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1. Introducao

O sedentarismo e o consumo de dietas ricas
em ultraprocessados representam um crescente
problema de saude publica, com reflexos diretos no
ambiente de trabalho, onde longas jornadas e estresse
ocupacional podem agravar habitos de vida ndo
saudaveis. Profissionais de diversos setores,
especialmente aqueles com rotinas
predominantemente sedentarias (como o trabalho em
escritorio), estdo particularmente vulneraveis a
negligéncia da satde fisica.

Esse padrio impacta diretamente tanto a
produtividade quanto o bem-estar geral. Diante desse
panorama, o projeto de extensdo "Corpo em Acio:
Vida em Equilibrio" foi concebido para atuar
preventivamente, promovendo a conscientizagao
sobre a importancia da nutricdo equilibrada e da
atividade fisica regular no contexto laboral.

Este trabalho se justifica pela relevancia social
de atuar na prevengao de fatores de risco cronicos e
pela pertinéncia académica em integrar o
conhecimento universitario com demandas de satde
e qualidade de vida no mercado de trabalho em lJi-
Parané (RO).

O problema central da pesquisa foi: como uma
intervencdo educativa focada em nutricio e
movimento pode influenciar o conhecimento e as
atitudes sobre habitos saudaveis entre colaboradores
de uma empresa imobiliaria? O Objetivo Geral do
estudo foi promover a conscientizagdo e estimular a

adogdo de habitos saudaveis e a pratica de exercicios
adaptaveis entre os colaboradores da empresa
parceira. Os Objetivos Especificos incluiram:
informar sobre escolhas alimentares e exercicios
praticos; mensurar a mudang¢a de conhecimento e
atitude (pré e pos-intervengdo); e articular a proposta
de agdes de QVT (Qualidade de Vida no Trabalho)
com a gestdo da empresa.

2. Metodologia
2.1 Tipo de Estudo

Trata-se de uma pesquisa de natureza
descritiva com abordagem quantitativa e qualitativa
(abordagem mista), caracterizada como um estudo de
intervencao no ambito da Extensdo Universitaria. A
metodologia visa mensurar a eficicia de uma acdo
educativa na mudancga de percepcao e atitude em um
grupo especifico.

2.2 Local e Periodo do Estudo

O projeto foi realizado na empresa Arrimo
Imoveis Ltda, localizada na Avenida Ji-Parana, 1221,
sala 4, nesta cidade de Ji-Parana/ RO. A interven¢ao

ocorreu em um unico encontro, no dia 24 de setembro
de 2025, com duragdo de duas horas (das 16h as 18h).

2.3 Populagdo e Amostra

A populacdo-alvo inicial (adolescentes de
escola publica) foi alterada devido a desafios
logisticos e burocraticos. A intervengdo foi
redirecionada, tendo como populagdo de estudo os
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colaboradores (equipe administrativa e comercial) da
Arrimo Iméveis Ltda. A amostra foi por
conveniéncia, composta por 6 colaboradores que
participaram voluntariamente da interven¢ao, sendo 2
homens (24 e 39 anos) e 4 mulheres (19, 20, 21 e 40
anos).

2.4 Instrumentos de Coleta de Dados

Foram utilizados questiondrios estruturados
de autorrelato (formato impresso), aplicados em dois
momentos: pré-intervengdo (para diagndstico de
habitos e nivel de conhecimento) e pos-intervengado
(para mensurar a mudanga de percepcao e atitude). O
questionario foi elaborado pelos autores do projeto,
baseado em indicadores de nutri¢ao e atividade fisica.

2.5 Procedimentos para Coleta de Dados

Ap6s a aprovacgdo da direcao da imobilidria, a
intervencdo foi realizada em uma uUnica sessao que
combinou a Palestra Educativa ("Corpo em Ag¢do") e
a Oficina Pratica (alongamentos laborais e lanches
rapidos e saudaveis). Os questiondrios pré-
intervencdo e poés-intervencao foram aplicados
imediatamente antes e imediatamente apds a
intervencao, para verificar o impacto imediato.

2.6 Tratamento e Andlise dos Dados

Os dados quantitativos obtidos foram
tabulados e submetidos a andlise descritiva
(frequéncia absoluta e porcentual, média). A analise
comparativa (pré e pos) focou na diferenca de
respostas em  itens-chave  relacionados  ao
conhecimento e a atitude. Os dados foram tratados

utilizando o software Microsoft Excel.

2.7 Aspectos Eticos

O estudo n3o envolveu coleta de dados
sensiveis de satde individual e os questiondrios foram
aplicados de forma andnima e voluntaria, com o
consentimento prévio da gestdo da empresa. Nao foi
necessaria a submissio ao Comité de Etica em
Pesquisa (CEP), visto o cardter de Extensdo e a
auséncia de risco direto aos participantes

3. Resultados
A intervengdo, realizada em um Unico
encontro de duas horas, alcangou 6 colaboradores da

Arrimo Imoveis Ltda. O direcionamento do projeto
para o ambiente corporativo permitiu abordar o tema
da saude integral sob a lente da Qualidade de Vida no
Trabalho (QVT), uma area de crescente preocupacao
e relevancia social.

A andlise comparativa entre o questiondrio pré
e 0 pos-intervencao revelou que, apos a intervencao,
67% dos colaboradores (4 de 6) relataram uma maior
consciéncia sobre a importancia de realizar pausas
ativas durante a jornada de trabalho, um aumento de
34% em relacdo ao diagnostico inicial. Similarmente,
houve um aumento no conhecimento sobre as opgdes
de lanches rapidos e saudaveis, passando de 33% (2
de 6) para 83% (5 de 6) de acertos nas questdes
especificas do pos-teste. O item '"disposi¢ao para
iniciar um alongamento no escritdrio" teve um
aumento de 50% no relato de intencdo (pOs-
intervengao).

Os resultados demonstram que a agao, apesar
de ser um encontro breve e de baixo custo, foi eficaz
para engajar o publico-alvo, principalmente por focar
em solugdes praticas e aplicaveis ao ambiente de
escritorio. Esta experiéncia sublinha a relevancia da
extensdo universitaria em atuar de forma flexivel e
responsiva as necessidades das comunidades locais,
mesmo em agdes pontuais. A intervencao culminou
na apresentacdo de uma proposta formal a gestdo da
empresa, visando a inclusdo de um momento de
alongamentos de 10 minutos nas manhas de segunda-
feira e a disponibilizagdo de um bebedouro e espaco
para lanches mais ergondmicos dentro da imobiliaria.

4. Conclusio

O projeto "Corpo em Acdo: Vida em
Equilibrio" cumpriu seu objetivo ao promover a
conscientizacdo sobre a satde integral, adaptando-se
com sucesso ao ambiente corporativo da Arrimo
Imoveis Ltda. Os resultados evidenciaram um
aumento no conhecimento e uma mudanga positiva na
atitude e intencdo dos colaboradores em adotar
habitos mais saudaveis, como pausas ativas e
escolhas alimentares conscientes. A pesquisa
demonstra a importancia da  flexibilidade
metodoldgica na extensdo e reafirma a contribuicao
do Centro Universitario para a saude do trabalhador,
atuando em uma perspectiva que enxerga o bem-estar
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como um direito. Recomenda-se a continuidade e
institucionalizagdo das a¢des de QVT na empresa.
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