E)EMAUE  SAOLUCAS | Afys

PORTO VELHO - RO

3° MOSTRA DE INOVACAO
E TECNOLOGIA SAO LUCAS

INSCRICOES:
15/04/2021 A 22/05/2021

O IMPACTO DO HOME OFFICE NASAUDE POSTURAL
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A forma de estudo e trabalho em home office se tornou uma pratica comum durante a pandemia da
Covid-19 justamente para cumprir as exigéncias da Organizacdo Mundial de Saude, de manter o
isolamento social e diminuir aglomeracdes em ambientes de trabalho e estudo. No entanto, com
essa nova modalidade de estudo, muitos estudantes foram prejudicados pela dificuldade de manter
uma postura correta por longos periodos. E fato que uma boa postura é essencial para a satde do
corpo e uma mé postura prolongada pode causar dores e até lesGes articulares e musculares. Este
estudo teve como objetivo identificar problemas posturais em estudantes em home office e
fornecer orientacGes posturais para prevenir desvios posturais. Inicialmente foi realizado uma
revisao de literatura na base de dados Scielo para identificar as principais alteracfes que podem

ocorrer em decorréncia de méa postura em ambientes de trabalho ou
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estudo e preparar o contetdo cientifico a ser fornecido para os participantes da pesquisa. Apos
essa etapa foi elaborado um questionario através do Google Forms para identificar a rotina diaria
dos participantes e possiveis problemas relacionados a postura. Foram feitas perguntas
relacionadas a duracdo do tempo em home office e do cuidado com o corpo. O questionério foi
veiculado por WhatsApp e os resultados foram analisados estatisticamente em tabelas e graficos.
Foram entrevistados 90 estudantes e o0s resultados da pesquisa indicaram que 77% dos
entrevistados trabalham ou estudam em home office e 58% destes ndo possuem um local
adequado para trabalhar ou estudar. Tal fato contribui para o elevado indice de dores musculares
encontrados na pesquisa, 73% dos entrevistados relatam dor em alguma regido da coluna
vertebral. A dor € um dos primeiros sintomas decorrentes de lesGes musculares e articulares e
pode impossibilitar as atividades diarias dos estudantes e trabalhadores. O tempo de permanéncia
frente ao computador também foi analisado, 10% permanecem menos de 1 hora, 31%
permanecem entre 2 e 3 horas, 34% permanecem entre 4 e 6 horas e 25% permanecem mais de 8
horas. Esse tempo excessivo também contribuem para o elevado indice de dor. Apesar do alto
indice de estudantes com dor, foi identificado que 46% dos estudantes praticam alguma atividade
fisica, no entanto 54% nao realiza, tal fato é preocupante, pois a pratica de exercicios pode ajudar
a saude do corpo, amenizando os prejuizos de posturas incorretas durante o home office. Apds
analisar todos os resultados, foi elaborado videos no aplicativo TikTok com exercicios simples
que podem ser realizados no proprio domicilio. Também foram passadas orientacGes sobre
posturas corretas e como evitar possiveis desvios no ambiente em home office. Os videos foram
acessados durante o periodo de abril a maio de 2021 por pessoas no Brasil, Suécia, Portugal e
Estados Unidos, e tiveram 63 curtidas, 28 comentérios, 20 compartilhamentos e 214 visualizagdes.

A realizacgdo desse trabalho evidenciou
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0s prejuizos decorrentes de posturas prolongadas durante o estudo e trabalho em home office.
Esses prejuizos e dores constantes podem levar a incapacidade de trabalhar e até mesmo estudar.
Por isso é de fundamental importancia que essas pessoas sejam orientadas para prevenir futuras
lesGes e também ficou claro que as redes sociais podem ser utilizadas para promover esse tipo de
orientacdo de forma satisfatdria.
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