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RESUMO

Introducao

A medida que mais empregos se tornam mais sedentarios, existem evidéncias crescentes que ligam
os problemas de saude este estilo de vida , o que aumentou a importancia de combater a postura
sentada e estatica por periodos prolongados no local de trabalho. Este relatério explora a questédo da
postura sentada por periodos prolongados no trabalho, incluindo a sua frequéncia , e os seus efeitos
na saude recomendacdes para limites de tempo para estar sentado, conselhos praticos e exemplos
sobre como evitar e reduzir a postura sentada por periodos prolongados no trabalho, e tornar o trabalho
mais ativo e dinamico. Contém ainda, conclusbes e indicagdes para os responsaveis politicos. O
presente relatério visa ter em conta as necessidades das escolas, das micro e pequenas empresas
(MPE) e analisar o trabalho tanto dentro como fora do escritdrio, as questdes do género e do
envelhecimento e a postura sentada por periodos prolongados . O relatério define a postura sentada
prolongada como sendo sedentaria quando ocorra por mais de 2 horas consecutivas.

Um segundo relatorio, ligado a este, que aborda a postura de pé prolongada (') e trés artigos OSHwiki
(3) (®) (#) fornecem mais informagao sobre a postura sentada prolongada, a posigdo de pé prolongada
€ a promogao do movimento no trabalho.

Contexto da politica

Embora nao exista qualquer politica especifica em matéria de segurancga e saude no trabalho (SST)
sobre a postura sentada no local de trabalho na Unido Europeia (UE), reconheceu-se e deu-se
prioridade ao problema geral das lesdes musculoesqueléticas (LME) relacionadas com o trabalho na
estratégia de SST da UE (5). Existem ainda varias diretivas da UE sobre SST, implementadas pelos
Estados-Membros , relevantes para prevenir os riscos decorrentes da postura sentada prolongada.
Associado ao aumento do trabalho sedentario, a UE elaborou recomendacbes de politicas para
promover a atividade fisica, incluindo a sua pratica no trabalho (). Estas recomendagdes incluem
indicadores para agbes dos Estados-Membros no ambiente de trabalho, com base na orientagdo de
atividade fisica da UE (7).

O que é a postura sentada por periodos prolongados?

A postura sentada por periodos prolongados pode definir-se como estar sedentario durante 2 horas
consecutivas, ou mais. Tem trés caracteristicas principais:

= baixo gasto em energia;
= uma postura corporal sentada;
= carga estatica (esforco fisico para manter a mesma posicao).

(") EU-OSHA (Agéncia Europeia para a Seguranca e Satude no Trabalho), Prolonged constrained standing at work: Health
effects and good practice advice, 2021. Disponivel em:_https://osha.europa.eu/pt/themes/musculoskeletal-disorders/eu-osha-
research-activity-work-related-musculoskeletal-disorders

(?) 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

(%) Comissao Europeia, Comunicagdo da Comiss&o ao Parlamento Europeu, ao Conselho, ao Comité Econémico e Social
Europeu e ao Comité das Regides — «Condigbes de trabalho mais seguras e mais saudaveis para todos — Modernizacdo da
politica e da legislagdo da UE em matéria de saude e seguranga no trabalho», COM(2017) 12 final, 10.1.2017, p. 9.
Disponivel em: https://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docld=16874&langld=en

(®) UE (Uni&o Europeia), Recomendagéo do Conselho (CE) N.° 2013/C 354/01 relativa & promogao trans-setorial das atividades
fisicas benéficas para a saude. Disponivel em: https://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:C:2013:354:0001:0005:PT:PDF

(") UE (Uni&o Europeia), EU physical activity guidelines, 2008. Disponivel em:
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/nutrition_physical activity/docs/2008_eu_physical activity guidelines en.pdf
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Quanto tempo passamos sentados no trabalho?

De acordo com dados do Eurobarémetro de 2013 (8), na UE 18 % dos adultos passam mais de 7,5
horas sentados durante o dia, com niveis mais elevados registados tipicamente nos paises
escandinavos, e niveis mais baixos em paises como a Italia, Portugal e a Espanha. Um inquérito
francés determinou que os adultos ficam sentados, em média, cerca de 7,5 horas por dia, das quais 4
horas e 10 minutos envolviam estar sentado no trabalho (°) ('°). De acordo com dados do Eurostat de
2017, 39 % dos trabalhadores da UE realizam o seu trabalho sentados (). Isto inclui trabalhadores de
escritério que utilizam computadores, de centros de atendimento telefonico e condutores de veiculos.
De acordo com o Inquérito Europeu sobre as Condigdes de Trabalho de 2015 ('2), 28 % dos
trabalhadores indicam estar sentados praticamente sempre, e 30 % indicam estar sentados um a trés
quartos do tempo. No total, 31 % das mulheres indicaram estar sentadas praticamente sempre, em
comparacao com 25 % dos homens. A percentagem de pessoas que trabalham com computadores ou
teclados na totalidade ou quase totalidade do tempo aumentou de 17,6 %, em 2000, para 30,3 %, em
2015. No Inquérito Europeu as Empresas sobre Riscos Novos e Emergentes de 2019, o segundo fator
de risco mais frequentemente referido na UE-27 (61 % dos estabelecimentos) foi a posigéo sentada
prolongada ('3).

Trabalhadores em risco
= Tipos de trabalho

Os trabalhadores de escritério tém maior risco de estar na postura sentada por periodos prolongados.
No entanto, existem outros empregos e areas de trabalho que envolvem uma postura sentada por
longos periodos, como: condutores, piloto, operadores de gruas, operadores de maquinas de costura,
trabalhadores de linhas de montagem e trabalhadores de centrais de servicos e em laboratérios,
centros de atendimento telefénico e salas de controlo. As pessoas que trabalham a partir de casa
podem sentir-se tentadas a trabalhar durante periodos temporais maiores sem pausas, podendo ter
condi¢des ergonémicas mais desfavoraveis, do que as que eventualmente teriam no escritério.

=  Mulheres

As mulheres indicam sentar-se no trabalho quase permanentemente('3), sdo sobrerrepresentadas em
varios empregos predominantemente sentados, tais como trabalho em escritério e micromontagem,
que sao também de grau hierarquico inferior, isto pode significar que tém falta de controlo sobre como
trabalham, incluindo quando podem fazer pausas para se levantar e movimentar. As mulheres gravidas
devem evitar a postura sentada por periodos prolongados, fazendo pausas frequentes para se
movimentar, especialmente a medida que a gravidez avanga.

= Mulheres mais velhas e trabalhadores com problemas muscoloesqueléticos cronicos

A postura sentada por periodos prolongados € um problema especifico dos trabalhadores que
desenvolveram problemas cronicos, tais como dores lombares e doengas reumaticas, uma vez que
periodos prolongados em postura sentada, podem provocar dores associadas a essas condi¢gbes de

(®) Loyen, A., van der Ploeg, H.P., Bauman, A., Brug, J. e Lakerveld, J., «<European sitting championship: prevalence and
correlates of self-reported sitting time in the 28 European Union Member States», PLoS ONE, Vol. 11, N.° 3, 2016,
€0149320. Disponivel em: https://doi.org/10.1371/journal.pone.0149320. Com base em dados do Eurobarémetro recolhidos
em 2013.

(°) Saidj, M. et al., «Descriptive study of sedentary behaviours in 35,444 French working adults: cross-sectional findings from the

ACTI-Cités study», BMC Public Health, VVol. 15, N.° 379, 2015. Disponivel em: https://doi.org/10.1186/s12889-015-1711-8

("°) Debrosses, K., «Le Comportement sédentaire au travail: de quoi parle-t-on?», Hygiéne et sécurité du travail, N.° 252, 2018.
Disponivel em: http://www.inrs.fr/dms/inrs/CataloguePapier/HST/TI-DC-22/dc22.pdf

(") Eurostat, «Persons performing physical activity when working by type of activity, most frequent activity status, quantile and
degree of urbanization [ilc_hch06]», ultima atualizagédo: 24 de fevereiro de 2020. Disponivel em:
https://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/rE6263Ct1IFXmwmOHizAA

(*?) Eurofound, Sexto Inquérito Europeu sobre as Condigées de Trabalho — Relatério de sintese (atualizagéo de 2017), Servigo
das Publicagdes da Unido Europeia, Luxemburgo, 2017. Disponivel em:
https://www.eurofound.europa.eu/pt/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-
survey-2015

(*®) Eurofound, Sexto Inquérito Europeu sobre as Condigdes de Trabalho — Relatério de sintese (atualizagédo de 2017), Servigo
das Publicagdes da Uniao Europeia, Luxemburgo, 2017. Disponivel em:
https://www.eurofound.europa.eu/pt/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-
survey-2015
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saude. A medida que a forga de trabalho envelhece, existirdo mais trabalhadores com estas condicdes.
Além disso, devido a natureza cada vez mais sedentaria do trabalho e ao aumento da idade oficial da
reforma, atualmente os trabalhadores poderdo estar sujeitos a uma maior exposicdo ao trabalho
sedentario ao longo da sua vida, em comparagao com as geragdes anteriores de trabalhadores. Evitar
a postura sentada por longos periodos € um problema para o trabalho sustentavel.

Os efeitos na saude da postura sentada por periodos prolongados

Com base numa curta revisao da literatura, o relatério apresenta a causa e efeitos na salde da postura
sentada estatica prolongada num modelo grafico. Os efeitos na saude que foram associados a esta
postura, incluem:

= lombalgia;

= dores do pescogo e dos ombros;

= diabetes de tipo 2 e doenca cardiovascular;

= obesidade;

= certos tipos de cancro, particularmente cancro da mama e do célon;
= questdes de salude mental;

= morte prematura.

No que diz respeito a diabetes e a doenga cardiovascular, o trabalhador quando esta sentado, pouco
usa os musculos principais das pernas , necessitando estas de atividade muscular para a circulagao
sanguinea.

= A postura sentada e as LME

A exposicao a vibragdes transmitidas a todo o corpo enquanto esta sentado, por exemplo, em veiculos,
aumenta os riscos de problemas lombares e outras LME, especialmente se as posturas forem forgadas,
incomaddas ou incorretas.

Além de dores lombares, o trabalho sentado pode resultar em problemas nos membros superiores,
quando combinado com trabalho repetitivo, carga muscular estatica, posturas incorretas e ter de aplicar
forca ou esticar-se.

Regulamentos e orientagoes
= Regulamentos

Ainda que a postura sentada e prolongada, ndo esteja especificamente abrangida por nenhum
regulamento europeu de segurancga e saude, de acordo com as diretivas da UE, todos os empregadores
tém deveres gerais de realizar avaliagdes do risco e instaurar medidas preventivas com base nessas
avaliagdes ('4). Ao selecionar as medidas, devem evitar riscos, se possivel, e adaptar o local de trabalho
ao trabalhador. Quaisquer trabalhadores que normalmente utilizem equipamentos dotados de visor
como parte significativa do seu trabalho normal estdo abrangidos por regulamentos sobre
equipamentos dotados de visor (15), que incluem ter a disposigcdo um posto de trabalho e uma cadeira
adequada, pausas ou mudangas de atividade periddicas para reduzir o tempo passado no trabalho
com visor. As diretivas sobre equipamento de trabalho ( '®), maquinas ( '), vibragdes ( '8) e
movimentagdo manual ('°) podem todas ser relevantes para melhorar a salide e a ergonomia do
trabalhador no trabalho sentado.

= Orientagdes para o trabalho sentado
Com base nas orientagbes do relatério, recomenda-se o seguinte:

= Passar 50 % ou menos do seu dia de trabalho sentado.

(") https://osha.europa.eu/pt/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

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

("8) https://osha.europa.eu/pt/legislation/directives/3

(") https://osha.europa.eu/pt/legislation/directives/directive-2006-42-ec-of-the-european-parliament-and-of-the-council
("8) https://osha.europa.eu/pt/legislation/directives/19

(') https://osha.europa.eu/pt/legislation/directives/6
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= Evitar sentar-se durante um longo periodo de tempo — tentar levantar-se, pelo menos, a cada
20-30 minutos.

= Levantar-se durante, pelo menos, 10 minutos apds 2 horas de postura sentada — sentar-se
durante menos tempo, sempre que possivel.

= N&o ultrapassar 5 horas de postura sentada no trabalho por dia.

= Trabalhar de forma ativa e alternar posi¢des entre sentar, estar de pé e movimentar-se.

Manter sempre uma postura que seja «tao direita quanto possivel» ja ndo é considerado o ideal,
estando a ser substituida pelo conceito de «postura sentada dinamica», sendo que as posturas
sentadas sao alteradas continuamente. Além disso, o oposto de estar sentado nao é estar de pé — é
movimentar-se. Assim, ainda que possa ser util uma tabela sentar-levantar, para alternar entre estas
posigdes, ndo é suficiente, uma vez que estara a alternar entre duas posturas estaticas.

Praticas de prevencao

E importante mudar de postura tanto quanto possivel. O objetivo geral € promover um estilo de trabalho
din@mico e ativo: movimentar-se mais e sentar-se menos. Os trabalhadores devem poder adotar uma
variedade de posturas ao trabalhar, e devem preferencialmente poder variar entre estar sentados, de
pé e a movimentar-se.

= Estratégia de prevencgao para evitar a postura sentada por periodos prolongados

Tal como em todas as areas de gestado de riscos, as agdes para evitar a posi¢céo sentada prolongada
deverao ser implementadas no &mbito de uma estratégia de abordagem sistematica, utilizando
avaliagéo dos riscos e seguindo uma prioridade nas medidas de prevencéo. A estratégia de prevengao
devera garantir uma boa ergonomia do local de trabalho e a participagcdo do trabalhador, incluindo
medidas especificas para limitar a posicdo sentada prolongada e promover o movimento no trabalho.
Ao nivel organizacional, sdo necessarias politicas e praticas de apoio no local de trabalho. Ao nivel
ambiental, as alteragbes no local de trabalho podem encorajar as pessoas a sentar-se menos e a
movimentar-se mais. Ao nivel individual, os trabalhadores devem ser motivados a trabalhar de forma
mais dindmica e a movimentar-se mais, por exemplo com micropausas para alongar os musculos,
substituindo o elevador pelas escadas. O relatério inclui um grafico para ajudar a decidir se o trabalho
deve ser realizado sentado ou de pé.

A estratégia de prevengao devera incluir o seguinte:

= Garantir um posto de trabalho ergonémico e condicdes ambientais adequadas , incluindo
uma cadeira, banco, mesa e assentos de condutor . A ajustabilidade é importante para
permitir a alteragdo de posturas e o trabalho confortavel, por exemplo, cadeiras ajustaveis que
também facilitam as alteragdes de posicao e a «postura sentada dindmica», altura ajustavel do
posto de trabalho, que permitam alternar entre trabalho sentado e de pé, e cabinas oscilantes.

= Organizar o trabalho para limitar o tempo sentado e promover o movimento: equilibrar as
tarefas a providenciar e fornecer possibilidades para trabalho ativo, rotagdao de tarefas,
enriquecimento do trabalho, minipausas e opgdes de controlo do trabalhador. Escolha uma
abordagem direcionada ao trabalho ativo/dindmico. Dar aos trabalhadores controlo suficiente
sobre o seu trabalho, para que possam alterar a forma como trabalham e fazer pausas quando
precisam.

= Organizar o ambiente e a cultura de trabalho para promover o movimento, por exemplo,
colocando cestos e impressoras numa area comum e agendando tempo para alongar os
musculos durante as reunides.

= Consultar e envolver os trabalhadores — isto € importante para todos os aspetos da
estratégia. Ao trabalhar em conjunto, os empregadores e os trabalhadores podem encontrar
formas praticas para promover formas mais ativas de trabalhar.

=  Promover um comportamento saudavel, por exemplo, através da sensibilizagdo e
formagéo sobre a postura sentada por longos periodos. Esta medida sera ineficaz se nao for
implementada em conjunto com os outros elementos acima referidos.

= Implementar politicas e praticas organizacionais para garantir que acontecem na pratica.
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E importante avaliar os fatores de risco, incluindo a postura sentada por periodos prolongados, posturas
ergondmicas desfavoraveis, movimentos repetitivos, movimentagdo manual e exposigdo a vibragdes
transmitidas a todo o corpo, e dar-lhes resposta em conjunto, de forma abrangente.

= Sugestoes e exemplos de praticas no local de trabalho

O relatdrio contém varias sugestdes para tornar os locais de trabalho mais ativos, tais como realizar
reunies enquanto caminha, utilizar telefones sem fios para que os trabalhadores possam caminhar
enquanto falam, motivar os trabalhadores a fazer pausas, movimentar-se e alongar os musculos, utilizar
aplicagcbes de computador que dao lembretes de pausas e alongamentos. O relatério inclui também
sugestbes para condutores (por exemplo, variar posturas tanto quanto possivel enquanto conduz) e
para pessoas em teletrabalho (por exemplo, planear pausas curtas para exercicio, fazer uma pequena
tarefa doméstica para interromper a postura sentada).

Muitas vezes, as intervengdes no local de trabalho sdo simples e de baixo custo. Algumas medidas
utilizadas nos exemplos praticos e orientagdes setoriais apresentadas no relatério incluem o seguinte:

= Caixas de supermercado: permitir aos operadores alternar entre estar sentado ou de pé,
quando necessario.

=  Crupié de casino: permitir, no maximo, 15 minutos sentados e 30 minutos de pé, e um
descanso de 15 minutos apds 45 minutos na mesa de jogo.

= Posto de abastecimento de combustivel: permitir aos trabalhadores alternar entre estar
sentados e de pé, e fornecer um assento e ecra ajustaveis.

= Linha de producao da fabrica: introduzir micropausas e rotagéo de tarefas.
= Ergonomia nas escolas promovendo o movimento

Os alunos do primeiro ciclo passam 30 horas por semana sentados a secretaria (2°). , além do tempo
que passam sentados fora da escola, por exemplo, em frente aos ecras, em casa. As dores lombares
tém sido associadas as caracteristicas do mobiliario escolar, mas as escolas podem motivar os alunos
a movimentar-se mais. Tal inclui utilizar métodos baseados em atividades durante as aulas, e apoiar a
atividade fisica nas instalagdes e recintos escolares, assim como incentivar as  deslocagbes ativas
de e para a escola.

Conclusoes para o local de trabalho

A posicao sentada prolongada esta relacionada com varios problemas graves de saude, incluindo
problemas cardiovasculares, diabetes de tipo 2 e dores lombares. Os nossos corpos necessitam de
movimento, e evitar posturas estéaticas ,constitui uma forma de tornar o trabalho sustentavel. Ainda que
muitos empregos na Europa envolvam uma postura sentada por periodos prolongados, pode fazer-se
muito para organizar o trabalho de forma a limitar esta postura e facilitar mais o movimento e a atividade
fisica no trabalho, garantido boas condigées ergondmicas, tornando o trabalho sentado mais dinamico.
Alguns fatores importantes identificados neste relatério incluem o seguinte:

= De forma geral, considera-se que 2 horas é o tempo maximo para estar sentado de forma
continua, uma vez que podem ocorrer riscos para a saude, em particular quando se ultrapassa
este limite de 2 horas de forma regular. Neste espaco de tempo, € importante levantar-se a
cada 20-30 minutos.

= A nossa proxima postura € a melhor postura. Isto significa alternar de posi¢do entre estar
sentado, de pé e a movimentar-se. Significa também variar a postura tanto quanto puder,
mesmo quando esta sentado — «postura sentada dindmica» — e fazer exercicios ocasionais
de alongamento, seja sentado ou de pé.

= A postura sentada por periodos prolongados n&do deve simplesmente ser substituida por uma
postura de pé prolongada, uma vez que esta também esta associada a efeitos graves para a

(%) BaUA (Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin), The ups and downs of sitting — Sitting at work and elsewhere,
BaUA, Dortmund, 2008. Disponivel em:
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Praxis/A66.pdf? blob=publicationFile&v=2
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saude. A abordagem pode resumir-se como: «sente-se quando necessitar, levante-se quando
tiver que o fazer e movimente-se quando puder» (2').

=  Aabordagem geral para evitar a postura sentada por periodos prolongados no trabalho devera
passar por uma estratégia de prevengao que garanta boas condi¢des ergondmicas no local de
trabalho e a participacado do trabalhador. Além disso, deve incluir medidas especificas para
limitar a postura sentada por periodos prolongados e promover 0 movimento no trabalho

= Tal como, em todas as LME ¢é importante a comunicagcdo atempada dos problemas
relacionados com a postura sentada por periodos prolongados.

Orientacoes para os responsaveis politicos
= Aspetos gerais

= Muitas das intervengdes no local de trabalho sdo simples e de baixo custo; contudo, é
necessario que os empregadores recebam informagbes para compreender os pontos
essenciais.

=  S30 necessarias orientagdes sobre o trabalho ativo, de preferéncia orientagbes especificas
para cada setor . Incluindo recursos simples e especificos para as MPE.
= Deve-se evitar a postura sentada e prolongada no trabalho, realizado fora do escritério.

=  S&o0 necessarias melhores ferramentas de investigagéo, especialmente questionarios, para
avaliar e investigar a postura sentada por longos periodos.

= SST e politica de promog¢éao da saude no local de trabalho

= A postura sentada por periodos prolongados devera ser incluida em qualquer avaliagdo dos
riscos que se realize.

= Evitar a postura sentada por periodos prolongados deve integrar todas as campanhas de
promogéao da saude no local de trabalho.

= Género e idade

Mais mulheres do que homens indicam que o seu trabalho envolve estar numa postura sentada quase
o tempo todo. As mulheres sdo sobrerrepresentadas em varios empregos predominantemente
sentados (trabalho em escritério, micromontagem), que sao também de grau inferior.

* E necessario realizar mais investigagdo e implementar mais orientacdes sobre os efeitos na
saude e a prevengao de riscos da postura sentada por periodos prolongados no trabalho,
realizado por mulheres. , quando combinada com outros riscos muscoloesqueléticos.

= Deve dar-se mais atengao aos tipos de trabalho sedentario que as mulheres fazem.

Em relacao a idade, os estudos demonstram que o nivel de prevaléncia de LME aumenta com a idade;
tal deve-se, em parte, a duragéo da exposi¢cdo cumulativa aos riscos de LME ao longo do curso da vida
laboral.

= Para trabalhadores com mais de 65 anos, existe a necessidade de desenvolver uma
compreensao do impacto da duracdo prolongada de exposigcéo, devido ao tempo de trabalho
alargado.

* E necessario realizar mais investigagdo sobre a atribuicdo aos trabalhadores com mais idade
de ocupagdes menos exigentes fisicamente, sem os expor a postura sentada por periodos
prolongados.

= Politica de saude publica

= E necessaria uma abordagem combinada, focada em reduzir o tempo sentado, tanto no
trabalho como em casa, e em ser mais ativo. Para o conseguir, € necessaria uma maior
colaboracao entre a SST e a saude publica nesta area.

(¥') IWH (Institute for Work and Health), «Sitting or standing? Which is best?», 2018. Disponivel em:
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best
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= Os programas de saude publica devem incluir aconselhamento para o local de trabalho sobre
torna-lo mais dinamico e limitar a postura sentada por periodos prolongados. Além disso, os
profissionais de saude devem ser formados e informados, para que possam prestar o
aconselhamento adequado.

= A relagcdo causa-efeito entre estar sentado e os efeitos na saude ndo estd totalmente
investigada,peloque é necessario mais estudos nesta area.

= Escolas

= A educacao sobre a postura sentada por periodos prolongados e as ag¢des para a limitar
devem ocorrer nas escolas.

= Deve dar-se mais atengao as condigdes ergondmicas nas salas de aulas.

Conclusoes gerais

Combater a postura sentada por periodos prolongados faz parte do esforgo para tornar o trabalho mais
sustentavel, bem como do combate aos estilos de vida sedentarios. O trabalho devera fornecer boas
condi¢cdes ergondmicas, facilitar a mudanga postural entre estar sentado, de pé e a movimentar-se, e
a «postura sentada dindmica», na qual as posturas sentadas sao continuamente alternadas, e
promover mais movimento fisico no trabalho. Estes aspetos deverdo fazer parte de uma estratégia
combinada de prevengao e promogéo da saude. Existem muitos passos simples e de baixo custo que
as MPE podem facilmente adotar para reduzir a postura sentada por periodos prolongados no trabalho
e aumentar o movimento.

Lembre-se:
A nossa proxima postura € a melhor postura! Sente-se quando necessitar, levante-se quando
tiver que o fazer e movimente-se quando puder.
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