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RESUMO | O crescimento do uso da tecnologia fez com
que os trabalhadores passassem a usar o computador
por longos periodos, dentro e fora do trabalho. O uso
prolongado de computadores estd associado a um
estilo de vida sedentario, sendo um fator de risco para
diversos problemas de saude. Porém, a transformacado
deste comportamento pode ser promovida por meio de
tecnologias, como um site responsivo interativo que visa
promover mudanc¢as comportamentais em usuarios de
computador. A partir de um levantamento bibliografico,
foram identificados fatores de risco modificaveis
associados aos problemas de salde nessa populagdo.
Em seguida, foram criadas mensagens para ampliar o
conhecimento e promover mudancas comportamentais
nos usuarios. Essas mensagens incluem recomendacdes a
respeito de pausas, ajustes no posto de trabalho, exercicios
fisicos, hidratacao, dentre outras. As mensagens podem ser
personalizadas, bastando que, para isso, 0 usuario inclua
informacdes pessoais e habitos de vida atuais. Todas as
informacdes foram implementadas em um site responsivo
interativo desenvolvido em linguagem JavaScript e motor
Node,js. O site responsivo foi desenvolvido, incluindo
as funcionalidades propostas, e esta disponivel online.
Em estudos futuros, podera ser testada a efetividade do site
para promover mudangas comportamentais nos usuarios
de computador, melhorando sua saude e qualidade de vida.
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ABSTRACT | The increase in the use of technology for
prolonged periods, both inside and outside of work,
is associated with a sedentary lifestyle, a risk factor for
several health problems. Change in this behavior can be
promoted with the use of technologies. We aim to develop
an interactive responsive website to promote behavioral
changes in computer users. From a literature review,
modifiable risk factors associated with health problems in
computer users were identified. Messages were created to
increase knowledge and promote behavioral changes in
users. These messages include recommendations regarding
breaks, adjustments in the workplace, physical exercise,
hydration, among others. The messages are personalized,
and the user includes personal information and current
lifestyle habits. All this information was implemented in
an interactive responsive website developed in JavaScript
language and Node.js engine. The responsive website was
developed, including the proposed features, and is available
online. Future studies can evaluate the effectiveness of the
responsive website in promoting behavioral changes among
computer users, improving their health and quality of life.
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RESUMEN | El creciente uso de la tecnologia llevé a los trabajadores
a utilizar las computadoras por largos periodos dentro y fuera
del trabajo. El uso prolongado de computadoras estd asociado
al sedentarismo vy resulta ser un factor de riesgo para diversos
problemas de salud. Sin embargo, este comportamiento puede
modificarse con las tecnologias, como en una pagina web adaptable
interactiva cuyo objetivo es estimular cambios conductuales en los
usuarios de computadoras. A partir de una busqueda bibliografica,
se identificaron los factores de riesgo modificables asociados a
problemas de salud en esta poblacion. Después se crearon mensajes
para difundir los conocimientos y estimular cambios conductuales
en los usuarios. Los mensajes contenfan recomendaciones sobre

INTRODUCAO

Com o desenvolvimento da tecnologia, a utiliza¢io de
computadores tornou-se cada vez mais comum tanto nos
ambientes de trabalho quanto fora deles. Os trabalhadores
de escritério passam em média seis horas por dia usando
o computador em atividades sedentdrias?,

A Organizagio Mundial da Satide (OMS) estima que
a cada ano cerca de 3,2 milhdes de pessoas morrem em
decorréncia da inatividade fisica®. A regido das Américas
¢ uma das que possui maior propor¢io de pessoas com
estilo de vida sedentdrio, consideradas como aquelas que
realizam menos de 30 minutos de atividade fisica por
semana®. Esse comportamento, comum em trabalhadores
de escritdrio, é um fator de risco para o desenvolvimento
de distirbios e doengas®~.

Uma das queixas mais comuns em trabalhadores de
escritério sdo os distirbios musculoesqueléticos no pescogo,
nos ombros e na coluna lombar®*'. O uso prolongado do
computador pode levar ainda a uma cascata de consequéncias,
como obesidade', distdrbios visuais'®, doenga cardiovascular
e diabetes do tipo 2'* e maior risco de mortalidade geral*".

No estudo de Ng e Popkin', realizado em cinco paises,
os resultados mostraram que houve um aumento dos
comportamentos sedentdrios nas populagdes. A revisdo
de Coenen et al.” evidenciou a falta de politicas voltadas
especificamente para comportamentos ocupacionais
sedentdrios, apontando a necessidade de abordar esta
questdo, uma vez que interveng¢des voltadas a redugio
do comportamento sedentdrio podem resultar em
funciondrios mais sadios e produtivos.

Alguns estudos tém demonstrado que intervengdes
mediante o uso de meios eletronicos podem melhorar
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descansos, ajustes en el lugar de trabajo, gjercicios fisicos, hidratacion,
entre otros temas. Ademas, la informacion podria ser personalizada,
siempre que el usuario incluyera datos personales y habitos de vida
actuales. Toda la informacion se aplicd a una pagina web adaptable
interactiva desarrollada en lenguaje JavaScript y motor Nodejs.
Se cred la pagina web adaptable con las caracteristicas propuestas
incluidas, y se la puso a disposicion en linea. Estudios futuros pueden
probar la efectividad de la pagina web en el estimulo de cambios
conductuales enlos usuarios de computadoras, mejorando su salud
y calidad de vida.

Fisioterapia; Ergonomia; Salud del Trabajador;
Inactividad Fisica; Sedentarismo.

os comportamentos de saude e seguranca®® e reduzir
as queixas de dor musculoesquelética'”'®. Uma revisio
sistemdtica publicada recentemente sobre a efetividade
de intervengdes digitais no local de trabalho apresentou
evidéncias moderadas de efeitos benéficos para a saide
dos trabalhadores em relagdo ao bem-estar psicolégico,
sono, atividade fisica e comportamento sedentdrio®.
Recentemente, um aplicativo similar ao proposto
neste estudo (Welbot) foi desenvolvido e demonstrou
efeitos positivos na satide e bem-estar de usudrios de
computador®. No entanto, ndo se encontrou um site
responsivo que abordasse a promogio de saide de forma
ampla, englobando habitos comportamentais por meios
interativos, disponivel aos trabalhadores brasileiros.
Diante disso, o objetivo deste estudo é apresentar e
descrever um site responsivo interativo e personalizavel
desenvolvido para usudrios de computador, com alertas e
intera¢oes que visam a prevengio e promogio de saide por
meio da mudanga de hibitos de vida e do local de trabalho.

METODOLOGIA

Foi realizado um levantamento bibliogrifico para
identificar os fatores de risco modificdveis associados aos
problemas de saide em usudrios de computador. Os termos
de buscas usados no PubMed foram: sedentary behavior,
sedentary worker, sedentary work, white collar work, office
worker, computer users, computer work, electronic media-based
health, electronic health, mobile health, technologies, digital
intervention. Apés o levantamento bibliogrifico e a
identificagdo dos fatores de risco, foram criadas mensagens
com o objetivo de aumentar o conhecimento dos usudrios



e promover mudangas comportamentais. Essas mensagens
incluiram recomendagdes a respeito de pausas, ajustes no
posto de trabalho, exercicios fisicos, hidratacio, dentre outras.

Para o desenvolvimento do projeto, todas as informagoes
foram implementadas em um site responsivo em linguagem
JavaScript —uma linguagem de programagio de alto nivel que
proporciona conteidos que se atualizam, mapas interativos
ou gréficos 2D/3D animados — e motor Node.js — responsével
por fazer o site rodar e permanecer no ar. As ilustragdes e
videos foram desenvolvidos no programa Animaker.

As mudangas nos postos de trabalho foram propostas
conforme a Norma Regulamentadora 17 (NR17)
por meio de um video explicativo. Dentro do site ha uma
janela onde foi desenvolvido um blog com informagaes
detalhadas a respeito de cada aspecto comportamental.
O blog disponibiliza também cartilhas informativas para
que o trabalhador possa ajustar seu posto de trabalho
e realizar exercicios para evitar a dor. Os exercicios
propostos para trabalhadores de computador contam
com quatro tipos de pausas com alongamentos e exercicios
dindmicos para membros superiores, membros inferiores
e tronco. Para lembrar o trabalhador que ele deve fazer
a ingestdo de dgua, um alerta visual e sonoro é emitido
pelo site responsivo. As etapas do estudo podem ser
visualizadas na Figura 1.

e Levantamento bibliogréfivo;
e |dentificacdo dos fatores de risco modificaveis

e Desenvolvimento do aplicativo.

e Mudancas nos postos de trabalho (segundo a NR17);
e |ncentivo a pratica de atividades fisicas;

e Orientacdes nutricionais e sobre hidratacao;

e Orientacdes sobre qualidade de sono;

e Orientacdes sobre automassagem e relaxamento.

Figura 1. Fluxograma do estudo

RESULTADOS

O site responsivo, denominado Habitus (https://
habitus.app.br), foi projetado com alta usabilidade,
de forma que os usudrios ndo tenham dificuldades em
utilizar suas funcionalidades. O site contém as pdginas de
inicio, blog, entrar, cadastrar-se, triagem de dados e sistema.

O site responsivo visa promover maior conscientizagio
do trabalhador quanto aos seus hébitos de vida e rotina de
trabalho e como estes afetam seu dia a dia. Fornece, ainda,
alertas e informagdes interativas sobre comportamento,
estimulando no trabalhador o raciocinio para as mudangas.
As mensagens sdo personalizadas a partir da inclusio de
informagdes pessoais e habitos de vida atuais do usudrio.

A primeira pigina do site contém muitas frases
motivacionais e informag¢des. O menu principal ¢é
composto por trés botdes — Blog, Entrar e Cadastrar-se —,
que comportam as principais funcionalidades do site
responsivo. Para iniciar o uso, é necessirio fazer o
cadastro, colocando nome, e-mail, data de nascimento,
sexo e uma senha, pois cada usudrio tem suas informagoes
armazenadas, conforme o termo de uso.

Apos esta primeira etapa, o usudrio responde a um
breve questiondrio para triagem de dados e defini¢do dos
alertas que serdo emitidos. Assim, o site responsivo gera
um modelo personalizado de intervengdes voltadas para a
mudanga de hébitos de vida. Os alertas indicam as a¢des
recomendadas ao usudrio a cada 30 minutos (figuras 2 a 4).

Figura 2. Tela de alerta inicial do aplicativo, com video explicativo

Figura 3. Tela inicial do aplicativo, com botdes interativos

Figura 4. Blog do aplicativo, com textos explicativos sobre cada
tema abordado
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Além dos alertas contidos dentro do site responsivo,
foi criado um blog para informar os usudrios sobre a
importancia das agdes propostas e como colocid-las em
pratica. O blog ¢ constituido por paginas sobre ergonomia,
exercicio fisico, relaxamento, automassagem, hidratacio,
alimentagio e sono.

Na aba ergonomia foi desenvolvida uma cartilha
com orientagdes para que o préprio trabalhador possa
encontrar o que hd de errado e adaptar em seu posto,
possibilitando o conforto e prevenindo acidentes e
distarbios relacionados ao trabalho.

Na aba exercicio fisico, hd orientagdes e dicas para
estimular o usudrio a praticar atividades fisicas, assim
como uma cartilha com exercicios de alongamento, como
tazé-los, séries, tempo e cuidados requeridos.

A aba relaxamento contém orientagbes e métodos
para ajudar a diminuir o estresse, como técnica de
respiragio e percep¢io corporal, além da meditagio,
que ajudam a acalmar e a manter a concentragdo. A aba
de automassagem, apresenta técnicas para diminuir a
dor e o estresse, em que a propria pessoa aplica em si,
nas dreas dolorosas do corpo: cabega, pescogo, ombro,
costas, quadril, pés, gliteos e mios.

A aba hidratagio d4 dicas para que o usudrio se lembre
de ingerir dgua. Na aba alimentagdo, hd informagdes sobre
alimentos sauddveis, quais ingerir e quais evitar. Na aba
sono, hd recomendagdes sobre o que fazer e nio fazer antes
de dormir e como escolher o melhor colchio e travesseiro.

Limitacoes

A proposta de fornecer feedbacks periédicos que
mostram a evolugio do usudrio ainda ndo foi implementada
nesta primeira versio do site responsivo.

CONCLUSOES

O site responsivo Habitus foi desenvolvido com
o objetivo de ser uma ferramenta personalizada e
interativa capaz de promover habitos sauddveis aos
usudrios de computador.
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