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Introdução: A prática de atividade física e principalmente 
de exercício físico regular de pelo menos 150 minutos de 
intensidade moderada ou 75 minutos de alta intensidade 
semanal é importante para uma boa condição de saúde 
e qualidade de vida. A modernização do trabalho e do 
seu ambiente, leva a um aumento do sedentarismo, 
favorecendo a ocorrência de doenças músculo-
esqueléticas, cardiovasculares e outras, nos trabalhadores 
de escritório com grande impacto na qualidade de vida. 
O confinamento devido à COVID-19 aumentou estes 
riscos, surgindo assim a necessidade de intervir nestes 
trabalhadores. Objetivo: Analisar o impacto de um 
programa de exercício terapêutico por videoconferência 
na qualidade de vida e nível de atividade física em 
funcionários administrativos e docentes de uma Escola 
Superior de Saúde. Métodos: Estudo observacional 
descritivo do tipo série de casos, constituído por sete 
indivíduos. Foi realizado um programa de exercício 
terapêutico de 10 semanas à distância, através da 

plataforma de videoconferência Zoom concebido para 
melhorar o nível de atividade física e a qualidade de vida 
para esta população específica. Utilizou-se o International 
Physical Activity Questionnaire – Short Form e o 36-
Item Short Form Survey, traduzidos e validados para a 
população portuguesa, para avaliação dos participantes 
antes e após a realização do programa. Foi realizada 
uma análise descritiva de todos os dados recolhidos. 
Resultados: Foi registado um aumento da atividade física, 
exceto em dois indivíduos. Relativamente à qualidade de 
vida observou-se na maioria dos casos, melhorias nos 
domínios do desempenho físico, da dor e da vitalidade. 
Em contrapartida, verificou-se um agravamento nos 
domínios da saúde mental, não se tendo verificado 
alterações, nos domínios da função física, função social 
e desempenho emocional. Conclusão: O programa 
e-FisioPausa teve um efeito positivo no nível de atividade 
física e um efeito variável nos diferentes domínios da 
qualidade de vida.
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