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ARTIGO 10

Beneficios da Atividade Fisica na Saude e na
Qualidade de Vida em Home Office

Benefits of Physical Activity on Health and Quality of Life in Home Office

SAIMO FERREIRA DE SOUZA'

RESUMO

O avango das tecnologias digitais € a consolidacdo do regime de trabalho em home office transformaram
significativamente a rotina laboral contemporinea, impactando diretamente os habitos de vida e a saude dos
trabalhadores. Nesse contexto, observa-se um aumento do sedentarismo, da sobrecarga mental e de queixas
musculoesqueléticas, fatores que comprometem a qualidade de vida. O presente artigo tem como objetivo discutir
os beneficios da atividade fisica para a satide e a qualidade de vida de individuos que desempenham suas func¢des
em regime de home office. Trata-se de uma pesquisa de carater qualitativo, baseada em revisdo bibliografica, a
partir de estudos publicados entre 2018 e 2025, em bases como Google Académico e SciELO. Os resultados
evidenciam que a pratica regular de atividade fisica contribui para a prevencdo de doencas cronicas, melhoria da
postura, redugdo do estresse, aumento da produtividade e promogdo do bem-estar fisico ¢ mental, reforgando sua
relevancia como estratégia essencial para trabalhadores em ambiente domiciliar.
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ABSTRACT

The advancement of digital technologies and the consolidation of the home office work model have significantly
transformed contemporary work routines, directly impacting workers’ lifestyle habits and health. In this context,
an increase in sedentary behavior, mental overload, and musculoskeletal complaints has been observed, factors
that compromise quality of life. This article aims to discuss the benefits of physical activity for the health and
quality of life of individuals who perform their professional activities in a home office environment. This is a
qualitative study based on a bibliographic review of studies published between 2018 and 2025, accessed through
databases such as Google Scholar and SciELO. The results indicate that regular physical activity contributes to
the prevention of chronic diseases, improvement of posture, reduction of stress, increased productivity, and
promotion of physical and mental well-being, reinforcing its relevance as an essential strategy for workers in the
home-based work environment.
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INTRODUCAO

O modelo de trabalho em home office ganhou expressiva expansdo nos ultimos anos, especialmente apds a
pandemia da COVID-19, consolidando-se como uma pratica permanente em diversas areas profissionais. Embora
esse formato proporcione beneficios como flexibilidade, autonomia e reducao do tempo de deslocamento, também
intensificou comportamentos sedentarios e a permanéncia prolongada em posicdes estaticas, fatores diretamente
associados ao aumento de dores musculoesqueléticas, fadiga, estresse e redugdo da qualidade de vida (WHO,
2020). A auséncia de pausas ativas e a inadequacdo ergondmica dos espacos domiciliares acentuam esses
impactos, contribuindo para o surgimento de alteracdes posturais e disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho.

Nesse cenario, a atividade fisica destaca-se como uma estratégia fundamental para a promoc¢do da saude e
prevencao de agravos fisicos e psicologicos. A pratica regular de exercicios contribui para a melhoria da
capacidade funcional, fortalecimento muscular, equilibrio postural e controle do estresse, favorecendo a
manuten¢do do bem-estar e da produtividade em trabalhadores remotos (BRASIL, 2021). Além disso, estudos
apontam que individuos fisicamente ativos apresentam melhores indicadores de saide mental, menor prevaléncia
de ansiedade e maior disposi¢ao para as atividades cotidianas (ROQUE et al., 2022).

Além dos impactos fisicos, o trabalho remoto também tem provocado alteracdes significativas na satde
mental dos trabalhadores, especialmente em virtude do isolamento social, sobrecarga de tarefas e dificuldade de
separagdo entre vida pessoal e profissional. Esses fatores contribuem para o aumento dos niveis de estresse,
ansiedade e sintomas depressivos, afetando diretamente a motivagao, o rendimento ¢ a satisfagdo com o trabalho,
tornando a atividade fisica uma aliada essencial no controle desses prejuizos psicossociais (OLIVEIRA et al.,
2021).

A inser¢do da pratica de exercicios fisicos na rotina de quem atua em home office ndo se restringe apenas a
melhora estética ou ao condicionamento fisico, mas representa uma estratégia preventiva de saude publica, capaz
de reduzir o risco de doengas cronicas ¢ promover maior autonomia funcional. A literatura aponta que habitos
ativos contribuem para a melhora da circulagdo, fortalecimento do sistema imunolédgico e regulacdo dos niveis
hormonais, refletindo positivamente na disposi¢ao e na qualidade do sono (WHO, 2020).

Diante desse cenario, torna-se fundamental que trabalhadores em regime remoto adotem praticas regulares
de atividade fisica, aliadas a pausas ativas e organizac¢do ergonomica do ambiente de trabalho, a fim de minimizar
os prejuizos decorrentes do sedentarismo e potencializar a qualidade de vida. Essa conscientizagdo reforga a
necessidade de politicas institucionais e agdes educativas que incentivem o movimento como parte integrante da
rotina laboral contemporanea (BRASIL, 2021).

Dessa forma, este estudo tem como objetivo analisar os beneficios da atividade fisica na saude e na qualidade
de vida de trabalhadores em regime de home office, evidenciando sua importincia como estratégia de cuidado
integral em um contexto marcado pela intensificagdo do uso de tecnologias e pela redugdo da movimentagdo
corporal, situagdo que exige intervengdes conscientes voltadas a promocgdo de habitos saudaveis e sustentaveis.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, de natureza descritiva e exploratoéria,
fundamentada em revisdo bibliografica sistematizada, com o objetivo de compreender e analisar os beneficios da
atividade fisica na saude e na qualidade de vida de trabalhadores em regime de home office. A abordagem
qualitativa foi escolhida por possibilitar uma analise aprofundada das produgdes cientificas e a interpretacdo dos
fenomenos relacionados ao comportamento sedentario e as estratégias de promogdo da saude no contexto do
teletrabalho.
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A coleta de dados foi realizada por meio de buscas em bases cientificas reconhecidas, como Google
Académico, SciELO e PubMed, utilizando os descritores: “atividade fisica”, “home office”, “teletrabalho”,
“qualidade de vida” e “satde do trabalhador. Foram considerados estudos publicados no periodo de 2018 a 2025,
escritos em lingua portuguesa, inglesa e espanhola, que abordassem diretamente a relagdo entre pratica de
atividade fisica e saude em ambientes de trabalho remoto.

Os critérios de inclusdo contemplaram artigos cientificos completos, revisoes sistematicas e estudos
observacionais que apresentassem dados relevantes sobre os impactos da atividade fisica na saude fisica e mental
de trabalhadores em home office. Foram excluidos estudos duplicados, resumos incompletos, trabalhos sem
respaldo cientifico e publicagdes que ndo contemplassem o contexto do teletrabalho.

Apos a selecdo inicial, os estudos foram submetidos a leitura exploratdria, seguida de leitura analitica e
interpretativa, permitindo a categorizacdo dos dados em eixos tematicos, tais como: sedentarismo no home office,
impactos na saude fisica, efeitos na satide mental e estratégias de promocao da atividade fisica. A andlise dos
dados ocorreu de forma descritiva, buscando estabelecer relagdes entre os achados cientificos e os objetivos
propostos pelo estudo.

Dessa forma, a metodologia adotada garantiu rigor cientifico, coeréncia e fundamentagao teorica consistente,
favorecendo uma analise critica e reflexiva sobre a importancia da atividade fisica como ferramenta essencial para
a melhoria da satde e da qualidade de vida no contexto do trabalho remoto.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise das literaturas selecionadas evidencia que a pratica regular de atividade fisica desempenha papel
fundamental na promogdo da saide ¢ na melhoria da qualidade de vida de trabalhadores em regime de home
office, especialmente diante do aumento do comportamento sedentario imposto por essa modalidade laboral. Os
estudos apontam que a auséncia de deslocamento fisico, aliada ao tempo prolongado em frente a dispositivos
eletronicos, favorece o surgimento de alteragdes posturais, dores musculoesqueléticas e redugdo da capacidade
funcional, elementos diretamente associados a piora da saude global (WHO, 2020; BRASIL, 2021).

No que se refere a atividade fisica, a literatura a define como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resulte em gasto energético acima dos niveis de repouso. Nesse contexto, sua pratica
regular ¢ associada a prevencdo de doengas cronicas ndo transmissiveis, como hipertensdo arterial, diabetes
mellitus tipo 2 e obesidade, além de contribuir para a melhora do sistema cardiovascular, fortalecimento muscular
e aumento da flexibilidade. Para trabalhadores em home office, a inser¢@o de rotinas de exercicios, pausas ativas
e alongamentos demonstra impacto positivo na redugdo de dores lombares e cervicais, frequentemente relatadas
por esse publico (ROQUE et al., 2022).

Ja a satde, compreendida como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, € ndo apenas a
auséncia de doengas, também se mostra diretamente beneficiada pela pratica de exercicios fisicos. Estudos
indicam que individuos que mantém habitos ativos apresentam menores niveis de estresse, ansiedade e sintomas
depressivos, condig¢do especialmente relevante no contexto do teletrabalho, marcado por sobrecarga cognitiva,
isolamento social e dificuldade de delimitacdo entre trabalho e vida pessoal (OLIVEIRA et al., 2021).

Quanto a qualidade de vida, compreendida como a percepcdo do individuo acerca de sua posi¢do na vida,
considerando aspectos fisicos, psicologicos, sociais e ambientais, observa-se que trabalhadores que adotam a
préatica de atividade fisica apresentam maior satisfacdo com sua rotina laboral, melhor disposicdo e maior
equilibrio emocional. A pratica regular de exercicios contribui para a melhora da qualidade do sono, aumento da
produtividade e sensacao de bem-estar, elementos fundamentais para o desempenho eficaz em ambientes remotos.

No que tange ao home office, a literatura ressalta que, embora esse modelo proporcione vantagens
operacionais, ele também impde desafios relacionados ao sedentarismo e a ergonomia inadequada. Através da
analise dos estudos, percebe-se que a atividade fisica atua como estratégia compensatéria, mitigando os impactos
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negativos do trabalho remoto e promovendo a manutencao da capacidade funcional e da satde laboral. Assim, a
relagdo entre atividade fisica, saide e qualidade de vida torna-se indissociavel, evidenciando a necessidade de
intervengdo consciente e continua para a promogao de estilos de vida ativos nesse contexto.

Um dos estudos que mais contribui para a compreensao dos impactos do home office na saude do trabalhador
¢ o de Roque et al. (2022), o qual evidencia que a adogao do trabalho remoto, quando ndo acompanhada de praticas
ergonOmicas ¢ de habitos ativos, favorece o surgimento de dores musculoesqueléticas, principalmente em regides
como coluna lombar, cervical e ombros. Os autores destacam que a permanéncia prolongada em posicdes
inadequadas, aliada a auséncia de pausas ativas e a reducdo da movimentacdo corporal, interfere negativamente
na saude fisica e funcional dos trabalhadores, corroborando a necessidade da atividade fisica como ferramenta
preventiva e terapéutica nesse contexto.

Dessa forma, os resultados reforcam que a pratica de atividade fisica ndo apenas melhora parametros
fisioldgicos, mas também contribui significativamente para o fortalecimento do bem-estar psicologico e social,
confirmando sua relevancia como ferramenta essencial para a manuten¢do da saude e da qualidade de vida em
trabalhadores que atuam em regime de home office.

CONCLUSAO

A analise desenvolvida ao longo deste estudo evidencia que a pratica regular de atividade fisica representa
um elemento fundamental para a promogao da satde e da qualidade de vida de trabalhadores em regime de home
office. Diante das caracteristicas desse modelo de trabalho, marcado pela redu¢do da movimentacao corporal,
longos periodos em posicao sentada e intensificagdo do uso de tecnologias, torna-se evidente a necessidade de
estratégias que estimulem habitos mais ativos e saudaveis.

Observou-se que a atividade fisica contribui de forma significativa para a redugdo de dores
musculoesqueléticas, melhora da postura, aumento da disposi¢ao, equilibrio funcional e bem-estar geral. Além
disso, sua pratica regular favorece a organizacdo da rotina, o fortalecimento da autonomia e a prevengao de
agravos associados ao sedentarismo, estimulando uma melhor relagdo entre satide e ambiente de trabalho.

Conclui-se, portanto, que a atividade fisica, quando incorporada de maneira sistematica a rotina de
trabalhadores em home office, representa uma ferramenta indispensavel para a promog¢ao da satide e melhoria da
qualidade de vida, conforme demonstrado pelas pesquisas supracitadas. Assim, refor¢a-se a necessidade de
ampliar investigagdes nessa area e de incentivar politicas que estimulem praticas corporais no ambiente de
trabalho remoto, em consonancia com os pressupostos teoricos e evidéncias cientificas discutidas neste estudo.
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