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LOCAL DE TRABALHO: 
CONTEXTO FACILITADOR DA PROMOÇÃO 
DE UMA VIDA ATIVA E SAUDÁVEL 

Os locais de trabalho têm sido 
encarados como contextos prioritários 
para a promoção de estilos de vida 
ativa e saudável. Considerando as 
alterações dos padrões de trabalho nas 
últimas décadas e o envelhecimento 
da população ativa, várias empresas 
têm reconhecido a importância 
da implementação de estratégias 
para a promoção da saúde dos seus 
trabalhadores, enquanto pilar do 
sucesso da organização.

Quais são as estratégias e programas 
mais bem-sucedidos?

Nas últimas décadas tem-se assistido 
a uma alteração da natureza do 
trabalho, através da automatização 
e estandardização de processos 
industriais e à expansão do sector de 
atividade económica dos serviços. 
Estas alterações traduziram-se 
numa exposição dos trabalhadores 
a tarefas repetitivas, monótonas, 
maioritariamente realizadas na 
posição de sentado, acompanhadas de 
constrangimentos organizacionais e 

exigências físicas de baixa intensidade, 
mantidos por longos períodos de 
tempo1. Estes novos padrões de 
trabalho são determinantes para o 
desenvolvimento de lesões músculo-
esqueléticas relacionadas com o 
trabalho2-4, e representaram 24% de 
absentismo por doença em 2018, 
na Europa5. Acresce o facto de a 
inatividade física e o tempo excessivo 
na posição de sentado no trabalho, 
estarem associadas ao risco de doenças 
crónicas e incapacidade6. 
Tais indicadores ganham especial 
relevo se atendermos ao facto de 60% 
da população estar em idade ativa7.  
A idade média superior desta 
população é superior a 40 anos e, de 
entre estes, 40% desta população tem 
uma idade superior a 55 anos7.

Pelas razões enunciadas, a Organização 
Mundial da Saúde (OMS) enfatizou 
a promoção da atividade física nos 
locais de trabalho, como um dos 
contextos prioritários de intervenção 
do Séc. XXI8. Estas medidas objetivam 
diretamente o bem-estar físico, mental 
económico e social dos trabalhadores. 
Da parte das organizações existe um 
reconhecimento da importância de 
uma população ativa saudável para 
obter sucesso na organização. Este 
sucesso é objetivado pela redução do 
absentismo por doença, aumento da 
produtividade, satisfação no trabalho e 
melhor retenção de pessoal qualificado 
e sociedade em geral8.

Quais são então as estratégias mais 
efetivas?

Estes novos padrões de trabalho são 
determinantes para o desenvolvimento de 
lesões músculo-esqueléticas relacionadas 
com o trabalho (...).
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A Organização Mundial da Saúde 
enfatizou a promoção da atividade 
física nos locais de trabalho, como  
um dos contextos prioritários  
de intervenção do Séc. XXI.

“

“
1. Ser fisicamente ativo no trabalho:
 
a) Num dia de trabalho de 8 horas, um adulto 
deverá acumular 30 minutos de atividade física de 
intensidade moderada, seja durante o trabalho, seja 
no período de refeição, ou no percurso do e para 
o trabalho.

b) Neste mesmo período de trabalho;
· a manutenção de um período de tempo contínuo na 
posição de pé não deverá ultrapassar o período 
de 1 hora; 
· o total de tempo na posição de pé não deverá 
exceder a 4 horas. 
· a manutenção de um período de tempo continuo na 
posição de sentado está limitado a 2 horas.

c) No caso dos períodos dedicados à realização 
de reuniões, com duração não excessiva, deve ser 
considerada a possibilidade de realizá-la na postura 
de pé ou caminhando9.

Estas recomendações reportam-se a medidas gerais 
de promoção de saúde, objetivando a redução dos 
riscos associados aos baixos níveis de atividade física. 
O suporte científico destas recomendações são as 
orientações do American College of Sports Medicine 
para a atividade física e saúde pública10 e a norma 
ISO 11226, que estabelece os limites articulares para 
a preservação da saúde músculo-esquelética11. 

2. Realizar pausas frequentes ao longo do turno de 
trabalho.
A definição das pausas deverá atender às seguintes 
características:
· Frequência: número de pausas/interrupções durante 

o dia de trabalho;
· Duração: micro-pausas (inferiores a 2 minutos); 

pausas curtas (tipicamente aquelas que ocorrem nos 
períodos da manhã ou tarde, com duração de 7 a 10 
minutos); ou pausas longas (pausa para refeição)

· Tipo: passiva ou de repouso e ativas (incluindo 
alongamentos ou caminhadas)12. 

Assim, num período de 8 horas de trabalho por 
dia, um trabalhador deverá pelo menos fazer 
uma pausa entre 7-10 minutos, após períodos de 
trabalho consecutivo de 90 minutos. Os períodos de 
recuperação podem comportar momentos de repouso 
ou a realização de qualquer outra tarefa, objetivando-
se uma recuperação dos grupos musculares 
solicitados.  

Dentro de um período de pelo menos 90 minutos, 
um trabalhador pode, ainda, usufruir de pelo menos 
30 segundos, após 20 minutos de trabalho. Ambas as 
recomendações visam combater o caráter sustentado 
da carga estática de baixa intensidade, restringindo a 
duração da exposição a essa carga. Estas intervenções 
reduzem os sintomas de fadiga e de dor (curto prazo) 
e as lesões músculo-esqueléticas relacionadas com o 
trabalho (longo prazo).

As pausas ativas traduzem-se num valor acrescido; 
não obstante, estas não substituem a necessidade 
de introduzir diversidade na intensidade da carga 
mecânica, como é o caso de planos de rotação 
adequados às exigências do trabalho5. Naturalmente 
que estas recomendações reportam-se a tarefas 
com exigência física de baixa intensidade. No caso 
das tarefas que exijam elevada intensidade, como 
por exemplo, as que envolvem aplicação de força 
manual, outras recomendações são aplicadas. 
Sugere-se que estas recomendações possam ser 
consideradas, em função da natureza do trabalho/
tipo de produção, bem como, as características da 
população ativa que integram estas organizações6.

3. Alterações físicas dos postos de trabalho.

A utilização de superfícies de trabalho (secretárias) 
que permitem a alternância entre a postura de pé e 
sentado, isoladamente, ou associadas a um programa 
de capacitação e informação dos trabalhadores, 
reduzem o tempo de sentado em, aproximadamente, 
60 minutos por dia de trabalho (a médio prazo, isto 
é, até 3-12 meses). Esta alteração das condições 
físicas de trabalho pode proporcionar uma mudança 
comportamental, com repercussões na diminuição 
média de 82 minutos do tempo total na posição de 
sentado por dia (no e fora do trabalho) e na duração 
média de períodos consecutivos na posição de 
sentado (57 minutos)12, 13.

A organização do layout do posto de trabalho, 
poderá constituir-se uma medida acrescida. 
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Atividades de deslocamento podem 
ser incluídas se os arquivos físicos, 
impressoras, ou outras fontes de 
informação necessárias à realização 
do trabalho estejam distanciados 
(em alguns metros) em relação à 
localização do plano de trabalho, 
possibilitando que o trabalhador se 
levante e caminhe ou até mesmo a 
suba escadas12.

4. Informação e aconselhamento  
dos trabalhadores:

Fornecer informações, aconselhamento, 
organização de dias abertos à família, 
workshops, grupos de caminhada 
ou de corrida, ou implementação 
de campanhas, utilizando diversos 
canais de comunicação dentro e fora 
das organizações, representam uma 
via significativamente relevante para 
a redução do tempo total de sentado, 
por dia de trabalho, com efeitos a 
médio-longo prazo14. Os formatos 
mais utilizados para estas campanhas 
educacionais são: 

(a) disponibilização de informação, 
através de folhetos, incluindo 
conselhos sobre educação para a 
saúde, estratégias de adoção de estilos 
de vida saudável, e aconselhamento 
por profissionais especializados; 
A utilização de mensagens/alertas 
periódicas que surgem no ecrã de 
computador com indicação para o 
trabalhador levantar-se ou andar pelo 
menos 100 passos, tem revelado, 
igualmente, eficácia a médio e longo 
prazo, com redução do tempo de 
sentado de 55 minutos e a duração 
do tempo consecutivo na posição de 
sentado em 74 minutos por dia14. 

(b) auto-motivação, relacionada com a 
perceção que o trabalhador tem sobre 
a sua capacidade de praticar atividade 
física, através do estabelecimento de 
objetivos, monitorização, gestão e 
avaliação, sobretudo com recurso a 
soluções/produtos de base tecnológica;

(c) programas de exercício, adaptados 
à condição física e às motivações 
do trabalhador. Não obstante, estas 
estratégias educacionais deverão 
ser acompanhadas de uma efetiva 
alteração da organização do trabalho 
e cultura de saúde, no sentido de ser 
percecionada como alcançável da parte 
dos trabalhadores.

Em síntese, a implementação de uma 
estratégia de promoção de uma vida 
ativa e saudável no trabalho, passa pelo 
envolvimento dos esforços combinados 
dos empregadores, trabalhadores e da 
sociedade, no sentido de proporcionar 
condições organizacionais e do 
envolvimento de trabalho, facilitadoras 
de escolhas saudáveis e encorajadoras 
do desenvolvimento pessoal. Para 
alcançar este desígnio, sugere-se a 
criação de equipas multidisciplinares, 
envolvendo profissionais das áreas da 
saúde ocupacional, da ergonomia, do 
exercício, e da gestão da produção.

Links úteis:
EU-OSHA: osha.europa.eu/pt
PANAF:  http://www.panaf.gov.pt/
ENWHP: www.enwpn.org
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(...) num período de 8 horas de trabalho por 
dia, um trabalhador deverá pelo menos fazer 
uma pausa entre 7-10 minutos, após períodos 
de trabalho consecutivo de 90 minutos.
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