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Resumo

Com o aumento de ocupagfes sedentarias, 0 ambiente de trabalho torna-se um espacgo-chave para intervengfes
gue promovam a saulde. Estratégias ergondmicas, como mesas ajustaveis para trabalhar de pé, mesas de reunido
altas, escadas centrais e esta¢des centralizadas de agua e impressoras, podem ajudar a reduzir o impacto
negativo do excesso de sedentarismo. Estudos mostram que o0 uso de mesas com ajuste de altura pode diminuir o
tempo de sedentarismo em cerca de 100 minutos por dia em comparacdo com mesas tradicionais.

Organiza¢cbes podem incentivar a atividade fisica ao disponibilizar vagas de estacionamento distantes,
incentivando o transporte ativo, como o uso de bicicletas, e criando areas para exercicios fisicos, além de espacos
de caminhada e areas de esporte. A¢cdes como realizar reunides enquanto caminham, pausas para movimentacao
durante o almoco e aulas de atividades fisicas apds o expediente, como ioga e zumba, contribuem para o incentivo
ao movimento. Pequenos intervalos a cada meia hora, em vez de pausas longas, séo eficazes para reduzir o
tempo total sentado ao longo do dia.

Para além das mudancas fisicas, politicas de bem-estar no trabalho, como subsidios para programas de saude e
incentivos para 0 uso de transporte publico, podem tornar a atividade fisica mais acessivel e integrada a rotina dos
funcionarios. Beneficios como pausas curtas para alongamento, flexibilidade nos horarios de trabalho, e pausas
curtas para caminhar incentivam a atividade fisica e reduzem o sedentarismo. Essas a¢des, além de promoverem
a saude, podem melhorar a produtividade e a satisfacéo dos colaboradores, criando um ambiente de trabalho mais
ativo e saudavel.
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