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Prolonged sitting and physical discomfort in university students
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RESUMO

A evolugdo do homem promoveu adog¢do da postura sentada por periodos prolongados, induzindo
alteragGes biomecanicas e fisioldgicas no corpo. No ensino, a adogdo desta postura pode induzir disturbios
musculoesqueléticos e desconforto fisico, associado ou ndo com aprendizagem. Objetivo: Quantificar e
caracterizar o tempo de permanéncia na postura sentada por estudantes universitarios e avaliar relagdo do
tempo com queixas de dor e/ou desconforto. Método: Estudo quali-quantitativo. Coleta dos dados feita
por meio de diario. Participaram 47 universitarios que registraram nimero de horas na postura sentada,
atividades, presenca de dor e/ou desconforto e responderam pergunta aberta sobre suas observagbes
referentes ao periodo experimental. Foi realizada analise estatistica descritiva e calculado o coeficiente
de correlagdo de Spearman entre elas, duas a duas. As respostas a pergunta aberta foram categorizadas e
agrupadas segundo a frequéncia e similaridade. Resultados: Estudantes avaliados permaneceram longos
periodos sentados (13,4 DP 1,5 horas). Percepgdo de desconforto do mobiliario foi relevante. Queixas de
desconforto e/ou dor podem estar relacionadas com a permanéncia prolongada na postura sentada. Os
locais com mais queixas de dor foram a cabega, regido cervical, ombros e lombossacral. Quanto maior o
tempo na postura sentada, maior a incidéncia de queixas dor. Ndo se pode afirmar que a dor provoque
ou aumente o nivel de estresse. Conclusao: O didrio foi ferramenta util para coleta de dados e serviu
como instrumento de interferéncia na auto-observacdo e autocuidado. Este estudo contribui para
o entendimento de como a postura sentada afeta universitarios e fornece indicadores para futuras
intervengdes.

Palavras-chave: Postura, Dor, Fadiga, Estilo de Vida Sedentario

ABSTRACT

The evolution of man promoted the adoption of the sitting position for prolonged periods, in-
ducing biomechanical and physiological changes in the body. In an educational setting, adopting
this posture can induce musculoskeletal disorders and physical discomfort associated or not with
learning. Objective: To quantify and characterize prolonged sitting for college students and to
correlate the time spent sitting with complaints of pain and/or discomfort. Method: A qualitative
and quantitative study. Data collection done by a diary, where 47 participating college students
reported the number of hours they spent sitting, their activities, pain and/or discomfort, and an-
swered an open question about their observations on the study. Descriptive statistical analysis
was performed with the Spearman correlation coefficient calculated between the two factors. The
answers to the open question were categorized and grouped according to their frequency and
similarity. Results: The students evaluated remained seated for long periods (13.4 SD 1.5 hours).
Their perception of discomfort related to the furniture was relevant. Complaints of discomfort
and/or pain may be related to prolonged sitting. The body parts with more complaints of pain
were the head, neck, shoulders, and lumbosacral region. The longer they remained sitting, the
greater the incidence of pain complaints. One cannot say that the pain causes or increases the
stress level. Conclusion: The diary was a useful tool for data collection and served as an instrument
of interference in self-observation and self-care. This study contributed to the understanding of
how prolonged sitting affects college students and provided indicators for future interventions.

Keywords: Posture, Pain, Fatigue, Sedentary Lifestyle
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INTRODUCAO

A ergonomia vem contribuindo para
o bem estar dos individuos em diferentes
ocupacdes, principalmente no que diz res-
peito ao uso adequado de mobilidrio para
utilizagdo da postura sentada.* Estudos an-
tropométricos e biomecanicos observaram
que o tipo de cadeira convencional utiliza-
do nas escolas, por ndo ser ajustavel, acaba
sendo inadequado ao tipo fisico da maioria
dos estudantes que permanecem sentados
durante grande parte do dia. O mobilia-
rio consiste em um elemento essencial na
organizagdo escolar, pois dele depende o
bem estar fisico e psicolégico do estudante,
afetando sua saude e aprendizado.? Desta
forma, deve induzir conforto, seguranga e
adequagdo as dimensBes antropométricas
de seus usudrios. A adogdo de posturas in-
corretas por periodos prolongados causa
desconfortos corporais, associados a dor.3®

Os computadores, que se tornaram in-
dispensaveis em atividades laborais, educa-
cionais e recreativas transformaram grande
parte das atividades profissionais que antes
eram realizadas em pé, em atividades reali-
zadas na postura sentada. Nos dias atuais,
utiliza-se grande parte do tempo diario nes-
ta postura também durante o transporte,
estudando, nos momentos de repouso e de
lazer.5’

A postura envolve uma relagdo dinamica
na qual as partes do corpo, principalmente
os musculos esqueléticos, se adaptam em
resposta a estimulos recebidos. E definida
como uma posi¢do na qual o peso corporal
é suportado principalmente pelas tubero-
sidades isquidticas da pelve e seus tecidos
moles adjacentes. O modelo biomecanico
da coluna do homem ndo foi construido
para permanecer por longos periodos na
posicdo sentada, manter posturas estati-
cas ou realizar movimentos repetitivos.? E
sabido ha décadas que uso prolongado da
postura sentada pode ocasionar problemas
biomecanicos por sobrecarga da muscula-
tura de estabilizagdo na coluna vertebral,
reducdo do retorno venoso dos membros
inferiores e compressdo de visceras e dia-
fragma.®

Os efeitos da postura sentada passaram
a despertar progressivo interesse, devido ao
aumento no numero de doengas ocupacio-
nais ocasionados por situa¢Ses de trabalho
sedentdrio, pela velocidade dos processos de
industrializacdo e automacdo, pela auséncia
de treinamento adequado e a ndo utilizagdo
de critérios ergondmicos.>*°
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De forma assustadora, as pesquisas tém
demonstrado que o tempo dispendido na pos-
tura sentada aumentou de forma relevante,
e mesmo com a pratica de atividade fisica, o
uso prolongado desta postura pode compro-
meter de forma decisiva o metabolismo cor-
poral, com redugdo da sensibilidade a insulina,
acentuando o desenvolvimento de obesidade
e diabetes tipo 2.'! Estas alteragGes se somam
as perdas cardiopulmonares e significam um
fator de risco para morbidade alto,*? similares
ao fumo e mé nutri¢do.*®

Levine!® afirma que sentar por tempos
prolongados durante grandes intervalos da
vida pode matar. Embora drastica, a frase re-
flete a realidade sobre o efeito desta pratica.
O que ainda é pior, sedentarismo prolongado
tem se mostrado associado com a deteriora-
¢do da saude, independente de alguma prati-
ca de atividade fisica.’

Uma das tarefas mais frequentes nas
atividades escolares é o ato de permane-
cer sentado, e muitas vezes, a associagdo
deste comportamento com o transporte de
materiais escolares excessivamente pesa-
dos. O excesso de carga horaria de estudo
em sala de aula e extra-classe e a frequente
exposi¢do dos estudantes as acomodagdes
inadequadas e sobrecarga de peso podem
provocar problemas posturais, que cau-
sam desconfortos como dor, sensagdo de
peso e formigamento em diferentes partes
do corpo e que podem também ocasionar
problemas relacionados a coluna vertebral,
como a lordose, a cifose, a escoliose ou a
hérnia de disco. Muitos alunos se queixam
de dores apds ficarem sentados por longos
periodos.t17

Torna-se necessdrio compreender a re-
lagdo entre a permanéncia prolongada na
postura sentada e a presenca de desconfor-
to/dor em estudantes universitarios, de for-
ma a adquirir subsidios para a elaboragdo
de intervengdes fisioterapéuticas que per-
mitam a adequag¢do do mobilidrio utilizado
por estes individuos, assim como, propor
modificagdes no comportamento.'®

OBIJETIVO

Frente ao exposto, os objetivos deste estu-
do foram quantificar e caracterizar o tempo de
permanéncia na postura sentada por estudan-
tes universitarios em diferentes atividades ao
longo do dia e avaliar e descrever a existéncia
de queixas de dor ou de desconforto associa-
das com a permanéncia na postura sentada
prolongada.
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METODO

Estudo quali-quantitativo, realizado por
meio de coleta de dados utilizando um diario
dirigido elaborado para este estudo.

Esta pesquisa foi avaliada e aprovada pela
Comissdo de Etica do Hospital das Clinicas da
Faculdade de Medicina da Universidade de
S30 Paulo (Protocolo de Pesquisa n2 0478/09).

Trata-se de amostra de conveniéncia. Fo-
ram convidados os alunos de 12 e 22 anos dos
cursos universitarios. Aceitaram participar
desta pesquisa 105 alunos e, de acordo com
os critérios de inclusdo, foram selecionados 85
estudantes. Destes, 36 alunos ndo concluiram
a pesquisa, 2 foram excluidos por preenchi-
mento incorreto. Concluiram o estudo, preen-
chendo corretamente o diario, 47 alunos, sen-
do que, 42 eram do sexo feminino e 5 do sexo
masculino, com idade média de 19,52 DP 1,79
anos, peso médio de 55,99 DP 7,73kg e altura
média de 1,61 DP 0,07m.

Foram critérios de inclusdo, ndo exercer
atividade profissional simultanea com os estu-
dos, ndo apresentarem lesdo ou disfungdo os-
teomioarticular ou neuroldgica, ser aluno de
periodo integral, ter idade entre 17 a 25 anos
e apresentar IMC entre 18,5 e 24,9 Kg/cm?2.
Todos assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido.

Materiais

Pesquisa realizada por meio da analise de
dados coletados de um diario elaborado para
este estudo. O diario foi composto por:

- Uma folha de rosto que com as seguintes
informagdes: titulo da pesquisa, breve cadas-
tro dos sujeitos com nome, idade, peso, altu-
ra, uma pergunta com alternativa sim ou ndo
para saber se ja sente algum desconforto/dor
antes de iniciar o estudo e local desse descon-
forto/dor, além da identificagdo das pesquisa-
doras para esclarecimento de eventuais duvi-
das durante o periodo da pesquisa.

- Uma folha de orientagdes com informa-
¢Oes sobre os objetivos deste estudo, sobre a
forma de preenchimento dos dados e a defi-
nicdo de estresse a ser considerada para esta
pesquisa.

- Quinze folhas com questdes a serem res-
pondidas em dois momentos do dia (hora do
almocgo e noite) durante o periodo da pesqui-
sa, registrando o numero de horas que per-
maneceu sentado em diferentes atividades
como estudando, dirigindo ou no transporte,
trabalhando, durante a alimentagdo, no com-
putador - trabalho ou lazer, e em outras ati-
vidades de lazer. Local para relatar se sentiu
desconforto ou dor durante este periodo e
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observar se o mobilidrio contribuiu para es-
tas sensagdes, marcando a opgdo sim ou ndo.
Se ocorreu desconforto/dor quantificar esta
sensa¢do de acordo com a escala numérica
de dor, que consiste em uma reta de 10 cm
de comprimento com nUmeros de zero a dez,
onde zero equivale a auséncia desconforto/
dor e dez, muito desconforto/dor, colocando
o valor equivalente a essa sensagdo em cada
area no mapa corporal, ndo sendo necessario
fazer nenhuma anotagdo caso o nivel de dor
fosse zero. O nivel de estresse foi quantificado
por meio da escala visual analégica.’>*

Uma pergunta aberta, a partir da qual o
sujeito pode relatar suas observagdes no pe-
riodo em que participou do experimento foi
respondida, por escrito, imediatamente apds
o final do experimento: “Nestes 15 dias em
que passou preenchendo o questionario, al-
guma coisa em sua rotina chamou sua aten-
¢do?”. Esta questdo permitiu a expressdo dos
alunos sobre a observagdo do tema da pesqui-
sa em sua rotina diaria.?>*

Procedimento

O diario foi escolhido por ser um método
de coleta de dados padronizado, possibilitan-
do aos participantes fazerem as devidas ano-
tagdes diariamente.

Todos receberam treinamento de duas horas
sobre o correto preenchimento do questionario,
que deveria ser respondido no local de sua es-
colha nos periodos pré-estabelecidos e, foi colo-
cado a disposigdo destes o enderego eletronico
(e-mail) e telefone das pesquisadoras para escla-
recimento de duvidas. Todos receberam mensa-
gens eletronicas a cada trés dias com lembretes
sobre o preenchimento do diario e agradecimen-
to pela participagdo no estudo.

No final do experimento, os alunos res-
ponderam a pergunta direcionada ao tema
da pesquisa e aberta ao posicionamento do
estudante.

Andlise dos dados

Foi feita analise estatistica descritiva (to-
tal, média e desvio padrdo) das horas relata-
das na postura sentada.

A percepgdo de desconforto causada pelo
mobilidrio foi analisada por meio da totaliza-
¢do das respostas afirmativas.

As pontuacdes de desconforto/dor e de
estresse foram totalizadas por segmento cor-
poral, obtendo-se a partir destes valores as
porcentagens relativas.

A escala visual analdgica (EVA) foi dividida
em 4 intervalos com os significados de leve (0;
2,5), moderada (2,6; 5,0), alta (5,1; 7,5) e mui-
to alta (7,6; 10,0).

Caromano FA, Amorim CAP, Rebelo CF, Contesini AM, Favero FM, Frutuoso JRC, et al.

Foi utilizado o software SPSS versdo 13.0
para realizar os testes de normalidade Kolmo-
gorov-Smirnov e Shapiro-Wilk, para analisar
o tipo de distribuicdo da amostra. Como nem
todas as variaveis apresentaram distribuicdo
normal foi calculado o coeficiente de corre-
lagdo de Spearman entre elas, duas a duas.
A partir dos resultados obtidos, foi realizada
uma andlise descritiva dos dados.

A partir do registro dos alunos na ques-
tdo aberta foi realizada a analise de contetdo
por categorias de respostas.?* Para proceder
a analise tematica foi organizado e estrutu-
rado o conteudo da questdo aberta seguindo
as fases sequenciais propostas por Gomes®
obedecendo as fases de pré-analise, explora-
¢do do material e tratamento dos resultados.
Consideramos que, um mesmo aluno poderia
participar de mais de uma categoria de res-
posta.?

RESULTADOS

Com relagdo ao uso das horas na postura
sentada nas diversas atividades, encontramos
que, no periodo da manhad 29,53% do tem-
po passado na postura sentada foi utilizado
estudando, 11,57% do tempo no transporte,
1,37% do tempo realizando alguma forma de
trabalho, 10,25% despendido em alimenta-
¢do, 2,50% utilizando o computador para es-
tudo, 37,59% utilizando o computador para o
lazer e 7,17% em atividades de lazer em geral.

No periodo da tarde, encontramos a se-
guinte distribui¢do: 34,06% do tempo utiliza-
do para estudo, 15,89% no transporte, 1,47%
trabalhando, 13,26% em alimentagdo, 7,83%
utilizando o computador para estudo, 10,40%
utilizando o computador para o lazer e 17,15%
em atividades de lazer em geral. Chama a
ateng¢do o numero de horas que cada partici-
pante passou na postura sentada, por dia, que
foi de 13,4 DP 1,5 horas (Tabela 1).

A percepgdo de desconforto causada pelo
mobiliario foi referida pelo grupo 572 vezes,
sendo 261 vezes (45,79%) no periodo da ma-
nhd e 311 vezes (54,37%) no periodo da tarde.
Somente 2 participantes (4,26%) ndo referi-
ram desconforto em nenhum dos periodos
analisados durante a pesquisa.

A partir dos valores de dor anotados pelos
alunos no mapa corporal foi possivel obter os
valores graduados dentro da escala de dor. En-
contraram-se os valores das dreas mais referi-
das no periodo da manha (Tabela 2).

A sensacgdo subjetiva do estresse relatado
por meio da escala analdgica visual, mostram
que foi considerado leve por 8 estudantes
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(17,02%), moderado por 15 (31,91), alto por
16 (34,04%) e muito alto 8 alunos (17,02%).
Quanto a questdo aberta, foi possivel obter 7
categorias de respostas (Tabela 3).

Das variaveis analisadas, “dor”, “tempo”
e “estresse”, os testes de normalidade (sen-
do p < 0,5 significante) e de correlagdo (r >
0) mostraram que existe correlagdo e quanto
mais préximo esse valor de 1, a indicagdo de
que existe uma relagdo linear positiva. Foram
encontradas relagbes estatisticamente sig-
nificantes entre dor e tempo com p = 0,009,
sendo uma relagdo significante e, r = 0,371
que demonstra uma correlagdo linear positiva
moderada entre dor e estresse com p = 0,049,
mostrando uma significancia relativa e, r =
0,286 0 que demonstra uma correlagdo linear
positiva fraca. Entre tempo e estresse ndo en-
contrado relagdo estatistica significante (p =
0,281 e r =0,159) (Tabela 4).

DISCUSSAO

Como esperado, por se tratar de universi-
tarios em estudam em periodo integral (8 ho-
ras por dia), o maior nimero de horas na pos-
tura sentada estd relacionado com situagdo de
estudo. A quantidade de horas na postura sen-
tada, de forma geral, nos 15 dias, foi maior no
periodo da manha do que no da tarde. Depois
das horas de estudo, a atividade que manteve
mais tempo estes alunos na postura sentada,
foi o lazer utilizando o computador. Soman-
do os dois periodos, estes alunos passaram
47,99% do tempo utilizando o computador
para o lazer. Vérios estudos apontam para esta
tendéncia da populagdo jovem de utilizar o
computador por um tempo cada vez maior,
com implicagBes na estrutura musculoesque-
|ética. Porém, o uso do computador parece ser
apenas um dos muitos fatores relacionados a
estas alteragOes, como ja apontado por Healy
etal.®

Existe uma tendéncia na diminuigdo da
participagdo em atividades fisicas em adultos
jovens, uma vez que aumenta a participagao
em atividades sedentdrias como o uso de
computadores, tanto para atividades esco-
lares quanto para o lazer, e nossos achados
reforcam esta afirmacdo. Estudos tém relacio-
nado este habito as queixas de desconforto e
dor osteomioarticulares. Este quadro agrava-
-se quando o mobilidrio esta inadequado.?’

Quanto ao mobiliario, obteve-se 572 re-
clamagdes sobre desconforto. Isso equivale a
40,72% do total de relatos dentro do periodo
total da pesquisa. Moro?® mostrou em seu es-
tudo sobre mobilidrio escolar, que 54% dos
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Tabela 1. Total de horas na postura sentada em 15 dias e sua utilizagdo considerando todos

- relatos de queixas foram para a regido da nuca
os participantes (n = 47)

e do pescogo. Este resultado alerta para o po-

Atividade Manh& Tarde sicionamento inadequado do pescoco e da
Total % Total % cabega na postura sentada prolongada, justi-

Estudando 1484,64 29,53 1497,57 34,06 ficando o alto indice de queixas de desconfor-
T — 58139 1,57 692,51 15,89 to/dor relacionados a esta regido encontrado

neste estudo. O “sentar-se incorretamente”
Alguma forma de trabalho 68,82 1,37 61,32 1.47 L.

apresenta-se como resposta compensatéria
Alimentacdo 515,22 10,25 577,80 13,26 . =

na tentativa de melhorar a sensagdo descon-
Computador (estudando) 125,81 2,50 341,38 7.83 fortavel nas areas corporais afetadas.
Computador (lazer) 1889,21 37.59 453,10 10,40 Neste estudo, encontramos incidéncia de
Lazer 360,26 717 747,62 17,15 dor significativa na regido cabega, cervical,
Total 5025,35 4358,33 ombros e musculo trapézio, o que é compa-

Total de horas na postura sentada/15 dias (manh3 + tarde) por todos os alunos = 9383,68 horas; Média e desvio padrdo do total de horas na postura tivel com os dados da literatura. Este achado
sentada nos 15 dias = 625,6 DP 14,8 horas; Média do total de horas na postura sentada por dia, por aluno = 13,4 DP 1,5 horas pode estar relacionado ao pOSiCionamentO

inadequado, a um mobilidrio inadequado ou
mesmo a permanéncia por longos periodos na

Tabela 2. Porcentagem de dor nas diferentes dreas corporais com maior incidéncia . . =
postura sentada, induzindo a adogdo de pos-

Area corporal Leve Moderada Alta Muito alta turas inadequada&28

M T M T M T M T Outro resultado significativo de dor foi na
Cabeca 31,37 31,91 25,49 31.91 27,45 17,02 15,68 19,18 regido lombossacral. Estudoscorrelacionaram
Cenvical 42,40 33,88 32,00 38,01 22,40 23,14 3,20 496 a dor lombar as atividades laborais e, foi ob-

servado que a incidéncia era maior nos indivi-

Trapézio 27,40 29,74 34,93 34,87 33,56 30,26 411 513 .

duos que trabalham em atividades na postura
Interescapular 28,41 32,20 35,23 35,59 30,68 27,12 5,68 5,08 sentada.?® Os dados deste estudo referentes
Toracolombar 32,99 26,00 30,93 40,00 29,89 30,00 618 4,00 aos indices de queixas relacionadas a regido
Lombar 36,22 36,58 39,37 36,58 19,68 22,76 4,72 4,06 lombar e sacral sdo compativeis com os en-
Sacral 32,91 30,56 31,65 36,11 27,85 26,85 7,59 6,48 contrados na literatura. O aumento da pres-
Ombro (direito) 34,57 37,36 29,63 29,67 34,57 30,77 1,23 2,20 sdo nos discos, coxas e nadegas, acrescidos
Ombro (esquerdo) 38,75 42,86 16,25 24,17 40,00 30,77 5,00 2,19 de uma postura inadequada, quando mantida

por longos periodos de tempo, sdo fatores
fundamentais no surgimento de problemas fi-

Tabela 3. Categorizacdo das respostas da pergunta final aberta sicos, fadiga e sintomatologia de desconforto.
Grandjean & Hinting® pesquisaram 246

Categorias Total na categoria -
g g trabalhadoras, que executavam suas ativida-
1o [FEBSEIEI € GIZEENEN €l [PesiUieE &2 des sentadas, encontrando que a lombalgia,
2. Utilizam posturas incorretas 7 é o desconforto que mais afeta a saude des-
3. Relacionam a postura sentada com dor 17 tas mulheres, 57% das queixas levantadas.
4. Fizeram intervencdes visando melhorar a postura sen- 9 No presente estudo, encontramos 40,6% das
tada queixas relacionadas a desconforto associado
5. N&o perceberam nada diferente 9 ao mobiliario, tanto no periodo escolar, quan-
6. Relacionam o estresse com dor na postura sentada 7 to fora deste periodo.
7. Perceberam que passam grandes periodos sentados 5} Foi posswel Obs_ervar Clue 0 uso dq diario,
mesmo sem as orientagdes posturais, pro-
Total geral de relatos 96

moveu uma resposta de atengdo e reflexdo
sobre a postura do individuo. Grande parte

Tabela 4. Coeficientes das Correlacdes entre dor, tempo e estresse dos universitarios passou a observar mais sua
postura como pode ser visto nas falas trans-

Teste de Spearman DOR TEMPO ESTRESSE . s u .
critas a seguir: “Eu sempre achei que tenho
ClesitelBio o eeieiseEe L BT 025" uma postura ruim, e isto ficou evidente com
DOR Significancia - 0.009 0,049 esta pesquisa”... e “Com o preenchimento des-
N 48 48 48 te questiondrio comecei a dar mais atengdo
Coeficiente de correlag@o 0,371% 1 0,159 G minha postura e ao tempo que permanego
TEMPO Significancia 0,009 ) 0,281 sentada..”. Alguns alunos perceberam que
N " " " passam muito tempo na postura sentada:
“Durante este tempo percebi melhor a quanti-
Coeficiente de correlacéo 0,286* 0,159 1 dade de tempo que eu passava sentada” e “Eu
ESTRESSE Significancia 0.049 0.281 . sabia que passava bastante tempo sentada,
N 48 48 48 mas me assustei com o tempo”. Outros estu-

**_Correlagdo é significante ao nivel 0,01 (2-tailed), e ao nivel 0,05 (2-tailed).
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dantes associaram a dor a postura sentada “Eu
reparei que quando fico mais tempo sentada,
eu sinto mais dor principalmente na lombar...”
e “... com o passar do tempo, vou ‘caindo’ no
assento, e no final fico com dores”,

Alguns alunos associaram o estresse com
a dor na postura sentada prolongada: “.
mudo a postura na tentativa de driblar o can-
sago, mas continuam as dores, mas nada in-
suportdvel, porém me causam estresse, fico
irritada, desconcentrada” e “... o estresse mui-
tas vezes relaciona-se e até se confunde com
a sensagdo de dor”. Dentre os participantes, 9
deles comegaram a fazer intervengdes visando
melhorar a postura sentada, durante o experi-
mento, e relataram: “... tenho tentado corrigir
minha postura deste entdo” e “... quando me
levanto e caminho por alguns minutos, a dor
nas pernas melhora, entdo passei a fazer isto
com mais frequéncia....”

Pode-se observar a importancia do uso do
didrio como uma ferramenta de reflexdo criti-
ca, pois mesmo nao sendo o objetivo do tra-
balho fazer com que os estudantes mudassem
seus habitos posturais, a auto-observagdo fez
com que alguns deles concluissem ser neces-
sario realizar mudangas em suas rotinas, sen-
do que alguns, iniciaram agdes neste sentido,
conforme defendido por Scaparo.®

CONCLUSAO

Este estudo demonstrou que os estudan-
tes avaliados permanecem longos periodos
sentados, sendo relativamente maior o tempo
no periodo da manhd, em especial em ativida-
des de estudo e lazer no computador.

A percepgdo de desconforto do mobiliario
foi relevante, sugerindo a necessidade de pro-
gramas de adequagdo de mobilidrio e utiliza-
¢do consciente da postura sentada, tanto por
alunos, quanto por professores. O incentivo a
pratica de atividade fisica também deve ser
considerado.

Os estudantes relataram queixas de des-
conforto e/ou dor significativas que podem
estar relacionadas com a permanéncia pro-
longada na postura sentada. Os locais com
mais queixas de dor foram a cabega, a regido
cervical, dos ombros, do musculo trapézio e a
lombossacral.

Este estudo demonstrou que quanto
maior o tempo na postura sentada, maior a
incidéncia de queixas dor. Contudo, ndo se
pode afirmar que a dor provoque ou aumente
o nivel de estresse. E quanto ao tempo na pos-
tura sentada e o estresse, ndo foi encontrada
nenhuma relagdo.

O diario foi uma ferramenta util para a co-
leta de dados e, serviu como instrumento de
interferéncia de auto-observagdo e autocui-
dado, embora ndo tenha sido este o objetivo
deste estudo. Fato este, que ficou evidente
nos relatos encontrados na pergunta aberta,
com o qual foi possivel obter feedback dos
alunos sobre o tema pesquisado e relatos de
reflexdo sobre habitos posturais.

Este estudo contribui para o entendimen-
to de como a postura sentada afeta universita-
rios e fornece indicadores para futuras inter-
vengodes.
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