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Programa Healthy Breaks — Pausas Saudaveis
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Introdugao: O Impacto do Trabalho Sentado

Passar longas horas em frente ao computador expde o corpo a uma postura
estatica prolongada, o que pode resultar em fadiga muscular, compressao
discal e lesdes por esforgo repetitivo (LER/DORT). Este guia pratico reune as
diretrizes recomendadas pela nossa dire¢cao técnica para alinhar o seu posto
de trabalho e proteger a sua saude musculoesquelética.

1. O Alinhamento Ergonémico Perfeito (Checklist)

Para garantir que o seu corpo trabalha em harmonia com o mobiliario de
escritorio, verifique os seguintes pontos de ajuste:

« Olhos e Visao: O topo do monitor deve estar alinhado com a linha dos
seus olhos. A distancia ideal entre o ecra e o utilizador varia entre 50 a
70 cm (o comprimento de um brago estendido).

« Pescoco e Ombros: A cabeca deve manter-se centralizada, evitando a
projecao anterior do queixo ("efeito tartaruga"). Os ombros devem
permanecer relaxados, longe das orelhas.

« Bragos e Punhos: Os antebragos devem estar apoiados na secretaria
ou nos bragos da cadeira, mantendo um angulo préoximo de 90°. Os
punhos devem permanecer neutros (retos), evitando desvios laterais
ao digitar ou usar o rato.

« Coluna Lombar: As costas devem estar totalmente apoiadas no
encosto da cadeira. Utilize o suporte lombar da cadeira ou uma
pequena almofada ergondémica para manter a curvatura natural da
coluna.

« Pernas e Pés: As ancas e os joelhos devem formar um angulo de 90°.
Os pés devem estar totalmente apoiados no chao ou hum descanso
para os pés, evitando cruzar as pernas para nao comprometer a
circulagao venosa.



2. A Importancia da Pausa Ativa (Regra dos 120 Segundos)

A ergonomia estatica (a postura correta) ndo € suficiente se néo for
combinada com a ergonomia comportamental (0 movimento).

Nota Técnica: O corpo humano foi desenhado para o movimento. Manter a
melhor postura possivel durante 8 horas seguidas continua a ser prejudicial.
E vital quebrar a rigidez muscular.

O programa Healthy Breaks foi concebido precisamente para introduzir
micro-momentos de recuperacgao ativa através de modulos de 120
segundos. Estas pausas curtas atuam diretamente em quatro eixos
preventivos:

1.
Lubrificagao Discal: O movimento articular suave estimula a
hidratagao dos discos intervertebrais, prevenindo a dor lombar e

cervical.

2.
Ativacao Circulatéria: Exercicios para pernas e pés ativam o retorno
venoso, combatendo a sensacao de pernas pesadas e o inchacgo.

3.
Alivio de Tenso6es Repetitivas: Alongamentos especificos para
punhos e maos reduzem a pressao nos tenddes e no nervo mediano
(Tunel Carpico).

4,

Reset Visual e Mental: Praticar a ginastica ocular diminui o espasmo
do musculo ciliar provocado pelo foco continuo no ecra.

3. Microdecisoes Saudaveis no Quotidiano

A sua saude ocupacional é construida através de pequenas escolhas ao
longo do dia de trabalho:

« Ao Telefone: Nunca segure o telemovel entre o ouvido e o ombro.
Utilize auriculares ou a fung¢ao de alta-voz para manter a cervical
alinhada.

« Hidratacao Eficiente: Mantenha um copo de agua na secretaria. O ato
de se levantar para reabastecer a agua €, por si s6, uma excelente
oportunidade para uma micro-pausa ativa.



+ Respiragao Consciente: Sempre que sentir um pico de stress, realize
3 a 5 respiragdes diafragmaticas profundas (inspirar expandindo o
abddémen, expirar lentamente). Isto reduz o cortisol e relaxa a
musculatura acessoria do pescoco.

4. Como Integrar o Healthy Breaks na sua Rotina

Siga o Cronograma: Dedique pelo menos duas pausas de 120
segundos por dia (uma a meio da manha e outra a meio da tarde).

+ Respeite os seus Limites: Os exercicios de mobilizagéo e
alongamento devem ser suaves. Sinta o estiramento muscular
benéfico, mas pare imediatamente se sentir qualquer dor aguda.

Utilize a Fungao "Rever": Se tiver duvidas sobre a execugéo correta
de qualquer movimento demonstrado pelo manequim anatémico, utilize
o botao "Rever" no rodapé do seu ecra para visualizar novamente a
instrugao técnica.

Healthy Breaks: Do corpo a mente, garantindo o seu bem-estar no posto de
trabalho.



