ASSOCIAGAO PORTUGUESA DE
MEDICINA GERAL E FAMILIAR

Estratégias de promocao da atividade fisica
no local de trabalho

== Proporcionalmente ao aumento dos estilos de vida sedentérios, o sedentarismo ocupacional
também parece ter aumentado.

«= O sedentarismo ocupacional tem sido associado de forma independente a comorbilidades e mortali-
dade, estando a emergir como um grave problema de saude publica.

== S30 necessdrias estratégias laborais promotoras de estilos de vida saudaveis, pois sdo inumeros
os beneficios para a saude relacionados a atividade fisica.

LMERT: Lesoes musculares relacionadas com o trabalho

== Conjunto de doencas inflamatérias e degenerativas do sistema PARESTESIAS
locomotor.

== Resultam da acdo de fatores de risco profissionais como a repetibili-
dade, asobrecarga e/ou a postura adotada durante o trabalho.

. I 5 FADIGA DIMINUIGAO
== Localizam-se maioritariamente no membro superior e na coluna DA FORCA

vertebral. N MUSCULAR

. Alonga e relaxa os musculos

CURTO PRAZO I TR e TeXe [N L [foEY

. Melhora a circulacdo sanguinea, a amplitude articular e flexibilidade

. Ativa os reflexos, prevenindo acidentes

MEDIO PRAZO NN e tIch

. Desenvolve a consciéncia corporal e o fortalecimento muscular

Aumenta a qualidade de vida

LONGO PRAZO E Diminui risco de lesées

Melhora a postura corporal
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