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INTRODUÇÃO: A prática extensionista, desenvolvida a partir da atuação no Projeto de 

Extensão Mulher Saudável, da Faculdades Pequeno Príncipe, propiciou o diálogo entre 

acadêmicas e mulheres atuantes em diferentes setores ocupacionais do Complexo Pequeno 

Príncipe. A oportunidade em compartilhar informações do ambiente científico para além dos 

limites acadêmicos cumpre um relevante papel social, através da socialização e 

democratização do conhecimento, e é indispensável para a promoção da saúde e prevenção de 

agravos. O projeto possibilitou o exercício do trabalho multidisciplinar, para formulação e 

implementação de estratégias de educação em saúde voltadas ao impacto do sedentarismo e 

da atividade física na qualidade de vida de mulheres no contexto ocupacional. Alicerçado à 

literatura e em busca da elaboração de estratégias metodológicas ativas, o trabalho em equipe 

permitiu a criação de um projeto de educação online através de um vídeo lúdico e 

informativo. Por esse meio, procurou-se expor os hábitos sedentários e os aspectos negativos 

relacionados a eles, além de incentivar a prática de atividade física, ressaltando a importância 

e a recomendação de exercê-la ao menos 2 vezes por semana, de acordo com a Organização 

Mundial de Saúde (OMS). Durante o cenário pandêmico, a inatividade física tornou-se ainda 

mais evidente, já que com o estabelecimento do distanciamento social e de decretos que 

regulamentam o fechamento de áreas de lazer, a população tende a adotar uma rotina mais 

sedentária (FERREIRA, et al., 2020). O projeto emerge nesse contexto, se atentando aos 

malefícios que a inatividade física pode gerar, com atuação ativa na prevenção desse hábito, 

por meio da educação em saúde, e na promoção da qualidade de vida, com foco em mulheres 

trabalhadoras. OBJETIVOS: Relatar a experiência sobre a formulação de ações educativas 

em saúde relacionadas ao hábito de vida sedentário e à prática de atividade física, aplicadas 

em um contexto ocupacional de mulheres trabalhadoras de uma Instituição Hospitalar, com 

base na literatura; promover qualidade de vida de maneira remota. METODOLOGIA: 

Tratou-se de um relato de experiência sobre a produção e publicação de um vídeo educativo, 

com abordagem dos malefícios do sedentarismo e dos benefícios da atividade física. Para 

estimular hábitos de vida ativos, o vídeo conta com dicas profissionais para a prática de 

exercícios durante o isolamento social, em busca de uma melhora da qualidade de vida no 

contexto da saúde ocupacional em uma Instituição Hospitalar. Além disso, foi realizada uma 

revisão narrativa de literatura, com busca e análise crítica de artigos para fundamentação 

teórica. A base de dados utilizada para a pesquisa foi a SciELO, com aplicação dos filtros: 

publicação dos últimos 5 anos, em inglês ou português e texto completo totalizando 6 artigos 



analisados. RESULTADOS: Espera-se que, com a implementação de metodologias ativas, 

através da produção de um vídeo educativo com linguagem acessível, lúdica e ilustrada, seja 

atingido o propósito de expor a problemática do sedentarismo e incentivar a prática de 

atividade física em mulheres trabalhadoras. Em tempos pandêmicos, a inatividade física 

manifestou-se como fator de risco para quadros graves de COVID-19, visto que o indivíduo 

sedentário está mais propenso a desenvolver doenças crônicas, principalmente devido a 

complicações cardiovasculares e imunológicas desencadeadas por esta condição (AVELINO 

et al., 2020). Em relação à saúde mental, o sedentarismo potencializa sintomas ansiosos, 

aumenta níveis de estresse e está associado a transtornos depressivos (NASCIMENTO et al., 

2020). Além de apresentar esse cenário, o vídeo se propôs em abordar os benefícios da prática 

de exercícios físicos, destacando a redução do risco de hipertensão, doença coronariana, 

derrame, diabetes, vários tipos de câncer (incluindo câncer de mama e câncer de cólon) e 

depressão (OMS). Para promover de forma plena a prática regular de atividade física, o vídeo 

finaliza com dicas da Organização Mundial da Saúde (OMS) de como se exercitar, 

especialmente em casa, para criar hábitos de vida mais ativos e saudáveis. Para mulheres em 

dupla jornada de trabalho, a tarefa de incluir uma rotina com hábitos saudáveis não é simples, 

mas quando se tem acesso à informação e entende-se os benefícios dessa prática, ações mais 

efetivas possivelmente serão tomadas. Diante das recomendações de isolamento social, 

atualmente impostas em vários países, incentivar uma rotina de vida fisicamente ativa como 

medida preventiva para a saúde é fundamental, especialmente durante o período de 

enfrentamento da doença (FERREIRA, et al., 2020).  CONCLUSÕES: A partir dos 

resultados obtidos ao longo da prática extensionista, destaca-se a importância da atividade 

multidisciplinar na construção de ações assertivas para o contexto biopsicossocial das 

trabalhadoras do Complexo Pequeno Príncipe. A atenção à saúde dessas mulheres e a 

abordagem dos malefícios do sedentarismo, com recomendações e propostas para a prática 

regular de exercícios físicos, advém de uma preocupação com as mudanças de hábitos durante 

a pandemia e a busca pela formulação de ações preventivas para diversas doenças que se 

encontram negligenciadas com a ascensão da COVID-19. A experiência com o projeto de 

extensão suscitou a importância do conhecimento de gestão e saúde pública por estudantes da 

área da saúde, uma vez que houve o incentivo à busca por estratégias de impacto de acordo 

com o perfil do grupo, implementando-se o método audiovisual, com utilização de recursos 

lúdicos e de caráter informativo, com o objetivo de despertar o interesse e prender a atenção 

das mulheres trabalhadoras. Destaca-se também a relevância da educação em saúde, 

consoante à conscientização da população alvo, como benefício ao Sistema de Saúde e à 

comunidade, que são favorecidos por uma população mais consciente, informada e capaz de 

influenciar outras pessoas à mudança dos hábitos de vida. 
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