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CÂMARA MUNICIPAL DE LOURES 
APOSTA EM TRABALHADORES 
FISICAMENTE MAIS ATIVOS 

Focado na missão de “construir uma 
comunidade mais ativa, mais saudável 
e mais feliz”, o município de Loures 
aposta em dar o exemplo e promove 
a atividade física e o exercício entre 
os seus trabalhadores, através da 
dinamização de um conjunto de ações, 
inseridas no programa municipal Clube 
Vida Ativa.

Este programa, desenvolvido em 2022, 
visa uma abordagem multidisciplinar 
da promoção da atividade física e 
do exercício junto da população, 
promovendo diversas ações e 
estratégias para alcançar diferentes tipos 
de públicos em diferentes contextos. 
Assim, em 2023 será iniciada a 
intervenção junto dos trabalhadores 
municipais, juntando para isso os 
serviços de desporto e de  segurança e 
saúde no trabalho, de forma alcançar 
o maior número de trabalhadores 
municipais e contribuir para a melhoria 
da sua saúde e bem-estar.

A preocupação com as condições de 
trabalho e saúde dos trabalhadores 
tem evoluído ao longo do tempo, 
surgindo normativos legais que impõem 
estratégias para garantir um ambiente 
de trabalho seguro e saudável, através 
da implementação de medidas que 
garantam a prevenção de riscos 
profissionais.

Os riscos psicossociais relacionados 
com o trabalho, derivam da interação 
entre o individuo, as suas condições 

de vida e as suas condições de trabalho. 
Esta interação dinâmica pode causar 
impacto na saúde dos trabalhadores 
e no normal funcionamento das 
organizações. Tais danos ou efeitos 
adversos podem fazer-se sentir a nível 
psicológico (stress, ansiedade), físico 
(problemas cardiovasculares, gástricos, 
baixa no sistema imunitário) e social 
(isolamento, aumento dos conflitos 
no trabalho). Para as organizações, as 
consequências podem advir de uma 
maior incidência de acidentes de 
trabalho, do aumento do absentismo, 
da falta de produtividade 
e comprometimento dos trabalhadores.

É neste contexto que surge a 
necessidade de definição de uma 
estratégia municipal que contribua 
para a prevenção de danos físicos 
e psicológicos relacionados com o 
trabalho e que paralelamente incentive 
as pessoas a melhorarem os seus 
hábitos de vida e assim contribuírem 
para a sua saúde e bem-estar.

A intervenção assenta em cinco ações:

1)	 Pausas Ativas 
Esta ação visa contribuir 
para a adoção de pequenos 
comportamentos ao longo 
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(...) juntando para isso os serviços 
de desporto e de segurança e saúde no 

trabalho, de forma alcançar o maior 
número de trabalhadores municipais 
e contribuir para a melhoria da sua 

saúde e bem-estar.

“

“

do dia, com o objetivo de quebrar 
o sedentarismo. A cada duas horas 
o computador imite um alerta (pop-
ups) com propostas de exercícios a 
realizar no local de trabalho.

2)	 Ginástica Laboral 
Esta ação concentra-se na 
sensibilização para a saúde e 
na criação de dinâmicas lúdicas 
que favorecem a interação entre 
trabalhadores e o relaxamento, 
visando restaurar o equilíbrio 
e o bem-estar e prevenir riscos 
psicossociais. 

3)	 Clube Vida Ativa – risco 
cardiovascular 
A equipa de saúde do serviço de 
saúde ocupacional identifica os 
trabalhadores com maior risco 
de incidência das principais 
doenças vasculares (Diabetes 
Mellitus tipo2, Obesidade, 
Hipertensão, Dislipidémias) e 
encaminha para a consulta de 
atividade física, onde vai ser 
prescrito um plano de ação para 
que o paciente (trabalhador) altere 
as suas rotinas e seja fisicamente 
mais ativo, introduzindo a prática 
de exercício no seu dia-a-dia. 
A par deste acompanhamento o 
trabalhador poderá ter também ao 
seu alcance outro tipo de respostas, 
como a psicologia ou nutrição, 
visando uma intervenção integrada. 

4)	 Gabinete Clube Vida Ativa 
Qualquer trabalhador que não 
apresente riscos de saúde, mas que 
tenha interesse e motivação em 
integrar um programa de exercício, 
pode solicitar uma sessão se 

avaliação e prescrição e assim ser 
devidamente acompanhado por 
técnicos especializados.

5)	 Campanhas e eventos 
comemorativos 
Para aumentar o alcance 
da mensagem sobre a importância 
da atividade física e do exercício 
para todos os trabalhadores, são 
desenvolvidas campanhas e eventos 
comemorativos, em conjunto com 
as academias e ginásios de Loures, 
tais como: 

i.	 Dia Mundial da Atividade Física
ii.	 	Dia Portugal Activo
iii.	Semana Europeia do Desporto
iv.	 	Aulas abertas 

Com o reconhecimento da importância 
e necessidade de ter trabalhadores 
mais ativos, com o compromisso e 
envolvimento de uma vasta equipa 
de médicos, enfermeiros, técnicos 
de exercício físico, psicomotricistas, 
psicólogos, técnicos de segurança 
e das ciências sociais, entre outros, 
com o envolvimento e colaboração 
da Portugal Activo e das academias e 
ginásios de Loures, acreditamos que 
em Loures teremos cada vez mais 
trabalhadores ativos, saudáveis e felizes.


