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RESUMO

O projeto propde uma aplicagdo web para combater o sedentarismo entre trabalhadores que passam longos periodos
sentados. A ferramenta oferece lembretes de pausas e monitoramento do tempo sentado, permitindo que o usuario
acompanhe e registre seu progresso na realizagdo de pausas ativas, exercicios rapidos e metas diarias. O
desenvolvimento incluiu levantamento de requisitos, utilizagdo das linguagens PHP, HTML, CSS, JavaScript e Django.
O banco de dados utilizado foi o MySQL. Foram implementadas funcionalidades como histérico de atividades e
defini¢do de metas, possibilitando a adog¢ao de habitos mais saudaveis no ambiente corporativo. Essa aplicacdo web esta
em fase de desenvolvimento e ainda ndo foi testada com usudrios reais, mas apresenta potencial para contribuir na
reducdo do sedentarismo e na melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores.
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1. INTRODUCAO

O sedentarismo no ambiente de trabalho ¢ um problema crescente, associado a doencas
cronicas, disturbios musculoesqueléticos e impactos na saude mental (SOARES et al., 2024). Além
de comprometer a qualidade de vida, ele reduz a produtividade e eleva os custos com afastamentos
e tratamentos médicos.

Solugdes tecnoldgicas, como aplicativos e sistemas digitais, tém se mostrado eficazes para
incentivar habitos mais ativos por meio de lembretes, monitoramento e gamificagao (SILVA et al.,
2021). Integradas a programas corporativos, essas ferramentas favorecem mudangas sustentaveis no
comportamento dos colaboradores.

A adequagdo dos postos de trabalho, aliada a pausas regulares e orientagdes posturais, reduz
riscos € melhora o desempenho (PEREIRA et al., 2020; WANG et al., 2023). Medidas apoiadas por
politicas organizacionais fortalecem a cultura de prevencao e cuidado com o trabalhador.

Boas praticas de desenvolvimento e UX, como as recomendadas pela norma ISO 9241-210
(2019), garantem solucdes digitais acessiveis, intuitivas e eficazes.

Diante desse cendrio, este trabalho propde o desenvolvimento de uma aplicacdo web para
prevengao do sedentarismo no ambiente laboral, promovendo habitos mais ativos e saudaveis, com

beneficios para individuos e organizagdes.
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

O sedentarismo no ambiente de trabalho, caracterizado por longos periodos em posturas
estaticas e baixa movimentagdo, estd associado a problemas fisicos e mentais, como dores
musculoesqueléticas, obesidade, doengas cardiovasculares e estresse (SOARES et al., 2024). Além
de afetar a saude, esse comportamento compromete a produtividade e aumenta os custos com
afastamentos e tratamentos médicos.

Solugdes tecnoldgicas t€m se destacado na promocao de habitos mais ativos. Aplicativos e
sistemas digitais oferecem monitoramento, lembretes e gamificagdo, incentivando a pratica regular
de exercicios e mudangas de comportamento (SILVA et al.,, 2021). Integradas a programas
corporativos, essas ferramentas ampliam o engajamento e ajudam a prevenir doencas relacionadas a
inatividade.

Na ergonomia e satude ocupacional, a adequacdo dos postos de trabalho e pausas regulares
reduzem riscos e melhoram o desempenho (PEREIRA et al., 2020; WANG et al., 2023). Politicas
organizacionais claras fortalecem a cultura de prevencao.

Boas praticas de desenvolvimento e experiéncia do usuario (UX), como as recomendadas
pela ISO 9241-210 (2019), contribuem para solugdes acessiveis, intuitivas e eficazes.

Este trabalho propde uma aplicacdo web que integra satde, ergonomia e tecnologia para

prevenir o sedentarismo no ambiente corporativo.

3. MATERIAL E METODOS

O desenvolvimento da aplicagdo web iniciou-se com o levantamento e analise dos
requisitos, definidos a partir da revisdo bibliografica e das funcionalidades essenciais para combater
o sedentarismo no ambiente corporativo. Com base nesses requisitos, foram elaborados diagramas
de casos de uso e de atividades, que auxiliaram na modelagem das interagdes entre usudrio e
sistema.

A arquitetura adotada seguiu o padrio MVC (Model-View—Controller), garantindo a
separagdo entre interface, l1dgica de negocios e banco de dados. A interface foi implementada com
HTML, CSS e JavaScript de forma responsiva, enquanto a légica de servidor foi desenvolvida em
Django 5.0, escolhido pela robustez e compatibilidade com o banco de dados. Para armazenamento,
utilizou-se o MySQL 8.0, devido a confiabilidade e suporte a transagdes complexas.

Foram definidos critérios preliminares de qualidade, incluindo testes funcionais e planos
para futuras avaliagdes de usabilidade. A documentacao foi estruturada no Google Drive, o
codigo-fonte implementado no Visual Studio Code e versionado no GitHub, garantindo

organizagao, rastreabilidade e colaboragdo em um ambiente de desenvolvimento adequado.



4. RESULTADOS E DISCUSSAO

O prototipo desenvolvido demonstra a viabilidade técnica da solugdo proposta,
contemplando funcionalidades como lembretes de pausas, registro de atividades e historico de uso.
Nesta etapa, ndo foram realizados testes com usuarios finais; portanto, os resultados apresentados
referem-se apenas a implementagdo inicial e a verificagdo do alinhamento com os requisitos
definidos. A validagdo pratica — incluindo testes de usabilidade, desempenho e impacto na
promog¢do de héabitos ativos — serd conduzida em fases futuras, com metodologia previamente
estruturada. Essa etapa serd essencial para confirmar a eficacia da aplicacdo e orientar ajustes
baseados em evidéncias.

Figura 1 - Diagrama de casos de uso
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Figura 2 - Pagina inicial da aplicagdo web
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5. ASPECTOS ETICOS E LEGAIS

O sistema desenvolvido lida com dados pessoais sensiveis, especialmente de saude, e deve



seguir rigorosamente a Lei Geral de Protecdo de Dados (LGPD). Além da obrigacdo legal, hd um
compromisso €tico com a privacidade dos usudrios, alinhado a normas internacionais como o
GDPR. Para garantir essa protecdo, serdo adotadas medidas como consentimento informado,
anonimizagdo, retengdo segura e praticas de seguranga baseadas na ISO/IEC 27001. Essas acoes

visam cumprir a lei, aumentar a confianca dos usudrios e favorecer a adocao do sistema.

6. CONCLUSAO

Conclui-se que o desenvolvimento de solugdes tecnoldgicas para mitigar o sedentarismo no
ambiente corporativo € essencial para promover saude, bem-estar e produtividade. A gestdo
adequada de requisitos e o uso de ferramentas apropriadas permitem criar aplicagdes alinhadas as
necessidades dos usuarios, incentivando atividades fisicas durante o trabalho. A aplicacdo web
apresentada, ainda em prot6tipo, foi desenvolvida com metodologias atuais e tecnologias robustas,
oferecendo interface amigavel e recursos para monitoramento da movimentacdo. A adogdo de
solugdes dessa natureza pode auxiliar as organizagdes na constru¢do de ambientes mais saudaveis e
na preven¢do de problemas relacionados a inatividade. As proximas etapas incluem testes com
usuarios finais para validar a aplicacdo em contextos reais e identificar melhorias, assegurando sua

eficacia na promoc¢ao de mudancas de comportamento no ambiente empresarial.
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