StarTI" surge como
uma proposta inovadora para combater o sedentarismo entre profissionais de
informatica, promovendo um estilo de vida mais ativo e saudavel. A colaboragao entre
alunos, professores e profissionais de informatica foi essencial para o
desenvolvimento deste projeto. A pesquisa destaca a importancia de iniciativas
direcionadas a esse publico especifico e demonstra como a criatividade e a tecnologia
podem ser aliadas na promog¢ao da saude e do bem-estar.
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INTRODUGAO

A atividade fisica desempenha um papel crucial na manutencédo de uma vida
saudavel. Além dos beneficios fisicos, a pratica regular de exercicio desempenha
um papel significativo na saude mental, reduzindo o stress, ansiedade e
promovendo uma sensag¢ao de bem estar (ALVES, 2023). Incorporar a atividade
fisica na rotina diaria ndo apenas aprimora a qualidade de vida, mas também

estabelece a base para um envelhecimento saudavel.

E importante mencionar que a atividade fisica abrange um conceito amplo
que engloba qualquer movimento do corpo que resulte em gasto de energia,
incluindo as atividades didrias de caminhar, subir escadas e realizar tarefas
domésticas. Por outro lado, exercicios fisicos sado atividades planejadas,
estruturadas e repetitivas, com objetivo de melhorar ou manter a aptidao fisica,
como corrida, natacdo, musculacdo, entre outros (BRASIL, 2021). Ambos
desempenham papel importante na promogao e prevengao, mas sua abordagem e

impacto podem variar.

A falta de tempo devido a prazos apertados e a natureza focada no
computador das tarefas podem levar a negligéncia das atividades fisicas. A
inatividade prolongada esta associada a diversos riscos a saude, com aumento de
peso, problemas musculares, cardiovasculares e até impacto na saude mental
(SANTOS, 2023).

A inatividade fisica pode ser um desafio para profissionais da informatica
devido a natureza sedentaria do trabalho em escritério. Longas horas em frente ao
computador muitas vezes resultam em um estilo de vida mais estatico, o que pode
contribuir para problemas de saude (CUNHA e ARAUJO, 2019).

Para mitigar esse risco, € crucial que os profissionais de informatica
incorporem pausas ativas, alongamentos e pequenas atividades fisicas em sua
rotina diaria. Empresas estdo comecando a reconhecer a importancia de promover
ambientes de trabalho mais saudaveis, incentivando praticas que combatam a
inatividade, como ergonomia adequada, espago para atividade fisica e programas
de bem-estar (BORGES, 2021; CUNHA e ARAUJO, 2019).

A medida que enfrentamos um estilo de vida cada vez mais sedentério,
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compreender e destacar a importancia da atividade fisica torna-se crucial. Este
artigo explora os beneficios fisicos e mentais associados a pratica regular de
exercicios, evidenciando sua contribuicao na prevencgao de doengas e promogao de

saude.

Assim, conscientizar os profissionais da informatica sobre os impactos da
inatividade e incentivar estratégias simples para incorporar movimento ao longo do
dia sdo passos essenciais para melhorar a saude e o bem estar nessa area
profissional especifica. Para atingir esse objetivo, pensou-se num protétipo de
cartilha com incentivo a pratica de atividade fisica. Ao entender o impacto positivo
da atividade fisica, podemos incentivar a adogado de habitos saudaveis e construir

uma base solida para uma vida ativa e equilibrada.

METODOLOGIA

Norteou-se pela revisao bibliografica como técnica de pesquisa, por meio da
qual foram analisadas publicacbes académicas sobre atividade fisica para os
profissionais da informatica. Foram pesquisados artigos na plataforma “Scielo”,
sendo selecionadas publicacbes compreendidas no lapso temporal de 2019 a 2023,
em portugués, além literaturas, relatorios e noticias associadas a tematica,
utilizando os descritores em saude: atividade fisica, comportamento sedentario,
estilo de vida. Excluidos artigos em linguas diferentes do portugués, abaixo do ano
de 2018 e que os resumos ndo eram condizentes com o tema. Selecionado 8

artigos.

O estudo foi dividido em dois momentos: a parte da revisao bibliografica e
um protétipo de cartilha. A segunda etapa, associada a elaboracdo da cartilha,
incluiu a escolha do tema pensando no publico-alvo a se atingir, os profissionais de

informatica do UniFOA.

DISCUSSAO E RESULTADOS

Os profissionais que atuam no segmento de tecnologia da informagéo (TI)

trabalham, na maior parte do tempo, em ambientes fechados, sentados em frente ao
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computador (REIS, 2022). Dessa maneira, passam muitas horas na mesma posigao,
sem a pratica de um alongamento ou atividade fisica. Com isso, pensou-se na
utilizagcado de uma atividade gamificada para atrair esses profissionais dependentes da
tecnologia, fazendo com que estes saiam da sua zona habitual e realizem atividade

fisica, sem sair do ambiente de trabalho.

A era digital trouxe inovagdes que transformaram o mundo do trabalho,
especialmente para profissionais da area de tecnologia. No entanto, com o avango da
tecnologia, a predominéncia de trabalhos sedentarios e a falta de atividade fisica
tornaram-se uma preocupacao crescente para a saude e o bem-estar desses
profissionais (REIS, 2022).

Dessa forma, faz-se necessario a pratica regular de atividade fisica, como
mecanismo essencial para a melhoria da saude e do bem-estar dos profissionais de
tecnologia (SILVA E LIMA, 2022), de modo a contribuir ndo somente com os

funcionarios, mas também com a empresa em que trabalham (RODRIGUES, 2023).

Desenvolvida por académicos do 2° modulo de Medicina do Centro
Universitario de Volta Redonda (UniFOA), a cartilha da disciplina de Project Based
Learning (PjBL), cujo tema visou o desenvolvimento de propostas abordando a
promog¢ao da saude da populagdao que frequenta o campus universitario de Trés
Pocos da Fundagao Oswaldo Aranha, sejam eles alunos ou funcionarios. Optou-se

pelo publico alvo, funcionarios da instituicdo da area de informatica.

Por se tratar de uma pesquisa académica, conforme seu desenvolvimento,
foi apresentada aos alunos do segundo médulo de medicina, bem como a
professores da mesma area de conhecimento, que colaboraram para o melhor
desenvolvimento do protétipo da cartilha, aos profissionais de informatica do
UniFOA. Nao foi encontrado descrito em literaturas, dados cientificos sélidos que

descrevam o sedentarismo dessa classe de profissionais.

Usou-se de forma ludica o nome “StarTl”, que se utiliza da unido de duas
palavras, start, em portugués, comecar, e da sigla de tecnologia da informacéo (TI),
atribuindo assim ao publico da informatica mecanismos que visam criar

metodologias a favor da pratica de exercicios fisicos.

De modo a criar atrativos a cartilha, os quais colaborassem para maior
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interesse do publico-alvo, foi atribuido a ela design com caracteristica dos games,
tendo como escolha os elementos graficos do jogo Pacman, da década de 80.
Sendo assim, o campus de Trés Pogos do UniFOA foi mapeado, submetendo os
individuos a atividades, como, caminhadas pelo campus nos horarios livres, tendo
mecanismos de recompensa associados, a cada agdo desempenhada no jogo em

questao, colaborando assim, para a promogao da sua saude.
O material, apresenta a capa, que traz o nome do protétipo da cartilha, assim
como nomeia os autores da mesma (figura 1).

Figura 1: Capa

StarTI

Atividade fisica para
os Profissionais da
Informatica - UniFOA

START

MENL

Fonte: Autores

Apos a amostra da capa, o material passa a ter uma breve orientacado, de
maneira introdutdria, acerca de temas associados a melhoria da saude, bem como
a pratica fisica. Inicialmente, é desenvolvido sobre os parametros de qualidade de
vida, e como eles impactam no bem-estar individual (figura 2). Em seguida, &
demonstrada a diferenca entre atividade e exercicio fisico, ponto chave do

desenvolvimento da cartilha (figura 3).
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Figura 2: pagina 2

E a percepgio doindividuo de suainserg¢ao navida, no
contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele
vive e emrelacdo aos seus objetivos, expectativas,
padroes e preocupagoes (PEREIRA et af, 2012).

T
ALGUNS D05 PARAMETROS PARA
cUAL_:DADE DE WiDA:
Bem estar fisico
Salide espiritual
Relagées sociais
Saude mental

Bem estar emocional

(BORGES DE VASCONCELOS et al,, 2020).
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Figura 3: pagina 3

ATIVID

EXERCINER FISICO

VOCE SAEE A DIFEREMCAT

A atividade fisica é caracterizada como uma forma de
movimentagao intencional, envolvendo oundo esforgo
fisico (DI ALENCAR; MATIAS, 2010). Pode ser realizada como
lazer, deslocamento ou até atividades domésticas, incluindo
asociedade e o meio ambiente nos quais os individuos estdo
inseridos.

Ja o exercicio fisico € uma agao regrada e planejada que visa
manter oumelhorar a estrutura fisica, aflexibiidadee o
equilbrio, por isso, € geralmente orientado porum
profissional de educagao fisica (DI ALENCAR; MATIAS,
2010). Ebenéfico a satide, auxiliando no controle de doengas
crénicas, perda de peso e sintomas depressivos.

Fonte: Autores

Figura 4: pagina 4

Figura 5: pagina 5
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QAL A IMPORTAMNCIA
DA ATIVIDADE FISICA
PARA A PROMOI
-
SAUDET
A promogao da salde é tida como o processo de
capacitagdo da comunidade para atuar namelhoriade
sua qualidade de vida e satde, incluindo uma maior

participagao no controle desse processo (BRASIL,
2002).

Assim sendo, arealizagso de atividades fisicas exerce

um papel positivo einteressante na vida das pessoas, e

ECQRQ JOsqRT

A pratica fisica é indispensavel parao bom
desenvolvimento humano, sendo assimindissocidvel
paraamanutengdo de uma vida mais saudavele
produtiva. No entanto, conseguir conciliar a carga
horaria de trabalho com o da atividade fisica, pode ser
dificil.

Dessa forma, de modo a agregar todos os afazeres
didrios, e, fazendo com que tire o foco das telas,
diminuindo assim o stress pessoal, propde-se, nessa
secao da cartilha, a pratica de atividades fisicas
dentro do campus do UniFCA.

quando relacionada a promogao da saude, nao
caracteriza-se apenas pela auséncia de doengas, mas
sim demonstra ser fundamental paraa obtengao de:
Bem-estar fisico; Bem-estar social; Bem-estar mental.

Dessa forma, as atividades fisicas se tornam um fator
interessante e umrecursoimportante quando
relacionada & promogao da saude, visto que sua
realizagdo precede um gasto energético acimado
basal em repouso, o que por siséjd a caracterizacomo
uma atividade fisica.

Fonte: Autores

Em uma porgao final desse segmento introdutério, tem-se como proposta
demonstrar a importancia da atividade fisica para a promoc¢édo da saude, isso €,
como pode ocorrer melhoria da qualidade de vida com a realizagcao de praticas
fisicas (figura 4, acima). Em sequéncia de ter apontado os principais temas
associados a pratica fisica em contribuicdo a saude, os profissionais de informatica
passam a ser convidados para um jogo, em que seus afazeres diarios passam a

contribuir para o seu desenvolvimento pessoal (figura 5, acima).

Assim, o jogo comecga a se desenvolver. O campus universitario € mapeado
(figura 6) e assim, o game passa a ser faseado atribuindo aos funcionarios
atividades que geram beneficios a saude. Na fase 1 (figura 7), é proposta uma
dindmica para o horario do almoco, demonstrando os percursos até o refeitorio e ao

restaurante do campus.

Figura 6: mapeamento Figura 7: Fase 1
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Ohorario de almogo & crucial. O restaurante da engenharia é o mais
préximo do prédio dainformatica, e conta com desconto paraos
funcionarios, além de um bosque que proporciona, junto a refei¢ao,
um espago pararelaxar nesse periodollivre.

Observe os trajetos:
Saindo do prédio da informatica, indo para:
# Restaurante da engenharia: 40 metros;
# Refeitério (em necessidade de esquentar comida trazida de casa):
140 metros.

Saindo dorefeitdrio, indo para:

# Restaurante da engenharia: 190 metros.

Fonte: Autores

Ja na fase 2 (figura 8), é feito um percurso até o canil do UniFOA, que além
de colaborar para a saude serve de distracdo e de lazer. Além disso, na fase 3
(figura 9), propde-se uma caminhada a um banheiro mais distante do laboratorio de

informatica.

Figura 8: Fase 2 Figura 9: Fase 3
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A atividade fisica se mostraindissociavel de uma vida mais
sauddvel e mais produtiva. Dessa maneira essa atividade
propde que os individuos passem a fazer pequenos momentos
de descontragao e desligamento da tela pararealizagdo de
atividades fisica que se mostram eficiente no controle de
estresse e num maior rendimento no trabalho.

A proposta é fazer com que os funcionarios se movimentemem

horarios distintos durante suas atividades diarias, fazendo com

que tirem o foco das telas, diminuindo o stress, agregandouma
atividade fisica e promovendo o bem-estar.

Loge,
Além disso, ha estudos que indicam que o contato com animais ’

no ambiente de trabalho culmina em diversos beneficios, entre

# Laboratdrio de informatica para o banheiro dabiblioteca: 70
eles, a diminuigdo do estresse (RICCO; ALVES, 2018).

metros.

Comisso, uma caminhada se mostra eficaz.

# Laboratdério da informatica para o canil do UniFOA: 340

ImeSes WO LUTHE aﬂ'

Fonte: Autores

A ultima pagina da cartilha conta com as referéncias bibliograficas utilizadas

para seu desenvolvimento (figura 10).

Figura 10: Referéncias

PEFEREMNCIAS
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vidarelaclonada asaude: Analise di islonal do concetto. New Trends
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CANVA

Fonte: Autores
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CONCLUSAO

O desenvolvimento do protétipo da cartilha "StarTI" busca propor solugdes
inovadoras e atemporais para combater o sedentarismo entre os profissionais de
informatica. A colaboracao entre alunos, professores e profissionais de informatica
foi fundamental para garantir a relevancia e eficacia da cartilha Ao longo deste
trabalho, foi destacada a importancia da atividade fisica para a saude e bem-estar

que frequentemente enfrentam longas horas de trabalho em frente ao computador.

A partir da revisdo bibliografica realizada, foi possivel compreender alguns
desafios enfrentados pelos profissionais de informatica em manter um estilo de vida
ativo, assim como a escassez de iniciativas direcionadas a esse publico especifico.
Nesse sentido, a criagao da cartilha "StarTI" surge como uma proposta inovadora e
eficaz para preencher essa lacuna e um exemplo inspirador de como a criatividade
e a tecnologia podem ser aliadas na promogdo da saude e do bem-estar,

incentivando adotarem um estilo de vida mais ativo, saudavel e produtiva.
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