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Resumo

Os impactos do sedentarismo no ambiente de trabalho € um tema extremamente relevante no
cenario brasileiro, sendo necessario discutir acerca da probleméatica, uma vez que o sedentarismo
causa prejuizos tanto para a companhia quanto para os colaboradores. Considerado a doenc¢a do
milénio, o sedentarismo é definido como um comportamento cotidiano de habitos decorrentes dos
confortos da vida moderna, bem como da falta ou diminuicdo de atividades fisicas. O objetivo do
presente trabalho é discutir os impactos do comportamento sedentario na vida dos trabalhadores,
apresentando possiveis solu¢des para diminuir a problematica. O trabalho sera realizado a partir de
andlises de pesquisas bibliograficas, bem como de dados constantes em artigos. Os resultados
esperados indicam que, o sedentarismo e o trabalho estdo interligados, uma vez que a falta de
exercicios (uma das causas do sedentarismo) pode estar associada diretamente ao trabalho que a
pessoa exerce. Isso porque, quando o colaborador estressa em excesso 0 corpo e a mente durante
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a jornada de trabalho, a tendéncia é que a sua disposicao para a pratica de exercicios s6 diminua.
Em decorréncia, o sedentarismo pode provocar um grande volume de faltas e licencas médicas na
equipe e para suprir as auséncias dos colaboradores, a empresa acaba tendo que contratar
temporarios, gerando gasto com a folha salarial. Concluiu-se que a corporagédo tem um papel
fundamental na saude dos funcionéarios, sendo necessario sua intervengdo a fim de diminuir o
sedentarismo da vida do trabalhador, aumentando, assim, a sua produtividade e, logo, melhorando
os resultados que ele apresenta.

Palavras-chave: Sedentarismo. Trabalho. Impactos.

Abstract

The impacts of a sedentary lifestyle in the workplace is an extremely relevant topic in the Brazilian
scenario, and it is necessary to discuss the issue, since a sedentary lifestyle causes losses for both
the company and employees. Considered the disease of the millennium, a sedentary lifestyle is
defined as a daily behavior of habits resulting from the comforts of modern life, as well as the lack or
reduction of physical activities. The objective of this work is to discuss the impacts of sedentary
behavior on workers' lives, presenting possible solutions to reduce the problem. The work will be
carried out based on analysis of bibliographical research, as well as data contained in articles. The
expected results indicate that a sedentary lifestyle and work are interconnected, since the lack of
exercise (one of the causes of a sedentary lifestyle) can be directly associated with the work that the
person does. This is because, when employees put excessive stress on their body and mind during
the workday, their willingness to exercise only tends to decrease. As a result, a sedentary lifestyle
can cause a large volume of absences and sick leave among the team and to cover employee
absences, the company ends up having to hire temporary workers, generating expenses on the
payroll. It was concluded that the corporation has a fundamental role in the health of employees,
requiring its intervention in order to reduce the sedentary lifestyle of workers, thus increasing their
productivity and, therefore, improving the results they present.

Keywords: Sedentary lifestyle. Work. Impacts.

1. INTRODUCAO

O presente trabalho possui como foco principal analisar os impactos do
sedentarismo no ambiente de trabalho. O sedentarismo, caracterizado pela
auséncia de atividades fisicas tem se tornado inevitdvel no ambiente de trabalho,
considerando que o funcionario ndo dispde de tempo e oportunidades para a
pratica de atividades fisicas. Diante disso, serdo apresentadas possiveis solucdes
para reduzir esse maleficio no cotidiano dos trabalhadores.

Dentre as possiveis solucdes, serdo apresentadas sugestfes e ideias para
gue as empresas possam aderir no ambiente de trabalho, de modo que facilite os
impasses e melhore o ambiente em que os trabalhadores passam a maior parte do
seu dia, com o intuito de tornar esse ambiente mais saudavel, prazeroso e auxiliar
os colaboradores com sua saude.

2. O SEDENTARISMO NO BRASIL

Com base nas fontes de estudo, inicialmente notamos que o sedentarismo &
considerado a doenca do milénio, sendo tema de discusséo entre especialistas do
mundo todo. E definido como um comportamento cotidiano de habitos decorrentes
dos confortos da vida moderna, bem como da prética irregular, insuficiente ou
inexistente de atividades fisicas, o que atrapalha a saude das pessoas ao impedir
gue tenham um estilo de vida saudavel.
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Segundo o artigo realizado por Josivan Mesquita da Concei¢do Graduado
em Relacbes Publicas pela Universidade Federal de Goias, pelo site “Plantar
Educagédo”, consequentemente, o sedentarismo € a porta de entrada e
desenvolvimento de problemas vasculares, 0sseos e de estresse, além de
obesidade e diabetes e outras complicacdes. Isso fez com que o sedentarismo
entrasse no radar mundial como uma crise de salude publica que precisa ser
combatida em todos os setores sociais.

Segundo dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o Brasil é o pais
mais sedentério da Ameérica Latina e ocupa a quinta posi¢ao no ranking mundial.

Ainda, conforme dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), cerca de 47% dos brasileiros sdo sedentarios. J& entre 0s jovens o numero
€ maior e ainda mais alarmante: 84%.

Desse modo, € notério a gravidade da problematica, bem como a
necessidade de medidas cabiveis, a fim de estabelecer rotinas que busquem
diminuir esses indices de sedentarismo, para que ndo afete a vida pessoal e
profissional dos individuos.

3. OS IMPACTOS DO SEDENTARISMO NO AMBIENTE DE TRABALHO

O sedentarismo além de afetar a vida pessoal dos individuos, prejudica
também o rendimento do individuo no ambiente de trabalho. Assim, a produtividade
acaba sendo reduzida e mesmo que nao precise faltar, o desempenho cai e ele ndo
consegue ser capaz de ter o foco e a agilidade que teria se estivesse bem. Em
consequéncia, as empresas também saem prejudicas, pois sdo afetadas pelos
impactos do sedentarismo.

Com facilidades como elevadores, escadas rolantes e carros, tudo em nosso
estilo de vida parece nos conduzir ao sedentarismo — principalmente o trabalho,
guando a realidade em muitas empresas é passar 8 horas do dia sentado a frente
do computador.

Conforme pesquisa no site da Clinimed Saude e Seguranca do Trabalho,
dentre os inimeros efeitos negativos provocados pelo sedentarismo, tanto na vida
pessoal quanto profissional, vale citar os 5 principais: 1° Desanimo (alguns
hormdnios, como a endorfina e a dopamina, responsaveis por promover o bem-
estar, sdo liberados durante a pratica de exercicios fisicos. Assim, pessoas
sedentarias ndo contam com esse poderoso beneficio. Nao raro, o sedentarismo no
trabalho agrava os casos de depressao, desanimo e falta de motivacdo, o que
diminui o rendimento e, obviamente, afeta a qualidade de vida); 2° Absenteismo
(certamente, ndo é dificil prever que a falta de exercicios fisicos aumenta o nimero
de faltas na empresa. Afinal, com a saude prejudicada, € natural que o colaborador
nao tenha condi¢cdes de trabalhar. Logo, os gastos com a folha de pagamento
crescem, havendo a necessidade de contratacbes temporarias. Ou, pior do que
iSSo, a equipe se sobrecarrega, gerando queda na qualidade dos servicos); 3°
Reducdo da produtividade (como ja mencionado, o sedentarismo prejudica o
rendimento do trabalhador. Assim, a produtividade acaba sendo reduzida e mesmo
gue nao precise faltar, o desempenho cai e ele ndo consegue ser capaz de ter o
foco e a agilidade que teria se estivesse bem); 4° Reducédo da produtividade (sem
se exercitar, muitos colaboradores desenvolvem dores musculares, inflamacdes
nas articulagbes e problemas na coluna. As tarefas repetitivas e as longas horas na
mesma posicdo — normalmente incorreta — causam diversas doencas
ocupacionais. Por isso, € tdo importante, por exemplo, que a empresa trate de
promover exercicios laborais); 5° Ganho de peso e obesidade (praticar exercicios
fisicos pode ser decisivo na prevencdo de quadros de obesidade. Além
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disso, outras doencas graves podem ser evitadas a partir da reducao do peso e dos
indices de gordura no organismo, tais como infarto, AVC, hipertensdo arterial e
diabetes tipo 2).

Tendo como base os indices de sedentarismo no Brasil, bem como os
impactos que causa nos estabelecimentos, devemos falar de maneiras que
favorecem a saude do empregado e consequentemente, o bom funcionamento das
empresas.

4. METODOLOGIA

Para obtencdo dos resultados acerca da problematica discorrida neste
trabalho, foi realizada a andlise dos impactos do sedentarismo no ambiente de
trabalho, visando possiveis solucdes para diminuir as barreiras e obstaculos
enfrentados pelos colaboradores.

Para abordagem desta tematica, foi efetuada uma pesquisa bibliografica e
documental, sendo a natureza dos dados qualitativa, a fim de lograr éxito em maior
profundidade nos resultados. Quanto aos fins, com o objetivo de estar mais
préximo do tema abordado, a pesquisa tem o método exploratério.

Diante desses fatores, estdo elencadas a observacdo, descricdo e
compreensao do tema abordado, pois essa pesquisa ira buscar
informacdes em pesquisas ja realizadas por meio de bibliografias, relatérios,
revistas, sites e também em documentos.

5. RESULTADOS E DISCUSSOES

Foi realizado um trabalho por Barbara Nér, pelo site “vocérh”, em que
buscou demonstrar o crescimento do sedentarismo e a preocupacdo das
empresas.

A constatacdo de que o sedentarismo € um problema ndo € exatamente
novidade nas empresas, observa Douglas Roque Andrade, diretor de conhecimento
e educacdo da Associacao Brasileira de Qualidade de Vida (ABQV), que cita a
popularidade de iniciativas como a ginastica laboral como uma forma de tentar
contornar os efeitos negativos de passar muito tempo parado ou fazendo
movimentos repetitivos. Desse entendimento vém também campanhas sazonais,
por exemplo, estimulando a atividade fisica ou, em alguns casos, oferecendo
academias no proprio local de trabalho. No entanto, mais poderia ser feito. “O que
acontece € gque as empresas colocam um tipo de oferta, uma so intervencao, e
acham que o assunto ja esta resolvido”, diz Douglas. Além disso, muitas ainda
focam apenas a questdo da pratica de atividades fisicas. Faltam, segundo ele,

estratégias para reduzir o comportamento sedentario de forma geral — e continua.
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“S6 falar sobre o tema em um més do ano e nao diversificar as acdes dificilmente

produzira efeitos”, afirma.

Ao que tudo indica, essa percepcdo € compartilhada pelos proprios
funcionarios. Em uma pesquisa com mais de 500 clientes do Gympass (beneficio
corporativo completo para oferecer aos colaboradores de empresas acesso a
academias, estudios, aulas e treinos), 67% dos funcionarios comentaram que
gostariam que a empresa 0s ajudasse e incentivasse a fazer atividades fisicas. Em
contrapartida, apenas 34% das empresas fazem isso de forma continua.

Por outro lado, o préprio fato de os problemas causados pelo sedentarismo
serem tdo amplos também pode ser uma vantagem. Segundo Bruno Gualano,
professor da Faculdade de Medicina da USP, especialista em fisiologia do exercicio
e autor de estudos sobre promocao de estilo de vida saudavel para populacdes
clinicas, promover a atividade fisica pode ser algo barato e escalavel comparado
com outros investimentos — e com muito mais retorno. “Com um programa so,
conseguem-se efeitos sistémicos e que dificilmente sdo obtidos com um Unico
medicamento.” A estimativa, ele diz, € que, para cada délar gasto com esse tipo de
politica, o retorno seja de 2,7 délares.

N&o é a toa que o combate ao sedentarismo € visto como uma das primeiras
estratégias para a melhoria da saude e do bem-estar dos funcionarios. Nao s6 os
indices de doencas cronicas sdo reduzidos como a qualidade de vida melhora com
0 recuo do sedentarismo. “Em movimento, vocé estimula o organismo a produzir
mais horménios, o que facilita o raciocinio e a concentracédo”, diz Paulo Zogaib,
médico especialista em medicina do esporte do Hospital Sirio-Libanés. “Sua
condicgéo fisica melhora, vocé fica menos doente, sente menos dor, falta menos ao
trabalho.”

No entanto, resultados como esses sdo de longo prazo e dependem de
consisténcia. Dai, mais uma vez, a importancia de que os programas de combate
ao sedentarismo sejam permanentes.

Por causar danos a saude, a falta de atividades fisicas pode provocar um
grande volume de faltas e licencas médicas na equipe. Para suprir as auséncias, a
empresa acaba tendo que contratar temporarios, aumentando o gasto com a folha
salarial.

Caso a equipe ndo seja reposta, é preciso redistribuir as tarefas do individuo
ausente, causando uma sobrecarga no time e uma queda da qualidade do servicgo.
Mesmo que o sedentario ndo precise faltar, a produtividade continua sendo
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prejudicada, pois nenhum colaborador rendera o esperado se nao estiver em uma

boa condicédo de saude mental e fisica.

Desse modo, como parte essencial da vida e da rotina dos colaboradores, as
empresas também possuem um papel no combate ao sedentarismo, sobretudo no
ambiente corporativo. Dentre as formas de contribuicdo para esse combate estao
diversas acdes que a empresa pode adotar para incentivar a pratica de exercicios

fisicos e uma vida mais saudavel.

6. CONCLUSAO

Como vimos, o sedentarismo € um problema de saude publica em escala
global e combater esse problema € papel de toda a sociedade, inclusive das
empresas. Enquanto parte desse processo de combate, existem muitas acdes que
uma empresa pode adotar, de beneficios a investimentos.

Porém, adotar qualquer medida exigirdA conhecimento e andlise
aprofundadas do time e da empresa, além de outras questdes -culturais e
estruturais. Se feito da forma correta, 0 combate ao sedentarismo ajuda a construir
mais do que times mais satisfeitos e produtivos, contribuindo também para uma
sociedade muito mais saudavel.

Dessa forma, a empresa pode oferecer a ginastica laboral, que € um método
ja conhecido no meio corporativo e proporciona um conjunto de exercicios basicos
para quebrar longas rotinas sem movimentacdo do corpo, sendo aplicadas diversas
técnicas que visam o alongamento do corpo, a melhora na postura e o relaxamento
durante o horério de trabalho.

Além disso, pode ser proporcionado aos colaboradores a academia
corporativa, que sédo espacos criados dentro das empresas exclusivamente para a
pratica de exercicios fisicos diversos, bem como pode ser oferecido beneficios
voltados a saude, como por exemplo, parcerias entre empresas e academias, que
podem proporcionar beneficios que incentivam os colaboradores a frequentarem
esses espacos rumo a uma vida mais saudavel.

Todas essas possibilidades, terdo como fim combater e quebrar esse ciclo
de sedentarismo que vem crescendo nos dias de hoje, sendo como foco principal a
pratica de atividades fisicas continuas para melhoria do ambiente de trabalho e
mais qualidade de vida de todos os colaboradores que estdo presentes naquele
ambiente durante grande parte do seu dia.
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