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Actividade fisica pode ser definida como qualquer movimento produzido pelos
musculos esqueléticos que resulte num dispéndio energético superior ao de
repouso. Orientacbes de saude publica, baseadas em resultados de estudos
cientificos, determinam que se acumule, no minimo, 30 minutos de exercicio
diario. No seu local de trabalho pode introduzir pausas activas, nomeadamente
com a pratica de uma actividade fisica tdo simples e comum como a caminhada.
Ao caminhar diariamente pode contribuir para a melhoria do seu estado de
saude, nomeadamente entre outros beneficios destacamos:
e Melhoria da funcéo cardiovascular e respiratoéria;
e Reducado dos factores de risco para a doenca das artérias
coronarias;
e Diminuicdo de incidentes mortais provocados pela doenca
cardiovascular;
¢ Diminuicdo da massa gorda e manutencdo ou aumento da massa
muscular,
e Aumento da forga muscular dos membros inferiores;
e Melhoria da funcao imunitéaria;
e Atraso de certos processos de envelhecimento;
e Aumento da sensacao de bem-estar e de auto estima;

e Melhoria dos estados de depressao e de ansiedade.

O desenvolvimento tecnolégico permite actualmente a utilizacdo de sensores do
movimento para que de um modo objectivo e quantificavel se possa avaliar e
intervir ao nivel do comportamento de ser fisicamente activo. O pedémetro é um
tipo de sensor do movimento, tem sensibilidade para registar informacéo relativa

ao movimento. O peddémetro é considerado adequado quando o principal



comportamento a medir for a marcha, pode ser adquirido em lojas de desporto e
tém custos variados consoante o tipo de informacdes desejadas.

Que numero de passos devo dar por dia?

Nao sendo ainda uma orientacdo expressa de saude publica, pela evidéncia
cientifica reportada nos ultimos anos existem valores esperados para
diferentes extractos da populacdo. Esses estudos indicam que pode ser
esperado entre 6.000-8.500 passos/dia para idosos saudaveis e populacdes

com doenca crénica, como a doenca cardiovascular.

Sera que o numero de passos que dou é suficiente para me manter
saudavel?

Em adicdo a um simples valor esperado (referido no ponto anterior) os
investigadores e profissionais definiram niveis relacionadas com importantes
beneficios para a saude. Estes niveis preliminares demonstraram que existe
uma associagao positiva entre o numero de passos/dia e a melhoria do estado

de saude, nomeadamente no controlo do peso corporal, na “salde arterial’.

Niveis preliminares para classificacao de adultos saudaveis:

1. menos de 5.000 passos/dia indica um estilo de vida sedentario;

2. entre 5.000-7.499 passos/dia corresponde a uma pessoa que nao pratica
actividade fisica diariamente (tendo por referéncia uma semana em que
nao faz marcha todos os dias). E considerada uma pessoa pouco activa,
ou, se se preferir, com um estilo de vida pouco activo;

3. entre 7.500-9.999 passos/dia corresponde a uma pessoa que inclui no
seu estilo de vida algumas actividades fisicas ou que a sua profissao/
ocupacdo tem exigéncias fisicas. E considerada uma pessoa

moderadamente activa;



4. maior ou igual a 10.000 passos/dia é considerada uma pessoa activa;
5. mais de 12.500 passos/dia indica que é uma pessoa que tem um estilo de

vida muito activo.

Quer ser uma pessoa activa no seu local de trabalho? Claro que quer.
Entdao “toca a mexer”. Adquira um peddémetro e para ter sucesso estabeleca
metas possiveis.

Se é uma pessoa sedentaria, comece por incluir 2 periodos de marcha de 10-15
minutos cada, em 3 dias da semana. De acordo com o seu tipo de trabalho:

e pode efectuar um a meio da manha e o segundo a meio da tarde;

e Na hora de almogo escolha restaurantes a uma distancia que possa ir a
andar;

e Sempre que tiver de mudar de piso “suba” e desca as escadas (caso nao
tenha contra-indica¢cdes médicas para o fazer) em vez de ir de elevador;

e Por cada hora que esta sentada, levante-se e ande um pouco;

e Ao longo de um dia de trabalho realize exercicios de alongamento e
mobilizacdo articular. Alguns até podem ser realizados enquanto esta
sentado, nomeadamente rotacdes das articulagdes do tornozelo, do
punho, e dos ombros. Em conjunto os exercicios de alongamento e
mobilizagdo articular vao aliviar tensdes acumuladas durante o
desempenho profissional

e Se possivel realize o trajecto de casa ao local de trabalho a pé ou de
bicicleta;

e Se for de carro estacione a uma distancia que tenha de efectuar uma
caminhada de 5-10 minutos até ao local de trabalho;

e Se utilizar transportes saia na paragem anterior ou posterior, de modo a
efectuar uma caminhada de 5-10 minutos até ao local de trabalho;

e Qutra estratégia para o sucesso € a organizacdo de grupos de colegas
para a pratica destas e outras rotinas de actividade fisica. O suporte

social € fundamental para os dias em que estamos menos motivados ou



que temos desafios maiores no desempenho das nossas tarefas
profissionais. Marque horarios, comprometa-se e nao falte.

Ja passou a ser uma rotina? Nao Ihe custa nada e até quer mais!! Pois é! Ja
esta a fazer parte do nosso grupo “Activos e felizes”. Quer mesmo ser uma
pessoa activa... vamos continuar. Agora pode planear incluir 2-3 periodos de 15
minutos e se tiver coragem passe para 4 dias por semana... e assim
sucessivamente, passo-a-passo, até chegar a uma pratica diaria correspondente

ao nivel 4 e 5 (referidos anteriormente).

No seu local de trabalho organize o “Clube Corag¢ao” para promover actividades
fisicas pontuais, que podem ser realizadas ao fim-de-semana ou no final do dia.
Nomeadamente grupos de “caminhada”, de ciclo turismo ou outras de acordo
com a condicao fisica / clinica, as motivacdes intrinsecas e a regido geografica.
Claro que nao é apenas no seu local de trabalho que estas rotinas devem ser
introduzidas, mas como cada vez mais passamos grande parte do nosso dia no

contexto laboral, estas podem ser estratégias realistas.
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