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0 Instituto Portugués do Desporto e Juventude, coordenador em Portugal da campanha europeia #BeActive, langa
a Iniciativa #BeActiveAtWork, que tem como ohjetivo promover a atividade fisica e reduzir o tempo passado em
comportamento sedentario, tanto no local de trabalho, como em contexto de teletrabalho.

De forma a promover os objetivos referidos anteriormente, a Pausa #BeActiveAtWork disponibiliza informagao técnica
neste dominio e partilha um conjunto de videos, com a duragao de 5 minutos, onde se apresentam sugestdes de
exerciclos a realizar no contexto da atividade laboral. O conteudo dos videos foi estruturado em trés eixos principals:

‘ - Exercicios de mobilidade QI- | - Exercicios de forga
Q‘ exercicios que envolvem I exercicios que envolvem o peso do
movimentos especificos de coordenagao, corpo, focados na melhoria da forga
' agilidade e forga que simulam atividades -3 e da resisténcia dos diferentes

do d!a a tﬁa, favorecendq a melhoria da Segmentos corporais;
funcionalidade e da mobilidade;

- Exercicios de alongamento
exercicios que tém como objetivo
promover o alongamento dos
diferentes grupos musculares,
melhorando a amplitude dos

movimentos.
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RECOMENDAGOES | DO PONTO DE VISTA PRATICO, SUGERIMOS QUE:

- Realize os exercicios com uma
intensidade leve a moderada,
permitindo ativar as diferentes
zonas corporais, diminuindo
ainda o tempo passado em
comportamento sedentario.

« Realize os exercicios propostos
de forma a que nao desenvolva
dor durante a execugao dos
mesmos;
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ANTES DE INICIAR A PAUSA #BEACTIVEATWORK
Antes de Iniciar a sua pausa ativa, importa certificar-se que existem as condigdes necessarias para a realizagao dos

exercicios em seguranga:

- existéncia de espago disponivel (e.g. esticar 0s hragos sem
tocar em nenhum objeto; dar passos nas diferentes diregges);
- existéencia de espago na mesa de trabalho para poder apoiar- - -

Se na mesma, se necessario (se a mesa nao for segura, podera
utilizar uma parede);

« utilizar calcado confortavel e que nao escorregue no chao -h- \- 'n
I

(pode optar por realizar os exerciclos descalgco se o seu
calcado ndo for o mais apropriado);

- realizar os exercicios até a amplitude que for possivel, sem _-i -
causar grande desconforto ou dot.

DURANTE A PAUSA #BEACTIVEATWORK
Todos os videos tém uma duragao de aproximadamente 5 minutos e cada exercicio apresentado dura, em meédia, cerca
de 30 segundos.

0 objetivo é que seja realizado o maior nimero de repeticdes (mantendo um nivel de intensidade leve a moderado),
durante os 30 segundos correspondentes a cada exerciclo. Sempre que necessario, podera interromper o exercicio ate
que se sinta apta/o para continuar.

Podera ser aumentada ou reduzida a intensidade dos exercicios, atraves da cadéncia de execugao utilizada; o aumento
do nimero de repeticoes realizadas implica, normalmente, uma maior intensidade. Importa realizar os mesmos de forma
correta e conforme apresentado nos videos!
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SE OS EXERCICIOS APRESENTADOS FOREM DEMASIADO DIFICEIS,
PODERA OPTAR POR:

« Utilizar uma mesa, cadeira ou parede, como apolo para as maos, evitando
desequilibrios;
« Variar a amplitude dos movimentos.

SE, PELO CQNTRARIO, PRETENDER-SE AUMENTAR A DIFICULDADE
DOS EXERCICIOS, PODERA OPTAR POR:

« Diminuir os apoios em contacto com as superficies;

« Variar a amplitude dos movimentos;

« Aumentar o numero de repetigoes realizadas.

Nota: outras opgdes de exercicios poderdo ser encontradas nos videos.

RESPIRACAO DURANTE A EXECUGAO - DICAS IMPORTANTES:

« Durante a execugao dos exercicios, procure nao hloquear a respiracao;
« Inspire pelo nariz e expire pela hoca;
« A execugao pode ser realizada ao mesmo ritmo que a respiragao.

DICAS PARA EVITAR LONGOS PERIODOS EM COMPORTAMENTO SEDENTARIO:

- Sempre que possivel, interrompa os longos periodos passados na posigao de sentado/a;
- Se possivel, realize as videoconferéncias e chamadas em pé;

Substitua o tempo sedentario por atividade fisica (incluindo exercicios de haixa intensidade);
Se, apds o horario de trabalho, ndo conseguir realizar a suas pausas ativas, podera seguir as dicas e

recomendagdes das paginas das redes sociais do #BEACTIVE.

Aproveite as oportunidades para ser ativo e procure complementar a Pausa #BeActiveAtWork com atividades que

possam contribuir para alcangar as Recomendagdes de Atividade Fisica.
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As Pausas #BeActiveAtWork nao substituem as recomendag6es diarias de atividade fisica
definidas para os adultos.

As recomendagdes da Organizagao Mundial de Saude (OMS) incentivam os cidadaos adultos
a acumularem entre 150 e 300 minutos por semana de atividade fisica aerdhia, com uma
Intensidade moderada, podendo, por exemplo, repartir 30 a 60 minutos por dia, durante 5
dias por semana.

Em alternativa, recomenda-se a realizagdo de 75 a 150 minutos por semana de atividade
fisica aerobia, com uma intensidade vigorosa, ou uma comhbinagao de ambas (intensidade
moderada e vigorosa).

Recomenda-se, ainda, a realizagao de treino de forga muscular 2 ou mais vezes por semana,
com uma intensidade moderada ou vigorosa e que envolva o0s principais grupos musculares.

DICA: procure limitar o tempo passado em comportamento sedentario, para ajudar a reduzic
os seus efeitos negativos sobre a saude. Por outro lado, sempre que possivel e de forma
ajustada as suas caracteristicas e limitagdes, aumente a duracao e a intensidade de pratica,
de modo a obter mais heneficios para a sua saude.
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