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INTRODUCAO: A prética extensionista, desenvolvida a partir da atuagdo no Projeto de
Extensdo Mulher Saudavel, da Faculdades Pequeno Principe, propiciou o didlogo entre
académicas e mulheres atuantes em diferentes setores ocupacionais do Complexo Pequeno
Principe. A oportunidade em compartilhar informag¢des do ambiente cientifico para além dos
limites académicos cumpre um relevante papel social, através da socializagdo e
democratizagdo do conhecimento, e ¢ indispensavel para a promogao da saude e prevengao de
agravos. O projeto possibilitou o exercicio do trabalho multidisciplinar, para formulacdo e
implementagdo de estratégias de educacdo em satde voltadas ao impacto do sedentarismo e
da atividade fisica na qualidade de vida de mulheres no contexto ocupacional. Alicer¢ado a
literatura e em busca da elaboracdo de estratégias metodoldgicas ativas, o trabalho em equipe
permitiu a criacdo de um projeto de educacdo online através de um video ludico e
informativo. Por esse meio, procurou-se expor os habitos sedentarios e os aspectos negativos
relacionados a eles, além de incentivar a pratica de atividade fisica, ressaltando a importancia
e a recomendacao de exercé-la ao menos 2 vezes por semana, de acordo com a Organizagdo
Mundial de Satide (OMS). Durante o cenério pandémico, a inatividade fisica tornou-se ainda
mais evidente, j& que com o estabelecimento do distanciamento social e de decretos que
regulamentam o fechamento de areas de lazer, a populagdo tende a adotar uma rotina mais
sedentaria (FERREIRA, et al., 2020). O projeto emerge nesse contexto, se atentando aos
maleficios que a inatividade fisica pode gerar, com atuagdo ativa na prevencao desse habito,
por meio da educacao em saude, e na promog¢do da qualidade de vida, com foco em mulheres
trabalhadoras. OBJETIVOS: Relatar a experiéncia sobre a formulacdo de a¢des educativas
em saude relacionadas ao habito de vida sedentdrio e a pratica de atividade fisica, aplicadas
em um contexto ocupacional de mulheres trabalhadoras de uma Instituicdo Hospitalar, com
base na literatura; promover qualidade de vida de maneira remota. METODOLOGIA:
Tratou-se de um relato de experiéncia sobre a producgdo e publicacdo de um video educativo,
com abordagem dos maleficios do sedentarismo e dos beneficios da atividade fisica. Para
estimular habitos de vida ativos, o video conta com dicas profissionais para a pratica de
exercicios durante o isolamento social, em busca de uma melhora da qualidade de vida no
contexto da satde ocupacional em uma Instituicdo Hospitalar. Além disso, foi realizada uma
revisdo narrativa de literatura, com busca e analise critica de artigos para fundamentagao
teorica. A base de dados utilizada para a pesquisa foi a SciELO, com aplicagao dos filtros:
publicacdo dos ultimos 5 anos, em inglé€s ou portugués e texto completo totalizando 6 artigos



analisados. RESULTADOS: Espera-se que, com a implementacdo de metodologias ativas,
através da producdo de um video educativo com linguagem acessivel, ludica e ilustrada, seja
atingido o proposito de expor a problematica do sedentarismo e incentivar a pratica de
atividade fisica em mulheres trabalhadoras. Em tempos pandémicos, a inatividade fisica
manifestou-se como fator de risco para quadros graves de COVID-19, visto que o individuo
sedentdrio esta mais propenso a desenvolver doencas cronicas, principalmente devido a
complicagdes cardiovasculares e imunoldgicas desencadeadas por esta condigdo (AVELINO
et al.,, 2020). Em relacdo a saide mental, o sedentarismo potencializa sintomas ansiosos,
aumenta niveis de estresse e estd associado a transtornos depressivos (NASCIMENTO et al.,
2020). Além de apresentar esse cenario, o video se propos em abordar os beneficios da pratica
de exercicios fisicos, destacando a reducao do risco de hipertensdo, doenga coronariana,
derrame, diabetes, varios tipos de cancer (incluindo cancer de mama e cancer de coélon) e
depressao (OMS). Para promover de forma plena a pratica regular de atividade fisica, o video
finaliza com dicas da Organizacio Mundial da Saide (OMS) de como se exercitar,
especialmente em casa, para criar habitos de vida mais ativos e saudaveis. Para mulheres em
dupla jornada de trabalho, a tarefa de incluir uma rotina com habitos saudaveis nao ¢ simples,
mas quando se tem acesso a informacgao e entende-se os beneficios dessa pratica, agdes mais
efetivas possivelmente serdo tomadas. Diante das recomendagdes de isolamento social,
atualmente impostas em varios paises, incentivar uma rotina de vida fisicamente ativa como
medida preventiva para a saide ¢ fundamental, especialmente durante o periodo de
enfrentamento da doenga (FERREIRA, et al, 2020). CONCLUSOES: A partir dos
resultados obtidos ao longo da pratica extensionista, destaca-se a importancia da atividade
multidisciplinar na constru¢do de agdes assertivas para o contexto biopsicossocial das
trabalhadoras do Complexo Pequeno Principe. A aten¢do a saude dessas mulheres e a
abordagem dos maleficios do sedentarismo, com recomendagdes e propostas para a pratica
regular de exercicios fisicos, advém de uma preocupacido com as mudangas de habitos durante
a pandemia e a busca pela formulacdo de acdes preventivas para diversas doengas que se
encontram negligenciadas com a ascensdo da COVID-19. A experiéncia com o projeto de
extensao suscitou a importancia do conhecimento de gestdo e satde publica por estudantes da
area da saude, uma vez que houve o incentivo a busca por estratégias de impacto de acordo
com o perfil do grupo, implementando-se o método audiovisual, com utiliza¢do de recursos
ludicos e de carater informativo, com o objetivo de despertar o interesse e prender a atencdo
das mulheres trabalhadoras. Destaca-se também a relevancia da educa¢do em saude,
consoante a conscientizacdo da populag¢do alvo, como beneficio ao Sistema de Saude e a
comunidade, que sdo favorecidos por uma popula¢cdo mais consciente, informada e capaz de
influenciar outras pessoas a mudanga dos habitos de vida.
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