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RESUMO

Introducgao

O presente relatorio aborda a questao do trabalho realizado em pé, com posturas estaticas ou forgadas,
por periodos prolongados (por oposigdo ao trabalho que permite ao trabalhador movimentar-se). As
posturas forcadas em pé por periodos prolongados constituem um problema significativo para alguns
grupos de trabalhadores, tendo como consequéncias para a sua saude as lesdes
musculoesqueléticas (LME) ou outras . Contudo, o presente relatério incide sobretudo nas LME
associadas as posturas forgcadas em pé por periodos prolongados, os seus efeitos para a saude,
orientacdes relativas aos «limites de seguranga» no caso do trabalho continuo em pé e praticas
preventivas, com vista a evitar posturas forgadas em pé por periodos prolongados, reduzindo os riscos
quando estas nao possam ser evitadas e promover formas de trabalho mais dinamicas. Inclui
igualmente conclusbes e indicacdes destinadas aos decisores politicos. O relatério procura ter em
consideracéo as necessidades das micro e pequenas empresas (MPE) e analisa diversos setores de
atividade, bem como questbes ligadas ao género e ao envelhecimento.

Um segundo relatério, relacionado com o presente e que aborda a questao da postura sentada por
periodos prolongados('), assim como trés artigos da OSHwiki (3)()(*) que contém informacdes
suplementares sobre o trabalho sentado e em pé por periodos prolongados promovendo um trabalho
mais dinédmico.

Contexto politico

Embora ndo exista na Unido Europeia (UE) uma politica especifica de seguranga e saude no
trabalho (SST) no que respeita ao trabalho realizado em pé, o desafio suscitado pelas LMERT
relacionadas com trabalho tem vindo a ser reconhecido, tendo o tema sido incluido como prioridade
na estratégia de SST da UE(®). Existem diversas diretivas europeias sobre SST, implementadas pelos
Estados-Membros da UE, que sao relevantes para a prevengao dos riscos decorrentes do trabalho em
posturas forgcadas em pé por periodos prolongados.

O que se entende por postura forcada em pé por periodos
prolongados?

Trabalhar numa postura estatica ou forgada em pé pode levantar problemas, caso ndo seja possivel
alternar essapostura com outras e essa posi¢do se mantiver, no dia a dia, por periodos prolongados.
Entende-se por postura em pé por periodos prolongados a situagdo em que o trabalhador permanece
em pé por mais de 1 hora de forma continua, ou por mais de 4 horas ao longo do dia. Uma postura
estatica ou forgada em pé por periodos prolongados pressupde igualmente que o trabalhador
permaneca em pé num local especifico (com os movimentos restringidos a um raio de 20 cm) sem
conseguir obter descanso temporario, caminhando ou sentando-se.

(") EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho, Work-related musculoskeletal disorders: Health effects
and good practice [Lesdes musculoesqueléticas relacionadas com o trabalho: efeitos para a saude e boas praticas], 2020.
Disponivel em: https://osha.europa.eu/en/themes//musculoskeletal-disorders/research-work-related-msds

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and_prolonged_static_sitting

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders and prolonged_static_standing

(*) https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving and_exercise at work to_avoid prolonged standing and_sitting

(®) Comunicagéo da Comiss&o ao Parlamento Europeu, ao Conselho, ao Comité Econdémico e Social Europeu e ao Comité das
Regibes, «Condi¢des de trabalho mais seguras e saudaveis para todos — Modernizagéo da politica e da legislagdo da UE em
matéria de saude e segurangca no trabalho», COM(2017) 12 final, 10.1.2017, p. 9. Disponivel em https://eur-
lex.europa.eu/legal-content/PT/TXT/?uri=COM%3A2017%3A0012%3AFIN
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Quanto dura efetivamente o trabalho em pé?

De acordo com dados do Eurostat, em 2017, um em cada cinco trabalhadores na UE (20 %) trabalhava
a maior parte do tempo em pé(f). No Inquérito Europeu sobre as Condigdes de Trabalho (IECT)("),
69 % dos trabalhadores referiram permanecer em pé ou caminhar pelo menos 25 % do tempo.

Trabalhadores em risco
= Tipos de trabalho

Entre as profissbes em que predominam as posturas em pé por periodos prolongados incluem-se:
trabalhadores da restauragdo, soldadores e cortadores, vendedores de retalho, eletricistas,
farmacéuticos, professores e educadores, fisioterapeutas, empregados de bares, trabalhadores das
linhas de montagem, operadores de maquinas, vigilantes de segurancga, engenheiros, técnicos de
biblioteca, cabeleireiros, técnicos de laboratério, enfermeiros , assistentes sociais e rececionistas.
Muitos dos trabalhadores cujo trabalho tem de ser realizado em pé tém empregos com baixa
remuneragao, esta igualmente comprovado que os trabalhadores temporarios estdo mais expostos ao
trabalho em pé (8). , estes trabalhadores raramente tém possibilidade de se pronunciar sobre o seu
modo de trabalho ou as pausas que deveriam fazer para poderem sentar-se ou movimentar-se.
Nalgumas profissdes, os trabalhadores podem ser obrigados a ficar em pé sem necessidade, por
exemplo, quando atendem os clientes apenas por essa ser a postura considerada mais profissional,
ou por razbes estéticas.

= Género

De acordo com o IECT de 2010, na UE, 72 % dos homens afirmam permanecer em pé durante pelo
menos 25 % do tempo de trabalho, sendo o nimero no caso das mulheres de 66 %(°). Os empregos
tipicamente masculinos, por exemplo, na construgdo ou em armazéns, embora exijam que os
trabalhadores permanegam em pé por periodos prolongados, implicam mais caminhar do que
permanecer em pé de forma forgada, como acontece em empregos predominantemente femininos (por
exemplo, no trabalho em cabeleireiros, linhas de produgao ou caixas ('°). As mulheres tendem a ocupar
postos de trabalho com baixa remuneragao, tendo menos controlo sobre 0 modo como trabalham ou
0s momentos em que podem descansar do trabalho em pé. Além disso, as bancadas de trabalho em
pé, projetadas para trabalhadores masculinos de altura mediana, ndo sdo adequadas do ponto de vista
ergonémico para muitas mulheres.

= Trabalhadoras gravidas

As posturas forgadas em pé por periodos prolongados tém sido associadas a efeitos prejudiciais para
a gravidez ()., tornado-se cada vez mais cansativo a medida que a mesmaavanga podendo aumentar
o risco de varizes. O tempo de trabalho em pé por dia deve ser limitado no caso das gravidas.

(®) https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/DDN-20190305-1

(") Eurofound, «Quinto Inquérito Europeu sobre as Condigdes de Trabalho: 2010», 2010. Disponivel em:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveysf/fifth-european-working-conditions-survey-
2010

(%) EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude no Trabalho, Work-related musculoskeletal disorders in the EU
— Facts and figures [Lesb6es musculoesqueléticas relacionadas com o trabalho na UE - factos e nimeros], 2010:
Disponivel em: https://osha.europa.eu/en/publications/osh-figures-work-related-musculoskeletal-disorders-eu-facts-and-
figures/view(°) Eurofound, «Quinto Inquérito Europeu sobre as Condigdes de Trabalho: 2010», 2010. Disponivel em:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveysf/fifth-european-working-conditions-survey-
2010

(°) Eurofound, «Quinto Inquérito Europeu sobre as Condigdes de Trabalho: 2010», 2010. Disponivel em:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveysf/fifth-european-working-conditions-survey-
2010

("°) EU-OSHA - Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude no Trabalho, Newrisks and trends in the safety and health of
women at work [Novos riscos e tendéncias da seguranga e saude das mulheres no trabalho], 2013. Disponivel em:
https://osha.europa.eu/en/publications/reports/new-risks-and-trends-in-the-safety-and-health-of-women-at-work

(") Waters, T.R. e Dick, R.B., «Evidence of health risks associated with prolonged standing at work and intervention
effectiveness» [Evidéncias de riscos para a saude associados ao trabalho em pé por periodos prologados e eficacia da
intervengéo), Rehabilitation Nursing, Vol. 40, n.° 3, 2015, pags. 48- 165.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4591921/('?) Eurofound, «Sexto Inquérito Europeu sobre as Condigdes de
Trabalho: 2015», 2015. Disponivel em: https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-
surveys/sixth-european-working-conditions-survey-2015
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= Aldade e os trabalhadores com doengas musculoesqueléticas crénicas

Na UE, 70 % dos trabalhadores com idade igual ou superior a 55 anos permanecem em pé e caminham
durante o tempo de trabalho, situagao comparavel com a dos trabalhadores de 25- 54 anos, enquanto
que 80 % dos trabalhadores com menos de 25 anos se encontram nessa situagéo ('2). O trabalho em
pé por periodos prolongados pode tornar-se problematico para os trabalhadores com doengas
crénicas, como a artrite. A medida que a populagdo ativa envelhece, aumentard o nimero de
trabalhadores nessas condigdes. A prevaléncia de LME aumenta com a idade, facto que esta
relacionado com o tempo de exposi¢cao cumulativa aos perigos de LME ao longo da vida profissional.
A fim de garantir a sustentabilidade do trabalho ao longo da vida profissional, é necessario reduzir as
posturas estaticas em pé por periodos prolongados em todas as faixas etarias, podendo ser
necessarias medidas suplementares no caso de individuos mais idosos com capacidade de trabalho
reduzida (3).

= Trabalhadores pertencentes a minorias étnicas

Os trabalhadores estrangeiros tém maior probabilidade de realizar trabalho em pé do que os
trabalhadores nacionais, referindo trabalhar em posi¢des dolorosas e cansativas ('4).

Efeitos para a saude da postura em pé por periodos prolongados

Com base numa breve analise da literatura disponivel, o relatério apresenta num modelo grafico as
causas e os efeitos para a saude das posturas em pé estaticas por periodos prolongados, que pode
estar associada, ou ndo, as LME, como as seguintes:

= Dores e lesdes nas pernas, joelhos, tornozelos e pés('5)(1¢)('7);
= Lombalgia ('8)

» Hipertensao/restricdo do fluxo sanguineo;

= Doenga cardiaca;

= Varizes;

= Fadiga;

= Problemas na gravidez.

A exposicado dos trabalhadores as vibragdes transmitidas a todo o corpo nas posturas em pé por
periodos prolongados, por exemplo, numa superficie que vibra, aumenta os riscos de problemas
lombares e outras LME, especialmente se as posturas forem forgadas, incomodas ou incorretas.

Os resultados da investigacdo apontam também para que o trabalho realizado predominantemente em
pé esteja associado a um risco ainda mais elevado de doengas cardiacas do que o trabalho em

("?) Eurofound, «Sexto Inquérito Europeu sobre as Condigdes de Trabalho: 2015», 2015. Disponivel em:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-
survey-2015

("®) EU-OSHA (Agéncia Europeia para a Segurancga e Saude no Trabalho), «The ageing workforce: implications for
occupational safety and health - A research review» [O envelhecimento da populacéo ativa: implicagdes a nivel da
seguranga e saude no trabalho - Uma analise da investigacao], 2016, Disponivel em:
https://osha.europa.eu/en/publications/ageing-workforce-implications-occupational-safety-and-health-research-review-
O/view

("*) EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranca e Salde no Trabalho, Workforce diversity and MSDs: Review of facts,
figures and case examples [Diversidade da populagao ativa e LME: Analise de factos, nimeros e exemplos de casos],
2019. Figuras 21 e 22, com base nos dados das estatisticas da UE sobre o rendimento e as condigbes de vida 2017 e do
EWCS 2015. Disponivel em: https://osha.europa.eu/en/themes//musculoskeletal-disorders/research-work-related-msds

(%) EU-OSHA — Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude no Trabalho, Work-related musculoskeletal disorders:
Prevalence, costs and demographics in the EU [Lesdes musculosqueléticas relacionadas com o trabalho: prevaléncia,
custos e demografia na UE], 2019. Disponivel em: https://osha.europa.eu/en/publications/msds-facts-and-figures-
overview-prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view

("®) Halim, 1. e Omar, A.R., «A review on health effects associated with prolonged standing in the industrial workplaces» [Analise
dos efeitos na saude associados ao trabalho em pé por periodos prolongados na industria], IJRRAS, Vol. 8, n.° 1, 2011.
Disponivel em: www.arpapress.com/Volumes/Vol8Issue1/IJRRAS 8 1 03.

('") waters, T.R. e Dick, R.B., «Evidence of health risks associated with prolonged standing at work and intervention
effectiveness» [Evidéncias de riscos para a saude associados ao trabalho em pé por periodos prologados e eficacia da
intervencéo), Rehabilitation Nursing, Vol. 40, n.° 3, 2014, pags. 148- 165. Disponivel em: https://doi.org/10.1002/rnj.166

("8 Conselho de Saude dos Paises Baixos, «Staand, geknield en gehurkt werken» [Trabalho em pé, ajoelhado e agachado].
Disponivel em: https://www.gezondheidsraad.nl/documenten/adviezen/2011/12/23/staand-geknield-en-gehurkt-werken
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posturas predominantemente sentadas ('°) (2°). Estas conclusdes salientam a importancia ndo sé de
se substituir o trabalho em pé pelo trabalho sentado, mas também de garantir uma combinagéo entre
as situagdes em que o trabalhador permanece sentado, em pé ou a movimentar-se.

Legislacao e orientagoes
= Legislagao

Nos termos das diretivas da UE, as entidades patronais tém, o dever geral de avaliar o risco e de
implementar medidas preventivas com base nessa avaliagdo(?'). Ao selecionar as medidas, deve, se
possivel, evitar-se riscos e adaptar o trabalho ao trabalhador. A avaliagao do risco deve também ter
em conta os trabalhadores particularmente sensiveis , por exemplo, os trabalhadores que ja sofram de
ciatica ou de problemas nos joelhos, sendo que a diretiva(??) relativa a igualdade de tratamento no
emprego exige que as entidades patronais prevejam adaptagdes razoaveis para os trabalhadores com
deficiéncia.

Qualquer trabalhador que utilize habitualmente equipamentos dotados de visor durante parte
significativa de seu trabalho esta abrangido pela legislagao relativa aos equipamentos dotados de visor
(%3) e deve dispor de uma cadeira de trabalho. As diretivas relativas ao equipamento de trabalho (24),
maquinas (%), vibragao (%%) e movimentagdo manual de cargas (?7) podem ser relevantes para evitar o
trabalho em pé e melhorar a saiude e a ergonomia no que respeita ao trabalho nessas condigcées. A
diretiva relativa as prescrigbes minimas de seguranga no trabalho (28) prevé que os trabalhadores
disponham de locais de descanso equipados com assentos com espaldar. A diretiva relativa aos
estaleiros de construgdo (2°) também inclui disposi¢cdes sobre locais de descanso. As entidades
patronais devem igualmente fornecer calgado de protecdo adequado e confortavel, se necessario. A
diretiva relativa as trabalhadoras gravidas (3°) exige que os empregadores avaliem os riscos e decidam
as medidas a tomar, incluem-se os riscos decorrentes de determinados movimentos das posturas e da
fadiga ligados a atividade das trabalhadoras.

= Orientagdes para o trabalho em pé

Com base nas orientagdes analisadas no relatério, aconselha-se a que a atengao se centre sobretudo
no seguinte:
= Podem surgir queixas devido a posturas estaticas em pé por periodos prolongados quando o
trabalhador permanece diariamente em pé por 15 minutos ou mais.

= A postura estatica em pé por periodos prolongados significa que o trabalhador é forgado a
permanecer proximo de um local especifico ou circunscrito (1m?), sem sair dessa area.

= Evitar a postura estatica em pé por periodos prolongados no trabalho:

o por mais de 1 hora de forma continua; e/ou
o por um total de mais de 4 horas por dia.

() Smith, P., Ma, H., Glazier, R.H., Gilbert-Ouimet, M. e Mustard, C., «The relationship between occupational standing and
sitting and incident heart disease over a 12-year period in Ontario, Canada» [A relagéo entre permanecer em pé e sentado
no trabalho e a incidéncia de doencgas cardiacas ao longo de um periodo de 12 anos em Ontario, no Canada)], American
Journal of Epidemiology, Vol. 87, n.° 1, 2018, pp. 27- 33. Disponivel em:
https://academic.oup.com/aje/article/187/1/27/4081581

(%) IWH (Institute for Work and Health), «Prolonged standing on the job more likely to lead to heart attack than prolonged
sitting» [O trabalho em pé por periodos prolongados tende a causar ataques cardiacos com maior frequéncia do que o
realizado em posigéo sentado por periodos prolongados], 17 de agosto de 2017. Disponivel em:
https://www.iwh.on.ca/media-room/news-releases/2017-aug-17

(*') https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/council-directive-2000-78-ec

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/5

(**) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2006-42-ec-of-the-european-parliament-and-of-the-council

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/19

(%") https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/6

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15

(%) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/10
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= Alternar o maximo possivel entre as posturas nas seguintes percentagens:
o 30 % em pé;
o 60 % sentado;
o 10 % a movimentar-se.

E importante perceber que o oposto de estar sentado ndo é ficar em pé - &€ movimentar-se. Por
conseguinte, embora uma mesa que permita alternar o trabalho sentado e em pé seja frequentemente
util, ndo é suficiente, pois a alternancia continua a fazer-se entre duas posturas estaticas. Segundo as
recomendagdes do Institute for Work and Health o trabalhador deve «permanecer em pé quando
necessario, sentar-se quando precisar e movimentar-se sempre que possivel» (3')

Medidas preventivas

O objetivo geral é evitar a postura estatica em pé por periodos prolongados e, se possivel, conseguir
um equilibrio entre permanecer em pe, sentado ou em movimento, bem como tornar o trabalho mais
dindmico.

= Estratégia preventiva de modo a evitar a postura em pé por periodos prolongados

Como acontece em qualquer dominio da gestédo de riscos, as medidas com vista a evitar as posturas
em pé por periodos prolongados devem ser concretizadas no quadro de uma estratégia que assente
numa abordagem sistematica, que recorra a avaliagdo do risco e aplique de forma hierarquica um
conjunto de medidas preventivas. A estratégia de prevengao deve garantir uma boa ergonomia no local
de trabalho e a participagao do trabalhador, incluindo medidas especificas destinadas a evitar a postura
em pé por periodos prolongados, promovendo maior mobilidade e diminuindo o trabalho em pé (ou
seja, tornando o trabalho mais dindmico). O relatério inclui um grafico que permite determinar se o
trabalho deve ser realizado sentado ou em pé.

A estratégia de prevencgao deve incluir o seguinte:

= Proporcionar um local de trabalho ergonémico e um ambiente de trabalho adequado,
incluindo uma cadeira, banco e postos de trabalho adequados. E importante incorporar a
ajustabilidade (da altura a que o trabalho se realiza, cadeiras, postos de trabalho que
permitam trabalhar sentado ou em pé, etc.) para um trabalho seguro e confortavel.

= Organizar o trabalho a fim de limitar a postura em pé, equilibrar as tarefas a realizar e
proporcionar a rotacdo dasmesmas, pausas quando necessario, etc. Permitir que os
trabalhadores tenham algum controlo sobre o modo como trabalham, por exemplo, dando-
Ihes oportunidades para alterar a forma como trabalham e fazer pausas quando necessario.
Podera ser util estabelecer a duragdo méaxima do trabalho em pé.

= Introduzir medidas suplementares a fim de reduzir os riscos, caso nao seja possivel
evitar o trabalho em pé, por exemplo tapetes e palmilhas ergonémicas.

= Encorajar a consulta e a participagao ativa dos trabalhadores — ¢ importante para todos os
aspetos da estratégia.

=  Promover um comportamento saudavel, por exemplo, mediante a sensibilizagao e a
formacdo no ambito de programas sobre a postura em pé por periodos prolongados e os
cuidados com a coluna. Esta medida sera ineficaz se nao for implementada em conjunto com
os restantes elementos supramencionados.

= Implementar politicas e praticas organizacionais que visem garantir a concretizacao efetiva
das medidas, por exemplo, prevendo a possibilidade de os trabalhadores comunicarem
problemas relacionados com o trabalho em pé.

E importante avaliar a totalidade dos fatores de risco, incluindo as posturas em pé por periodos
prolongados, as posturas ergonémicas incorretas, os movimentos repetitivos, a movimentagao manual
de cargas e a exposigao a vibragdes transmitidas a todo o corpo, abordando-os em conjunto .

Frequentemente, as intervengdes no local de trabalho sao simples e de baixo custo.

(") IWH (Institute for Work and Health), «Sitting or standing? Which is best?» [Em pé ou sentado, o que sera melhor?], 2018.
Disponivel em: https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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= Ergonomia do posto de trabalho

Entre os elementos importantes da ergonomia do posto de trabalho no que se refere ao trabalho em
pé sao os seguintes:

= Conceber o posto de trabalho e organizar o trabalho de modo a permitir aos trabalhadores uma
alterndncia entre permanecer em pé, usar um banco, ficar sentados numa cadeira e/ou
movimentar-se.

= Conceber os postos de trabalho de acordo com as tarefas a executar, por exemplo, ter em
consideragao a altura a que o trabalho se realiza e evitar que os trabalhadores tenham que se
esticar demasiado para alcangar algo que esteja muito longe ou muito alto.

= Garantir espaco suficiente para as pernas, joelhos e pés.

= Conceber postos de trabalho que evitem a postura incorreta do pescogo ou do tronco, por
exemplo, para visualizar ecras ou utilizar ferramentas e objetos.

= A préxima postura é a melhor postura

Um bom lema a seguir é: «permanecer em pé€ quando necessario, sentar-se quando precisar e
movimentar-se sempre que possivel» (%%). Quando for necessario trabalhar em pé, substituir a
permanéncia num local fixo por uma postura mais ativa ou dindmica. A simples possibilidade de se
movimentar e de mudar de postura estando em pé numa area de 1 m2 pode fazer a diferenca. E
importante fazer micropausas para o trabalhador se movimentar de 30 em 30 minutos.

O relatério inclui um grafico que permite determinar se o trabalho deve ser realizado sentado, em pé
ou com recurso a um banco.

= Medidas e exemplos de praticas no local de trabalho

O relatdrio inclui uma série de medidas a considerar, caso a postura forgcada e estatica em pé nao
possa ser evitada. Entre elas incluem-se a utilizacdo de tipos de piso que permitam alguma
elasticidade; tapetes anti-fadiga; calgado confortavel e de palmilhas ergonédmicas; bancos com rodas;
medidas para evitar a exposigao a vibragdes transmitidas a todo o corpo; bem como exemplos de
formas de variar a postura em pé.

O relatério contém ainda exemplos praticos e orientagdes setoriais. Por exemplo, numa intervencéao
destinada ao trabalhadores da seguranca nos aeroportos, foram consideradas mais eficazes as
seguintes medidas: utilizar apoios para o trabalho em pé; tapetes anti-fadiga; e a rotagao de tarefas —
alternar, de 15 em 15 minutos entre dar as boas-vindas aos passageiros (de pé num tapete ou num
banco), o trabalho no ecra (sentado), o trabalho no raio-X (em pé num tapete), o controlo da bagagem
(em pé num tapete) e a revista pessoal (com mobilidade).

Conclusodes sobre o posto de trabalho

A postura estatica em pé por periodos prolongados esta relacionada com inumeros problemas de
saude graves, incluindo dores lombares, dores nas pernas, problemas nos pés e calcanhares,
problemas cardiovasculares e fadiga. Embora, na Europa, muitas profissdes exijam posturas estaticas
em pé por periodos prolongados, por vezes totalmente desnecessarias, muito pode ser feito para
organizar o trabalho de modo a evitar ou limitar essas situagcées e melhorar a ergonomia e as condigbes
de trabalho sempre que seja executado trabalho em pé. Entre os fatores identificados no presente
relatorio incluem-se os seguintes:

= As definigdes mais frequentemente utilizadas de postura em pé por periodos prolongados
assentam no seguinte: permanecer em pé por mais de 1 hora de forma continua; e/ou por um
total de mais de 4 horas por dia.

= A postura estatica em pé por periodos prolongados desnecessaria deve ser evitada.

= A préxima postura € a melhor postura. Um bom lema a seguir é: «permanecer em pé quando
necessario, sentar-se quando precisar e movimentar-se sempre que possivel» (*%). Quando

(%) IWH (Institute for Work and Health), «Sitting or standing? Which is best?» [Em pé ou sentado, o que sera melhor?], 2018.
Disponivel em: https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best

() IWH (Institute for Work and Health), «Sitting or standing? Which is best?» [Em pé ou sentado, o que sera melhor?], 2018.
Disponivel em: https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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for necessario trabalhar em pé, importa substituir a permanéncia num local fixo por uma
postura mais ativa ou dindmica. E importante fazer micropausas para o trabalhador se
movimentar de 30 em 30 minutos.

A abordagem geral para evitar as posturas forgadas em pé por periodos prolongados no
trabalho deve assentar numa estratégia de prevencgao, que evite estas posturas
desnecessarias, garanta uma boa ergonomia no local de trabalho, para limitar o trabalho em
pé e melhorar as condi¢gdes em que é realizado, promova a mobilidade no trabalho e
assegure a participagao dos trabalhadores. A adaptagao dos postos de trabalho, a
possibilidade de recorrer a diferentes formas de trabalho e de, sempre que necessario, os
trabalhadores fazerem pausas quando trabalham em pé sdo medidas importantes. Por ultimo,
se néo for possivel evitar as posturas forcadas em pé, ha que recorrer a medidas para
atenuar os seus efeitos negativos na saude, tais como tapetes e palmilhas ergonémicas.

Tal como acontece com todas as LME, a comunicagao precoce dos problemas relacionados
com a postura em pé por periodos prolongados é importante.

Indicadores para os decisores politicos

= Estratégia e pratica de prevencgao

A fim de garantir a sustentabilidade do trabalho ao longo da vida profissional, é necessario
evitar, se possivel, e reduzir as posturas estaticas em pé por periodos prolongados em todas
as faixas etarias.

E necessario promover formas de trabalho mais dindmicas e que permitam alternar entre
permanecer em pe, sentado e movimentar-se.

Muitas intervengdes no local de trabalho sdo simples e de baixo custo; no entanto, é
necessario que as entidades patronais recebam informagdes que Ihes permitam
compreender os principios basicos, partilhando boas praticas.

Sao necessarias orientagdes sobre o trabalho ativo, de preferéncia setoriais e subsetoriais,
incluindo recursos simples para as MPE.

As questdes relacionadas com a idade e o género devem ser incluidas nas abordagens de
prevencao. Nao é possivel aplicar medidas de tamanho Unico, especialmente no que diz
respeito & ergonomia do trabalho em pé. E necessario prestar mais atengdo a prevengéo dos
riscos nas profissdes que exigem posturas forgadas e estaticas em pé por periodos
prolongados em que as mulheres predominam.

O oposto de permanecer em pé nao é ficar sentado - € movimentar-se. O trabalho em pé nao
deve simplesmente ser substituido pelo trabalho sentado em intervengdes destinadas a
limitar este tipo de trabalho.

= Lacunas no conhecimento e nos instrumentos de investigagao

Sa0 necessarios dados mais rigorosos sobre a dimens&o do trabalho realizado em posturas
estaticas em pé e as LME relacionadas com o mesmo. Os dados devem discriminar entre
posturas estaticas em pé e a movimentar-se. Sdo necessarios dados separados por género.

E necessaria mais investigacdo sobre a relacdo causa-efeito entre a exposicdo a posturas
forcadas em pé por periodos prologados e problemas de saude.

E necessaria investigagéo sobre a combinagao correta entre o tempo em que se esta
sentado, em pé e a movimentar-se, assim como sobre os efeitos da alternancia de posturas
e da utilizacdo de micropausas. Para tal, &€ necessario ter em conta o tipo de trabalho e o
geénero.

No que diz respeito a gravidez, sdo necessarias mais informacgdes sobre os efeitos no feto,
bem como sobre a ergonomia e a fadiga para as mulheres.

E necessario melhorar as ferramentas, a fim de permitir avaliar as posturas forgadas e
estaticas em pé por periodos prolongados.
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Conclusodes gerais

Abordar as posturas estaticas em pé por periodos prolongados no trabalho faz parte do objetivo de
tornar o trabalho mais sustentavel. O trabalho deve ser realizado em boas condicdes ergondmicas e,
se possivel, tanto o trabalho como os postos de trabalho devem ser concebidos de modo a evitar
posturas forgadas em pé por periodos prolongados. Se for realizado trabalho em pé, os trabalhadores
devem poder movimentar-se, alongar e variar a sua postura sempre que estejam em pé, bem como
alternar as posturas entre permanecer em pé, sentado e estatico. Devem poder fazer pausas para se
sentar e movimentar-se quando necessario. Sao numerosas as medidas simples e de baixo custo que
as MPE podem facilmente tomar para evitar o trabalho em pé e melhorar as condigcbes em que se
realiza.

Nao esquecer:
A préxima postura € a melhor postura! Permanecer em pé quando necessario, sentar-se quando
precisar e movimentar-se sempre que possivel.

Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho — EU-OSHA
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