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No contexto da atual situacdao de distanciamento social e isola-
mento profilatico resultante das recomendagdes e medidas de
prevencao e contencao pandémica aprovadas pelo Governo da
Republica Portuguesa, as casas dos portugueses - a semelhan-
ca de que acontece em muitos outros paises - tornaram-se,
simultaneamente espacos de trabalho (substituindo os escrité-
rios e as salas de aula) e zonas de lazer e de exercicio.

De forma a poder ajustar-se melhor a este contexto e a evitar
passar tempo acrescido em comportamento sedentario, prepa-
ramos algumas sugestdes que o vao ajudar a gerir melhor o
seu dia, contribuindo para poder ser mais produtivo em teletra-
balho, ndo descurando a pratica da atividade fisica, fundamen-
tal para o equilibrio, saude e bem-estar.
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Crie o0 seu espaco de trabalho
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O ambiente na nossa casa tende a aumentar a sensa-
cao de conforto, aumentando também possibilidade de
distracOes durante o tempo de trabalho. Para aumentar
% a produtividade neste contexto, se possivel, tente criar

quarto.

0 seu proéprio espaco de trabalho. Se tem uma divisdo
reservada para tal, 6timo; caso nao tenha essa oportu-
| nidade pode fazé-lo, por exemplo, na sua sala ou no

Escolha uma divisao que tenha uma boa exposicao
solar e crie uma zona de trabalho a seu gosto com
acesso aos materiais essenciais para desenvolver as

tarefas diarias.
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g g Mantenha a rotina de trabalho
gggg Se tem por habito chegar e sair do seu trabalho mais ou
0090 menos as mesmas horas, evite realizar grandes alteracdes
desse horario. Isto vai ajudar a manter o seu ritmo e a

estabelecer novas rotinas em casa.

Vista-se como se fosse trabalhar para o escritério

-ﬁ‘ Evite ficar de pijama durante o dia. Vista-se confortavel-
r mente, como se fosse para o seu local de trabalho. O obje-
IZI'

tivo é contribuir para que se possa ajustar melhor ao con-
texto das tarefas a realizar durante o dia.

Mantenha o contacto com colegas

O teletrabalho e o isolamento podem desencadear
com frequéncia um sentimento de desmotivagao.

Procure falar com frequéncia os seus colegas de gﬂ
forma a trocar ideias sobre os projetos que estdo a
ser desenvolvidos, seja por mensagens ou por video- —>

chamada, permitindo trocar pontos de vista de modo
a avancar e até desbloquear algum problema.



Teletrabalho com criancas

As criancas, sobretudo as mais pequenas, podem ter dificul-
dade em entender que mesmo estando em casa, o pai ou a
mae poderdo ndo estar tdo disponiveis como seria de espe-
rar.

Se tiver criangas a seu cargo durante este periodo, explique-
-lhes a situacao, crie quadros de atividades para que saibam
0 que tém a fazer, estabeleca horarios e mantenha as suas
rotinas.

Se ndo for possivel trabalhar num local mais isolado, crie
uma zona de trabalho para as criancas e simule, por exem-
plo, que eles podem ser os seus colaboradores no escritorio.
Poderd manter as criancas entretidas e conseguir trabalhar
em simultaneo.

Ergonomia no teletrabalho

#SER

#BEACTIVE

Ao trabalhar a partir de casa, poderd haver uma menor
preocupacao com ergonomia, design e aproveitamento
racional do espaco onde se encontra a trabalhar.

O teletrabalho pode levar a uma fadiga ocular, dores e
tensdes musculares devido a mas posturas corporais
durante longos periodos sentado nas mesmas posigoes.

Em seguida apresentam—se algumas sugestdes a
adotar para manter uma boa postura durante o teletra-

balho:
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<\/’ Conforto visual

como alongamentos.

Pulso em angulo reto

Para além da altura do monitor, também a posicao do
teclado é uma questdo fundamental que deve ter em
consideracao. O teclado deve ficar ao mesmo nivel dos
seus cotovelos, permitindo que o pulso e o antebracgo se
mantenham sempre em angulo reto.

Pés no chao

Enquanto estiver sentado, devera manter os pés assen-
tes no chdo. Se possivel, as cadeiras devem ter uma
altura regulavel, bem como inclinagao.

Caso a sua cadeira nao possua um sistema de regulagao,
devera manter as suas coxas em angulo reto com o seu
corpo e devera conseguir colocar ambos os pés assentes
no chdo. Caso ndo consiga, podera precisar de um apoio
para os pés.
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Mantenha o monitor a uma distancia entre os 45
cm e os 70 cm da face e regule a sua altura de
forma a ficar ajustada com a sua linha de visao.

Sempre que possivel, procure "descansar" a vista
olhando para a janela ou para objetos colocados a
uma distancia de 2 a 3 metros do seu computa-
dor. Evite passar mais de 1 hora seguida em
frente ao monitor; faca pausas regulares, andan-
do pela casa ou realizando alguns exercicios tais
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Ser Ativo em Teletrabalho

Esta nova realidade do teletrabalho pode estar associada J—
ao aumento do tempo passado em comportamento seden-
tario.

Passamos mais tempo sentados em frente ao ecra do com-
putador/ tablet e tendemos a ficar por maiores periodos na
mesma posicao (sentado ou em pé).

Atualmente, é reconhecido que o comportamento sedentario
esta associado, de forma direta, com o aumento do risco de
mortalidade por qualquer causa, independentemente do
volume de atividade fisica moderada e vigorosa realizada.
Por outro lado, encontra-se ainda associado a um aumento
da prevaléncia das doencgas ndao comunicaveis como a obesi-
dade, diabetes mellitus, hipertensao e doencas cardiovascu-
lares, pelo que importa reduzir a sua expressao nos estilos de
vida da nossa populagao.

Sempre que possivel, interrompa os longos periodos passa-
dos na posicdo de sentado:
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Se possivel, realize as videoconferéncias e chamadas
em pé, caminhando pela casa;

A cada 30 minutos levante-se; pode ir a cozinha, por
exemplo, e aproveitar para se hidratar, quebrando o
comportamento sedentario;

Sempre que possivel, trabalhe ao computador/tablet
alternando as posicoes de sentado e de pé;

Faca exercicios localizados e complemente com
exercicios de alongamento das diversas partes do
corpo, tais como o tronco, a cabega, os membros
superiores e inferiores;

Se apods o horario de trabalho ndo conseguir fazer o
seu treino, aproveite as pausas do teletrabalho para
realizar algum exercicio. Podera seguir as dicas e
recomendacdes publicadas nas paginas das redes
sociais da campanha #SerAtivoEmCasa.
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