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Resumo

Introducao: A Atividade Fisica (AF) é essencial para que haja uma diminuicao dos riscos e dos
efeitos negativos para a satide. Comportamentos sedentarios sao todas as atividades que nao
aumentam o nivel de dispéndio energético recomendado, tornando-se mais evidentes este tipo
de comportamentos na idade adulta.

Objetivos: Caracterizar os habitos sauddveis de trabalhadores docentes e nao docentes do
Instituo Politécnico do Porto (IPP), averiguar se existe uma relacao entre o tipo de trabalho e os
niveis de atividade fisica e de comportamentos sedentdrios dos docentes e nao docentes do IPP,
verificar qual é a percentagem de quantidade dos docentes e nao docentes do IPP que cumprem
as recomendacodes da organizacao mundial de saiide OMS paraa A.F.

Métodos: Estudo observacional analitico transversal. O presente estudo faz parte do Projeto do
Politécnico do Porto para Promocao da Atividade Fisica (4PAF), que tem como objetivo a
caracterizacao de toda a comunidade do IPP. A nossa amostra é constituida por docentes e nao
docentes das varias unidades organicas (UO) que responderam ao questiondrio que foi enviado
via email institucional. Através do questionario que incluiu o Questiondrio Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ) e o Occupational Sitting and Physical Activity Questionnaire (OSPAQ), o
estudo analisou o tempo gasto em atividade fisica e os comportamentos sedentdrios dos
docentes e nao docentes de todas as UO do IPP.

Resultados: os resultados mostram diferencas estatisticamente significativas em alguns
comportamentos como a percentagem de trabalho sentado, tempo por dia de atividade
moderada e minutos por dia de atividade moderada que sao diferentes entre docentes e nao
docentes sendo que os nao docentes apresentaram melhores resultados que os docentes.
Conclusao: Constatou-se que tanto os docentes como o0s nao docentes nao cumprem as
recomendacdes da OMS relativas a AF moderada/vigorosa (2150 min/semana), sendo que foi
possivel verificar que praticam mais A.F moderada do que A.F vigorosa. Os resultados exibem
mais comportamentos sedentarios prevalentes nos nao docentes.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Comportamentos Sedentdrios; Docentes e Nao docentes.
Abstract

Introduction: Physical activity is essential for a decrease in health risks, for a decrease in

negative health effects, and sedentary behaviors are all activities that do not increase the



recommended level of energetic expenditure, making these types of behaviors more evident in
adulthood.

Objectives: To characterize healthy habits among IPP teachers and non-teaching staff, to find
out if there is a relationship between the type of work and Physical activity levels ans Sedentary
behaviors of IPP’s teachers and staff exercises, to verify the prevalence of IPP teachers and non-
teaching staff who comply with the A.F recommendations recommended by WHO.

Methods: Cross-sectional observational analytical study. This study is part of the Project of the
Polytechnic of Porto for the Promotion of Physical Activity (4PAF), for which it contributes to the
characterization of healthy habits of teachers and employees, namely Physical Activity. This
study was conducted through a questionnaire whichincluded the IPAQ and OSPAQ that was sent
via email to the institutional email for teachers and non-teaching staff of all IPP institutions.
Results: The results show statistically significant differences in some interesting points such as
the percentage of work seated, time per day of moderate activity is different between teachers
and non-teaching staff, and minutes per day of moderate activity is different between teachers
and non-teaching staff, with non-teaching staff showing better results than teachers. There was
enough statistical evidence to state that the degree of sedentariness is not independent of
whether you are a teacher or a non-teacher. For different hours per week and on working days
per week between teachers and non-teaching staff, the teachers had more working hours than
the non-teaching staff.

Conclusion: It was found that both teachers and non-teaching staff do not comply with WHO
recommendations regarding moderate and vigorous PA (2150 min/week), and it was found that
they practice more moderate PA than vigorous PA. The results show more sedentary behaviors

mainly because they spend a lot of time sitting.

Keywords: Physical Activity; Sedentary Behaviors; Teachers and Non Teachers.
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1. Introducao:

A atividade fisica (AF) é qualquer movimento que advenha da movimentacao do corpo dos
musculos esqueléticos, sendo qualquer tipo de movimento da contragcao dos mesmos que resulte
num dispéndio energético superior aos valores de repouso (Trapé et al., 2018; Gonzélez & Rivas,
2018). Ter niveis adequados de AF é essencial para que haja uma diminuicdo dos riscos de salide,
contribuindo para a prevencao de algumas doencas, como enfarte agudo do miocdrdio, diabetes,
osteoporose, obesidade, cancro, entre outras (Yang et al., 2012).

A AF pode ser definida como as atividades de lazer, deslocacao, trabalho ocupacional e tarefas
diarias, no entanto, a AF pode ser classificada em vigorosa, moderada e leve e é caracterizada
pelo tempo, frequéncia e intensidade (Gonzalez & Rivas, 2018; Ropke et al., 2018). Para um adulto
é recomendado fazer AF moderada a vigorada pelo menos 150 minutos por semana ou 75
minutos por semana de AF aerdbica vigorosa, para que sejam necessarios obter beneficios para
a satde da populacao (Piercy et al., 2018). A inatividade fisica (IF) é o ndao cumprimento das
diretrizes recomendadas de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa (Hallal et al.,
2012) e é considerada um problema de satde publica e integra uma das quatro principais causas
de mortalidade a nivel mundial (Lee et al., 2012). A IF é considerada um fator de risco importante
para as doencas nao-transmissiveis (Hallal et al., 2012), sendo anualmente responsavel pela
morte prematura de 5.4 milhdes de pessoas a nivel mundial. Associado a IF, também os
Comportamentos Sedentdrios (CS) parecem contribuir para as condicoes descritas acima. Os CS
sao todas as atividades que se realizam na posicao de sentado e/ou deitado e que nao aumenta
o nivel de dispéndio energético recomendado, sendo considerada uma pessoa que apresenta CS
aquela cujo gasto energético seja inferior a 1.5 METs. (Lakerveld et al., 2017). Os CS estao
associados a doencas cardiovasculares, obesidade, depressao, tromboses venosas, diabetes
(Meneguci et al., 2015).

As recomendacdes dadas aos individuos que apresentam este tipo de comportamentos é que
inicialmente realizem AF leve e posteriormente moderada. Diariamente devem ser dados pelo
menos 10.000 passos, de forma a ser considerada uma pratica de atividade fisica sauddvel (Assis
Cruz et al., 2014).

Nos dias de hoje, cada vez mais é possivel verificar que o aumento de CS e a IF traz uma grande
mudanca no estilo de vida da populacao. Os adultos passam grande parte do seu dia no trabalho
sentados, o que leva a um comportamento sedentdrio, este é um dos fatores que tem um

resultado adverso para a sadde da populacao. O tempo que os adultos trabalhadores passam na



posicao de sentado ou na posicao de deitado, simultaneamente com a reduzida AF que realizam
durante o horario de trabalho passou a ser uma preocupacao importante para a satde (Loyen et
al., 2017).

A investigacao sobre a AF e CS tem permitido desvendar as associacoes entre a Inatividade
Fisica e as principais doencas ndao-transmissiveis.

No estudo desse fendmeno tém-se recorrido a diferentes ferramentas, que permitem a
caracterizacao dos habitos das populacoes. Existe um conjunto de instrumentos de medida
direta como é o caso dos acelerémetros e pedémetros (contador de passos), ou Sitting Pad,
SenseCam (Assis Cruz et al., 2014; Meneguci et al., 2015) que permitem estimar a AF e
sedentarismo. Destes, 0s acelerémetros sao os mais adequados parafazer a estimativa do gasto
energético total dapessoa e determinar quando estarealiza AF moderada ou vigorosa (Meneguci
et al., 2015; Clemente et al., 2016). No entanto, para grandes grupos ou na falta de acelerémetros
é comum utilizar-se outros instrumentos que permitem estimar a AF e sedentarismo. Neles
incluem-se os questiondrios de auto-reporte como o IPAQ, o0 OSPAQ, didrios, entrevistas (Assis
Cruz et al, 2014 ; Meneguci et al.,, 2015).

Segundo Loyen et al., (2017) num estudo realizado em quatro paises, o tempo despendido em
atividades sedentdrias e atividades fisicas com dados recolhidos pelo acelerémetro, foi possivel
verificar que em Portugal, 67% dos portugueses passam mais de 7,5horas com comportamentos
sedentarios, sendo que 0s 12% dos 67% passam mais de dez horas por dia com comportamentos
sedentdrios e estes concluiram que pelo menos 38% dos portugueses nao cumprem as
recomendacoes de salde da Organiza¢ao Mundial de Satude. Apds um estudo efetuado pela DGS,
em Portugal, 10% dos portugueses adultos passam mais de 7,5 horas na posicao de sentado num
dia normal (Teixeira et al, 2017), o que leva a que sejam considerados comportamentos
sedentdrio (Loyen et al., 2017).

Na populacao que apresenta niveis elevados de comportamentos sedentdrios e baixa AF
encontram-se os trabalhadores do setor tercidrio, em que se incluem os trabalhadores
administrativos e os professores (Mota, 2013). Estes trabalhadores representam a quase
totalidade dos trabalhadores do IPP (ndmero total de funciondrios: 2043, pelo que é relevante
determinar a ocorréncia e a magnitude destes comportamentos.

Nesse sentido os objetivos deste estudo sao: medir e comparar os CS e a AF dos docentes e nao
docentes e verificar se estes cumprem as recomendacoes de AF recomendadas pela OMS.

e averiguar se existe relacao entre a atividade laboral e a pratica da AF.



Métodos
Foi realizado um estudo observacional analitico transversal. O presente estudo faz parte do
Projeto do Politécnico do Porto para Promocao da Atividade Fisica (4PAF) - Anexo1, para o qual
contribui com a caracterizacao de hadbitos sauddveis dos docentes e nao docentes,
nomeadamente de Atividade Fisica.

2.1 Instrumentos:
Os participantes responderam a um questionario com que se identificou a unidade organica a que
pertence, se é docente ou nao docente, idade, sexo, altura, peso, e perguntas que correspondem
ao Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)- versao curta e o Occupational Sitting
and Physical Activity Questionnaire (OSPAQ)), e ainda questdes relativas a habitos de sono.
(ANEXO01).
0 IPAQ (Questiondrio Internacional de Atividade Fisica) serve para estimar o nivel de atividade
fisica e quantificar atividade fisica da populacao durante um periodo de tempo especifico, onde
podemos classificar as atividades fisicas como intensidade leve, moderada e vigorosa
(Vespasiano et al., 2012). Através da aplicacdao do questiondrio ao individuo conseguimos
perceber se este apresenta uma atividade fisica vigorosa ou moderada ao longo do dia e comisso,
podemos fazer a comparagao entre uma amostra e a outra, verificando qual é a amostra que
apresenta maior gasto na realizacdo das atividades fisicas (Matsudo, 2007). Diversos estudos
comprovam a viabilidade e a confiabilidade do IPAQ foi testado em 12 paises diferentes sendo a
correlagao combinada de medidas repetidas de AF vigorosa e de AF moderada foide 0.76 e 0.30
guando o IPAQ foi comparado com o acelerémetro (Craig et al., 2003; Medina et al., 2013). Nos
paises que utilizaram a versao curtado IPAQ, a correlagao foide 0.20 a 0.50 (Wanner et al., 2016).
0 OSPAQ é um questionario que apresenta seis topicos, referentes ao tempo em que passam em
pé, sentado, a caminhar, realizar tarefas pesadas, ou tarefas que sejam exigentes fisicamente
durante o dia normal durante uma semana. Relativamente a escala OSPAQ, num estudo em que
foi aplicada a escala e o acelerometro, obteve-se a confiabilidade no teste-reteste nas medidas
de estar sentado, de pé, andar, e em tarefas exigentes fisicamente um ICC entre [0,54 e 0,91],
neste teste-reteste (consiste em submeter os sujeitos que participam num estudo, ao mesmo
teste, duas vezes, para confirmar os resultados) apresenta uma confiabilidade muito boa, e uma
validade moderada para que seja mais eficiente estimar o tempo na posicao de sentado, de pé, no
entanto, na posicao de andar no trabalho, apresenta fraca validade para estimar a posicao.

Quando referiram a validade de sentado r=0,65, na posicao de pé de r=0,49 e a caminhar r=0.29.



Apesar de o OSPAQ nao terem pontos de corte os promotores do 4PAF criaram as sequintes
categorias informais de niveis de sedentarismo com base nas horas que passam sentado para
proceder a comparacao entre grupos. Assim, “Pouco sedentdrio - < Duas horas/dia de trabalho-

|

Vou manter este comportamento!”, “Moderadamente Sedentario-Duas a quatro horas/ dia de

trabalho- A permanéncia prolongada na posicao de sentado é prejudicial para a salde,
mesmo sendo praticante de exercicio fisico. Posso contrariar este comportamento intercalando
tarefas que podem ser realizadas em pé, por ex. atender o telefone”, e “Sedentario - Quatro ou
mais horas/ dia de trabalho - A permanéncia prolongada na posicao de sentado é prejudicial para
a saude, mesmo sendo praticante de exercicio fisico. Posso fazer pequenas alteracdes
do meu comportamento,como  subiralguns lancos deescadas e estacionar o

automdvel longe do local de trabalho. Isto ajuda-me a combater o sedentarismo.



Procedimentos

Os participantes responderam a um questionario na aplicacao Lyme Survey sendo este
constituido por quatro grupos, de questdes: sociodemogréficas (género, idade, peso, altura,
atividade laboral), O procedimento da colheita de dados ocorreu entre os dias 30 de marco a 15
de abril de 2020.

Este questiondrio foi enviado para o email institucional de todos os 2043 trabalhadores,
docentes e nao docentes, das Unidades Organicas do IPP (anexo I- Plano de Atividade e
Orcamentos 2020), tendo sido respondidos 298 de acordo com a distribuicdo constante no

Diagrama da representacao da amostra.
Diagrama 1-Diagrama da representacao da amostra.
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ISCAP- Instituto Superior de Contabilidade e Administracao do Porto; SC- Servicos Comuns; ESE- Escola Superior de
Educacao; ESMAE-Escola Superior de Mdsica, Artes e Espetdculo; ESTG- Escola Superior de Tecnologia e Gestao; ESS-
Escola Superior de Satde; ESHT-Escola Superior de Hotelaria e Turismo; ESMAD- Escola Superior de Media Artes e Design;

ISEP- Instituto Superior de Engenharia do Porto; SAS- Servicos de A¢ao Social



Etica:

0 estudo foi conduzido de acordo com a Declaracao de Helsinquia para Estudos Humanos da
Associacao Médica Mundial e a Convencao dos Direitos do Homem e da Biomédica sendo
assegurados o anonimato e confidencialidade dos dados. Inicialmente, o estudo foi submetido a
aprovacao do responsavel pela Protecao de Dados Comissao do Instituto Politécnico do Porto e
3 Comissao de Etica da Escola Superior de Satide do Politécnico do Porto. (Anexo2). Apds serem
dadas todos os esclarecimentos sobre as intervencoes pretendidas ao longo do estudo, foi dado
apossibilidade de recusar a qualquer momento a participacao no estudo, sem que isso lhes possa
trazer qualquer prejuizo pessoal. Os principios éticos, normas e principios internacionais sobre
respeito e preservacao seguiram os modelos referidos pela Declaracao de Helsinquia e a

Convencao dos Direitos Homem e da Biomédica.
2.3 Estatistica:

Na caracterizacao da amostra, as variaveis sao caracterizadas através da média e do desvio
padrdo (DP) que no texto podemos identificar Média + DP. Para verificar a existéncia de relacoes
entre as variaveis foram utilizados testes de Mann-Whitney para comparar uma varidvel
numérica em 2 grupos de sujeitos, quando essa variavel numérica nao seguia os pressupostos da
normalidade e o teste de qui-quadrado para verificar a relacao de dependéncia entre 2 varidveis
qualitativas. Todos os valores de prova dos testes (valor-p) foram considerados
estatisticamente significativos se os valores destes fossem inferiores a 0,05. Os dados foram
organizados e inseridos numa base de dados para tratamento no software de SPSS v. 22 (IBM)

para andlise dos mesmos.

3 Resultados

3.1 Caracterizacao da Amostra:
Na tabela1exibem-se as caracteristicas qualitativas dos 298 individuos inquiridos neste estudo.
E possivel verificar que hd um ligeiro predominio de individuos do sexo masculino (59,4%) quando
comparado com o sexo feminino (40,6%). Essa predominancia é mais visivel no grupo dos
funciondrios nao docentes (64,4% sao homens), do que nos docentes (57,8% sao homens). Em
relacao a atividade laboral verifica-se que participaram muitos mais docentes (75,5%) do que nao

docentes (24,5%), verificando que cerca de 3 da amostra é constituida por docentes. Quando se



analisa o IMC por categorias, verifica-se que ha um maior predominio de individuos sauddveis

(59,1%). No entanto, existe um elevado niimero de individuos com sobrepeso (29,2%), e 7,0% da

amostra apresenta mesmo obesidade de grau |.

Tabela 1- Caraterizagao sociodemogrdfica dos participantes — parte 1(N=298)

Feminino
Sexo
Masculino
Docente
Atividade Laboral
Nao Docente
Magreza Leve
Saudavel
Sobrepeso
Obesidade Grau |
Obesidade Graulll

Obesidade Grau lll

IMC por categorias

121
177
225
73
10
176
87
21

%
406
59,4
755
245
34
59,1
29,2
70
10
03

Passando agora as varidveis numéricas que caracterizam estes inquiridos (tabela 2), constata-

se que a média de idades foi de 46,04 + 9,6 anos (com dois tercos dos sujeitos da amostra entre

0s 40 e 0s 60 anos.). Além disso, constatamos que em média os docentes sao significativamente

mais velhos do que os nao docentes (47,29 anos vs. 42,19 anos, p < 0,001).

Relativamente ao peso, a média da amostra foi de 70,26 +13,94 kg (com 34 dos sujeitos a pesar

menos de 80kg). A média da altura foi de 168,6 + 8,752 cm. Quando se conjugam estas duas

varidveis no IMC, verifica-se que a média é de 24,61+ 3,92 kg/m?, ou seja, fica no limiar entre um

IMC saudavel e o sobrepeso.

Tabela 2- Caraterizacdo sociodemografica dos participantes — parte 2 (N=298)

Média + DP no total da Média + DP por atividade
amostra laboral
Gadelanos) 4604295 NaoDotente 43192981
S
Altura{cm) e Né?)olgsrc](teente : 6633,'(1)13189'?:991
Wl amsss e 2

Valor-p
<0,001
0,156

0,035

0,386

A tabela 3 refere-se as questoes relativas ao OSPAQ, e os valores apresentados sao a médiae o

desvio-padrao da percentagem de tempo despendida pelo sujeito, ao longo de um dia normal de



trabalho. Pode-se verificar que os inquiridos passam 72,86% do tempo de trabalho, na posicao
sentada (incluindo a conduzir). A realizar tarefas em pé, passam apenas 13,56% do tempo de
trabalho, e a caminhar ainda menos — apenas 8,02% do tempo de trabalho. A realizar trabalho

pesado é residual o tempo de trabalho que estes inquiridos dedicam diariamente - apenas 2,36%.

Tabela 3-Percentagens médias, do dia normal de trabalho, que passou sentado, de pé, a caminhar e a realizar trabalho pesado

Média Desvio Padrao
% do dia normal de trabalho, que passou sentado (incluindo a 7286 53746
conduzir) ' '
% do dia normal de trabalho, que passou em pé 13,56 13,420
% do dia normal de trabalho, que passou a caminhar 8,02 7,769
% do dia normal de trabalho, que passou a realizar trabalho 536 5092
pesado ’ !

Na tabela 4 registam-se os minutos semanais, que os inquiridos passam, no trabalho, nas quatro
situacoes analisadas. Assim, na maior do tempo - 1748,40 minutos, ou 29,14 horas por semana
— estes sujeitos estao sentados. Em pé passam 312,73 minutos, ou 5,21 horas por semana. A
caminhar passam 181,81 minutos, ou 3,03 horas por semana. E arealizar trabalho pesado passam
50,24 minutos por semana, ou seja, menos de 1 hora semanal. Nao se pode assumir que
trabalham semanalmente uma média de 38h, porque no questiondrio s se inseriu acerca destas
4 acoes. Pode haver outras actividades que os respondentes fazem ao longo da sua semana de
trabalho, que nao se enquadram em nenhuma destas quatro coisas: sentado, em pé, a caminhar

e arealizar trabalho pesado.

Tabela 4-Minutos por semana de trabalho, que passou sentado, em pé, a caminhar e a realizar trabalho pesado

Média Desvio Padrao
Minutos por semana sentado (no trabalho) 1748,40 967,871
Minutos por semana de pé (no trabalho) 312,73 347,499
Minutos por semana a andar (no trabalho) 181,81 199,337
Minutos por semana a realizar trabalho pesado (no trabalho) 50,24 13,730

Quando se procedeu a analise da figura 1foi possivel averiguar que a maior parte da amostra -
72,64%, ou 215 individuos — foram classificados como sedentdrios. A uma grande distancia
figuram os “pouco sedentarios” e os “moderadamente sedentdrios”, com valores de cerca de 14%
do total da amostra, em cada grupo. Duas pessoas foram excluidas pois responderam

incorretamente ao questionario.



Figura 1-Grau de Sedentarismo
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B Grau de Sedentarismo

A figura 2 ilustra as pausas laborais que os inquiridos costumam realizar, durante uma hora do
seu horario de trabalho. A resposta mais frequente, de cerca de 43% da amostra (128 individuos),
foi que costuma fazer uma pausa por hora (para se levantar, esticar, ou fazer uma curta
caminhada). Noventa e cinco individuos da amostra (ou 31,9%) fazem duas pausas por hora. No
entanto, é de salientar que 25,2% dos individuos da amostra (75 individuos), ndo realiza nenhuma

pausa a nivel do trabalho.

Figura 2-Ndmero de Pausas no Trabalho
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3.2 Caractericao das Variacoes das Amostras:

Atabela 5 apresenta a comparacao entre docentes e nao docentes inquiridos, no que diz respeito:
as horas de trabalho semanal, aos dias de trabalho semanal, e a percentagem de trabalho
sentado. Constata-se que os docentes trabalham significativamente mais tempo do que os nao
docentes: 40,64 horas/semana vs. 35,48h/semana, em média (p = 0,007); e 5,73 dias/semana
vs. 5,04 dias/semana, em média (p < 0,001).

No entanto, os funciondrios nao docentes passam mais tempo sentados, durante um dia normal

de trabalho, do que os colaboradores docentes, talvez porque é habitual que um professor dé as



suas aulas em pé. Os nao docentes passam cerca de 80% do seu tempo didrio de trabalho,

sentados, o que é cerca de 9% mais tempo do que os docentes (p = 0,041).

Tabela 5 - Comparacdo dos comportamentos sedentarios entre docentes e nao docentes

Categoria
Horas de trabalho por Docente
semana Nao Docente
Dias de trabalho por Docente
semana Nao Docente
% de trabalho sentado Docente

num dia normal de
trabalho

Nao Docente

Média [DP]
40,64 17,45]
35,48 [13,60]
5,73[1,07]
5,04 [111]
70,66 [25,7]

79,63 [14,47]

Valor-p
0,007

<0,001

0,041

A tabela 6 apresenta a comparacao entre docentes e nao docentes inquiridos, no que diz respeito

ao tempo dedicado as atividades fisicas vigorosas, moderadas e de caminhada.

Na maioria das varidveis analisadas, nao existem diferencas estatisticamente significativas, no

tempo dedicado a essas atividades, pelos docentes e pelos nao docentes.

Apenas se verificou diferencas estatisticamente significativas no tempo de atividade moderada

diario, onde é que os funciondrios nao docentes dedicam mais tempo do que os docentes

(1,72h/diavs.1,53h/dia; p = 0,028).

Tabela 6 - Comparagdo da atividade fisica de docentes e ndo docentes

N2 dias com Atividades vigorosas nos tltimos 7 dias
Horas por dia de atividade vigorosa

N dias com Atividades moderada nos ultimos 7 dias
Horas por dia de atividade moderada

Nos dltimos 7 dias quanto dias caminhou

Horas por dia a caminhar

Categoria
Docente
Nao Docente
Docente
Nao Docente
Docente
Nao Docente
Docente
Nao Docente
Docente
Nao Docente
Docente
Nao Docente

Média- [DP]
2,27[218]
211[2,02]
114[1,06]
1,22[0:83]
324[230]
270[219]
1,53 [136]
1,72[1,00]
288[2,57]
2.47[2,552]
0,82[0,88]
0,76 [0,61]

Valor-p
0,667

0,102
0,069
0,028
0,241

0,845

Ha evidéncia estatistica suficiente para afirmar que o grau de sedentarismo esta associado ao

grupo a que pertencem os participantes, docente ou ndo docente (ver tabela 7). No grupo dos nao

docentes, a percentagem de sedentdrios (85,9%) € significativamente superior a percentagem

de sedentdrios dos docentes (68,4%). (p = 0,016).

Tabela 7- Comparacao dos comportamentos sedentarios entre docentes e ndo docentes — parte 3

Pouco

sedentdrio

Moderadamente

sedentdrio

Sedentdrio

Valor-p



Docente 36 (16%) 35(15,6%) 154 (68,4%) 0016
No Docente 5(7%) 5(7%) 61(85,9%) '
Na tabela 8 é possivel constatar que docentes e nao docentes, na sua maioria, dormementre 6 a
8 horas por noite (cerca de 80% em cada grupo), ndo havendo diferenca estatistica entre os dois

grupos.

Tabela 8 - Comparacao das horas de sono por noite entre docentes e nao docentes

Menos de 6
De 6 a 8 horas Mais de 8 horas Valor-p
horas
Docente 23(10,5%) 181(82,6%) 15 (6,8%) 0647
Nao Docente 10 (13,9%) 56 (77,8%) 6 (8,3%) '

4 Discussao:

No presente estudo pretendeu-se caracterizar os habitos saudaveis dos trabalhadores docentes
e nao docentes do Instituo Politécnico do Porto (IPP), averiguar se existe uma relacdo entre o tipo
de trabalho e a quantidade de comportamentos sedentdrios e 0s niveis de atividades fisica dos
docentes e nao docentes do IPP e ainda verificar qual é a percentagem de docentes e nao
docentes do IPP que cumprem as recomendacoes da organizacao mundial de saide OMS para a
A.F. Através dos resultados obtidos constatou-se que os nao docentes apresentam menos horas
e minutos de trabalho semanal (35,48 —13,60) que os docentes (40,64 —17,45). No que se refere
a AF vigorosa nao foi possivel retirar nenhuma conclusao tendo em conta que esta variavel nao
obteve um valor-p estatisticamente significativo (horas docentes: 1,14 — 1,06 vs. horas nao
docente: 122 — 0,83).

Segundo Baptista et al., (2012) e Troiano et al., (2008) a AF vai diminuindo com aidade. A nossa
populacao amostral de docentes apresenta uma média de 47 anos, relativamente superior a
média da populacao nao docente (42 anos). Este fator pode ser um sério influenciador para fraca
tendéncia de praticar AF dos docentes. Na idade adulta verificam-se algumas alteracdes ao nivel
do estilo de vida e naturalmente grande parte das pessoas tende a diminuir a sua pratica de
atividade fisica, o que consequentemente leva a que a qualidade de vida figue comprometida, e
gue haja um impacto extremamente negativo na vida das mesmas (Tassitano et al., 2015; I. Silva

et al., 2016; Wendt et al., 2019). Curiosamente, de Baptista et al., (2012) e Troiano et al., (2008)



defendem que com o aumento da idade ha uma diminuicao da prdtica de AF nos adultos. Neste
estudo, o fator idade demonstrou relacées importantes, com valores estatisticamente
significativos. Os docentes revelaram ser mais ativos, porém, estes dados contrariam os
resultados obtidos por outros (Birdee et al., 2013; Dumith et al., 2019). Segundo o mesmo autor,
idade é um fator bastante importante e os adultos mais jovens apresentam uma maior
probabilidade de praticarem mais AF vigorosa do que os adultos menos jovens. No entanto,
Baptista et al, (2012), realca dentro de indmeras razdes que os adultos com idades
compreendidas entre os [18-65] anos sao mais predispostos a praticar atividade fisica e que a
partir dos 65 anos comeca a haver uma ligeira alteracdo na AF. Baptista et al., (2012), refere ainda
que ao longo da idade adulta o nivel de AF é diferente conforme os anos e afirma que a partir dos
65 anos, os niveis de AF comecam a diminuir.

Ha uma diminuicao da AF nas mulheres com idades entre os 10 e os 20 anos, mas este nivel
aumenta novamente por volta dos 20 anos. Relativamente aos homens, estes tem um aumento
de AF entre os (10-30) anos, permanecendo de igual forma até aos 50 anos e a partir dos 50 anos,
segundo Baptista et al., (2012). Nos dois grupos, hd uma diminuicao da AF. Neste estudo, ndo foi
possivel verificar diferencas estatisticamente significativas no género masculino e feminino,
apenas possivel verificar uma maior predominancia na amostra do sexo masculino do que
feminino.

No que se refere ao nivel de escolaridade, estudos diversos apontam que quanto maior o nivel de
escolaridade daamostra, maior é a probabilidade de a amostra atingir as recomendacgoes da OMS
relativas a AF moderada e AF vigorosa. Presume-se que individuos com maior formacao témum
conhecimento superior a cerca da prdtica da AF e seus beneficios. E, consequentemente
participam em mais atividades fisicas. (Janssen & Ross, 2012; Mielke et al., 2015; Dumith et al.,
2019). No nosso estudo os docentes sdo mais ativos que os nao docentes.

Nos resultados referentes a percentagem de trabalho sentado, num dia normal de trabalho, foi
possivel verificar que os nao docentes passam mais tempo sentados (79,63% do dia, em média),
do que os docentes (70,66% do dia, em média). O trabalho dos nao docentes é maioritariamente
administrativo. Segundo Carvalho & Lessa, (2014) estes colaboradores passam grande parte do
seu dia na posicao de sentado, traduzindo-se numa menor predisposicao para posteriormente,
ou anteriormente ao trabalho realizarem A.F. O facto dos nao docentes passarem mais horas

sentados, implica um aumento do comportamento sedentdrio, exibindo por isso

comportamentos sedentarios maiores que os docentes.



Relativamente ao sedentarismo, 0s nossos resultados contrariam os obtidos por De Oliveira Filho
et al,, (2012) que evidéncia que os professores foram considerados trés vezes mais sedentdrios.
Nos nossos resultados, os nao docentes apresentam valores de sedentarismo superiores aos
docentes eisto vai de acordo com o facto de a A.F vigorosa nao ter sido significativa entre os dois,
no entanto, os nao docentes sao os que tem menor idade mas sao os que apresentam uma maior
percentagem de sedentarismo. Ha que salientar que tanto docentes como nao docentes passam
algum tempo nas instituicdes onde trabalham, e é conveniente recordarmo-nos que os docentes
(média de 40,64 de horas de trabalho) apresentam mais horas e mais dias de trabalho por
semana quando comparado com os nao docentes (foi de 35.48 de horas diferentes de trabalho).0
presente estudo vai contra os estudos de D. F. da Silva, (2019) e Gomes et al., (2017) que afirmam
que os docentes apresentam um ndmero de horas semanal superiores a 40 horas. Segundo D.F.
da Silva, (2019), o nimero de horas do docente é quase 42h semanal, sendo que além das aulas
lecionadas, os docentes tém de preparar as aulas ocupando o seu tempo livre a prepara-las e com
isto gastam mais 14,53 horas. Ja no de estudo Gomes et al., (2017) os docentes apresentam
bastantes horas semanais de trabalho, o que compromete a qualidade de vida dos mesmos. O
facto de nao se alimentarem corretamente, de estarem em constante em stresse e a falta de
horas para descanso, maodifica a rotina de sono e tem repercussoes na qualidade de vida dos
docentes. No estudo de Jancey et al., (2014), o local de trabalho é um sitio propicio para C.S, e que
compromete a A.F do trabalho. Na pesquisa supracitada, a aplicacao do OSPAQ permitiu
quantificar os periodos de tempo que os participantes permaneceram de pé, a andar e sentados,
no entanto, foi mais especifico quando existiu a colocacao do acelerémetro, sendo que os
resultados foi que cerca de 85% do dia normal dos trabalhadores do escritério passam sentados.
Segundo Lakerveld et al., (2017), os CS sao todas as posicdes como sentado ou deitado que nao
fazem com que haja um dispéndio energético recomendado e cujo o seu gasto seja inferior a1,5
METs.

Relativamente a comparacao dos niveis de atividade fisica que é dado pelo IPAQ entre docentes
e nao docentes, estes dados nao merecem confianca porque estes valores foram reportados
pelos participantes, contudo nao merecem confianca, uma vez que apresentam valores médios
da A.F acima dos valores recomendados pela OMS, nomeadamente a A.F vigorosa e a AF
moderada, que no caso dos docentes representa cerca do dobro (cerca de 300min/por semana),
sendo 2x mais do que a OMS recomendados. Estes resultados nao sdo consistentes com a

literatura para grupos equivalentes, por exemplo (Mota, 2013), nem com os dados recolhidos pelo



OSPAQ no presente estudo. Sendo o Unico aspeto, que pode ser interessante é compararmos 0s
valores reportados dos 2 grupos e isso pode ser indicativo de diferenca entre os grupos.

0 tempo de sono recomendado para um adulto, sequndo a National Sleep Foundation é de 7h a
9h a cada 24h, no entanto, o sono segundo a classificacao dos comportamentos sedentdrios é
considerado uma atividade sedentdria, uma vez o seu gasto energético é apenas de 0.9 MET
(Ainsworth et al., 2000). No entanto, Fonseca et al., (2016) afirma que a alteracao a nivel do sono
pode estar associada a carga exagerada de trabalho. Os habitos de sono das pessoas podem
levar a alteracao da AF, e esta situacao leva a uma transformacao da sua qualidade de vida e ao
comprometimento do desempenho profissional. Num estudo que foi efetuado por De Souza et
al.(2012), os autores defendem que cerca de 46% dos docentes apresentam disturbios de sono,
0 que leva a uma alteracao no desempenho do seu dia-a-dia nas tarefas diarias. No entanto,
segundo Zanuto et al.(2015), afirmaram que a amostra que tem mais alteracao de sono sao as
pessoas que apresentam menos estudos académicos, com um indice de IMC superior e sao
sobretudo mulheres. No nosso estudo nao houve diferencas significativamente nas horas de
sono, porém os nao docentes responderam em maior percentagem dormir 7h-9h, (8,3%-6,8%).
Porém, foi possivel verificar que a maioria dos nao docentes e dos docentes, dormem apenas
entre 6h-8h.

Apds ainterpretacao dos resultados do presente estudo é de salientar que se deve ter em conta
as limitacoes da metodologia. A interpretacao dos resultados do estudo deve ter em conta as
limitacdes da metodologia: O periodo das recolhas, que pode ter condicionado as respostas uma
vez que foram recolhidas em periodo de confinamento. Sequndo devido a pandemia nao poderem
ter sido aplicados outros instrumentos de avaliagao (Acelerémetro).

Dados serem recolhidos exclusivamente por questionario autoadministrado implica alguma
reserva na sua andlise por: Dificuldade em interpretacao do IPAQ pelos respondentes e por
Sobreavaliacao dos niveis de Atividade.

Relativamente as recomendacoes, aconselha-se a fazer a recolha dos dados sem ser num
periodo de trabalho ha distancia; utilizar outro acelerémetro e nao apenas o inquérito e fornecer

mais instrucoes para o preenchimento correto do IPAQ

Conclusao:

Para concluir este trabalho constatou-se que ambos o0s grupos apresentam elevada

percentagem de tempo sentado no periodo do trabalho. Os nao docentes apresentam maior
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sedentarismo do que os docentes nomeadamente, no tempo em que passam sentados. Ainda
que existam algumas diferencas nos niveis de atividade fisica reportados pelos participantes, nao
se pode inferir através dos dados que os docentes e nao docentes cumpram as recomendacoes

da OMS.
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Anexos:

Anexo 1- Questionario aplicado aos partipantes. (4PAF)

Anexo 1
PPORTO

4PAF
TEXTO A APRESENTAR MA SECRETARLA OM-LIME f DOMUS f BPORTAL ISEP

Nivels elewados de actividade fsica ¢ comporiamentos ant sedentircs estdo enbre os fatores que mais
corirbauserm para uma malor longevidade @ melhor qualldade de vida. Os comportamentos sedentincs traduzer
se em risms para a sabde A inathidade fisica, realizacso de quantdades insufidentes de athvidade fisica de
Intensidade moderada a vigonoss estl assocada a doengs cardiovasoulanes, diabetes, obesidade, depressio oo
Aa realizar & autoavaliagio que e propomos ababes, ficard a saber de imedlato se o5 seus nivels de atividace
estio dentno do Fecomendadoe pels cormmunidade cientdca ¢ foard habilitado a partidpar no £P4F programa de
promocio de actividate fsica do FPorto.

Raalizar autcavalisido B [ir para LIMEZLRVEY)

Aealizar autoavalagso malks tarde B (abrir pop up com seguinte text: Indica um e-mall para o gual sl erviada
nicva penies o para presnchimento = abrir cabia de preenchimento » Botio de Voltar

Mo realizar sonoowvalagls [

TEXTO DE ACOLHIMENTO NO QUESTIOMARIO
LIMESLURVEY

Esta autcaval acio faz parte do 4PAF programa de promogso de acthvidade fisica do P. Pono. Trata-se um
programa rult-fase destinado a todos trabalhadores do PPRono, sendo a partidpaglo volontdria. Ma primeira
fase, wamas Informid-lo do seu nivel de sedentarismo @ de actividade fisica, berm como outros hibhos e
COMPONTaMEns se enooniam deriro do recomendado pela cormonddace dentiflc.

Fara além do feedback imediato, a informagBo que fomece serd usada rom estudo sobre os hdbitos
comnporiameios saudivels da comunidade |PR, com vista ao desermvobdrreento do programa 4 FAF [+ irfomnacio
= hiperink]. Os irwvestigadores ndo terdo nunca acesso & respostas e dados dos wolunbinos que aceitern
participar N estudd, mas apenss 3 valones estadfstoos (o quartitathos Aqualitatheos) resuttantes do estudo. Os
dados serdo iratadcs pelo grupo de wvesigacio do prograrma 4PAF coordenado pela Frof Dowtor Rul Maced o,
sendo o seu cortacto penEBecippont

Enquarte partcipante no estudo poderd exercer of seus dirdtos consignados ros Artigos 13 ¢ 15° de
Regulamerio Seral sobre a Proteclo dos Dados (UE 2018/679)] de Acesso, Retflcaclo, Cancelamenio e Oposicla
[direitos ARCOY, bern como o da partabllidade corsigrado no Artign 207, erwiardo wmna mensagem de comelo
eherdnion para dpafitsc ipp.pt
Os dados serdo tatados [registados, acedidos, modificades, eliminados) de forma psesdonimizada sendo
garantda a ldenticacio dos seus tHulanes apenas Com MCUrso & uiras bases de dadas que POSSURIT PO SUS VET
a asdiona dos acessos. Emn quakjoer mormenio, se corsiderar que esiste ou esistu um tratarenio oo dos
dados, pode apreseriar urma redamaclo jurbc da Autordade Macdonal de Comirclo. O prazo previsio de
corservacio dos dados & de Jancs. Findo esse prazo o dedos gue sejam necessdnios para fing dentdfloss serdo
arvoenimizados, sendo 1odos o outnos eliminasdos.

Pretendo particinar nesta fase do estudo resparsdenco &0 questiondrio e
Cuero ter fasdback imediato (@ NS quero ter feedback Iredixte [ (Ir para guestondnic)
ROTAS:

Mo firal do guestiondnio, oom ou sem feedbacd, serh proposto
Submeter [ > ver resume da avallacio B » Garar POF B = gravar B ienordmic &

M

Ma fase 2 dio 4FAF o P. Forto IRl disponibliizar acs trebalhadones secsdes regulsres de esenddo sl que serdo
artodadas com as suas athvdades lethvas.

3. Fretendo ser contactada para receber informagdes scenca da Fase 2

[ autorizo o wEo o Meu endensgo de commelo elenérico Insttoconal para comunkcaofes necessirias]: (8 rdo
estd preenchido, sendo obrigatdnc "ploar” a calxa para abrr calva de didlogod AAARIXPTO SPRPT)

14



LPORTO

APAF
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jCeen & aplicacio & e de-ae conbeaer @ realalade o e compotamenin anlenshio. Ad quedled o &
ecguem cilfio relaciomalas coen o Lempes gue gaakou nesle lps de Sompertmonin nos allises T des, doraste o osse hoshno de
tiabel Figa wind icleads whocs b lemps que ki saalals, 32 pd, & caminkes ¢ 8 icaloar rabalbe pesads por cidi dis &
e de lakalha

Chacalisning alspids "Decepilion] Siling and Phy tcal Adivity Queslisnss e ((EPA
A dpaciified itgumies selerem-ge a0 bom pa gue despende aa s kacal de imbalha O OGFAD pracade el s o propoclo de
L pac [unii o puosigdn e senbadhs, de ped, & caminhar ¢ 3 ecaliny el Maicamenie exigenied, dosante o horhsio Eboms]
asnin cowse & e lolal de rabualbe s allmes i des lsis
011 Cuusnias horss brahalhou aod aBmos 7 S’ T,
ChI Nios ellirnens 7 disd, quesslis: dies caieve @ babalhai? dias

03 Coma descrcveria o scn dis sormal S rabalba aed allmses 7 dud? (Eaie paeimetn refeic-ae oot heiamenit a0 Sa de
tralelhe & nde incl e vEgens defpas o Eaballes, ou o gue Tee a0 seu g de e
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03k De pe
D3 A Carsonlar
0134 A Reabice inatbelhen e i Laesfic: (i diaments suigeniss .. ——____ %
Total ... - %
& s o alincss em que perbis 100R5)

04 Cusnid paue leventar, celicar oo feer ums cuns cemishals) osom sommbsenle realice Surmle una hoa de

tratele? 0 Henbusa o Tl 0 Dk

Calexla:

Rz sulisdn Chleuks

M s el e ekl b Tign 1 = Tiemn 3a

bl e’ socsmuaini

Minoios as jree ol de aenbades puor dei | {Tiem 1 = lem I o= &0 x liein 3a

e rabualls

Il nntios s ot il - o i irmbnalles | Teein 1 = Tiem 3h o U

K I il OIpITEIAETY  HelEERT e
M i - A mam-aa e oms vensle
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FordBack do {lwerdonaris x.ip ar Trabedhador:
| e — | [E——
Pessces salembim < flagio hisrashilia
Sedenghnin = o2 2 befs hemidia
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jemim, mx pandeniguinial, ass dedocagficn de om lugar pos cubm € pE su lemps Bae em silelen & laes, enceticn on
Jaewpniln. FF reipromadda o s o quesifics mcsmso e i 6 oimsdess o poca alive
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M altisses T Sms, am guanics Jias realioou abvidade: VIEOEROSAS, como por cusmiplo levants fAran g poans, Saar,
pealices gindulics, coerer, nade, joper fachal oo andes de basstlsm o ens velamlele soeleeadn™ Min sl sulercminhes
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fr3 Agom, pemie o ksles e abvidades MODERADAS que jesticon aod ddme 7 dias Alivilsles MODERADAS
relerem i ainvidades ue requaien wn caliige: Naoo mslarade o gac Meen ropine & minse wn jucd mais Breis gus o
leabvitnal. Criwiddere apenes ai slnvidden que B dursnle poka menst F) misio sogoiden & cads ver

Mid elesnd T dis, cn quasiod Sk roalime alividades MODNERADAS, comi por cxcmphs, Einigarlar jesad loves, anlar
e bicicheta devagar, bmpar & o oo cuidis do el T Nl inch sodse o mm b
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Anexo 2 — Parecer da Comissao de Etica

P PORTO

ESCOLA
SUPERIOR
DE SAUDE
POLITECNID
DOPORTD

PARECER DA COMISSAO DE ETICA

l (E D0RS/2020 |

Numero ge Regsto de Comasslo te E5ce

[ 05/02/2020 I

(s rececds 00 Documents

I Nao ]
EstdTa o §1Raas ante e
TITULO DO TRABALHO
[ Propeto 00 PORECNIC0 00 Porio de FYamagao 0a atnedace hiaca APAF l
IINM RESPONSAVEL

|
DATA PREVISTA PARA A REALIZACAD DO TRABALHO
l oo pho de 2019 | Fim gezerntyn 2000 ]
RESUMO DO ESTUDO
CRIETVOS
[ Nada a referir ]
AMOSTRA
I Docentes e funciondrios do Uriverso IPP — lem autorizagao da Presidéncia do IPP para realizacho do estudo I
FORMULARY) D€ DADOS A RECOLMER
[ S80 apresentados e estao devidamente referenciados l
MATERWL

[ Esta0 descrios 0s equipamentos 2 usar na recola e tratamento dos dados, I

WETO0OS

Vem descritos 05 procecimentos 0e aCesso 3 amostra, de recoia, de tratamento e guards dos dados, referinda s cdados para
assegurar 3 amonimizagdo. Vem refendo os cuddados a ter com os dados dos participantes excluidos, garantindo 2 eliminacbo dos
dados mal 0003 3 exchusao berm como hd indicagdo de que todos 0s dados serdo elminados no finad do estudo. O cronograma foi

ccengida,
RSL0S

[ Ndo pstia identificados risco para os partiipantes ]
CONSENTIMENTO INFORMALO

I Constada documentaao entreque J
AUTORIZACAD PELOS RESPONSAVEIS LOCATS

l 0 projeto encontra-se autorizaco peto Presidente ¢o Instituto Polltécnico do Porto e tem pareces do DPO. ]
APRECIACAD DA COMISSAD DE ETIA

Dado responder a todos 05 requistas, considera-se que reune as condik0es para parecer favordvel, aphs a assinatura do Presdente
@3 ESS e da Comiss3o de Etica.

PARECER FINAL DA COMISSAD DEETICA

De acordo com os dados analisados, o parecer é favordvel desde que cumpridas todas as diretrizes submetidas
m esta Comissio, com prejuizo de a decisdo ser suspensa caso haja algum ncumprimento grave

b ]
"

m ‘
DATA YI/DY/E0E ASSNATUAS 'I/d
W |

868725 poano zam

"]\;}T“-I‘l -
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