Efectividade das pausas activas no lugar de
traballo

O sedentarismo é un fendmeno que contrible ao desenvolvemento de obesidade e
enfermidades cardiovasculares, ademais de ter implicacions na sadde mental e o rendemento
laboral.

Actualmente, en moitas contornas laborais, a xornada caracterizase por permanecer durante
longos periodos de tempo inactivo, sentado nunha cadeira, cunha actividade fisica moi
limitada ou inexistente durante o horario de traballo. Por tanto, abordar esta temdtica no
dambito laboral semella un factor clave @ hora de manter un estilo de vida saudable.

As pausas activas convertéronse nunha estratexia moi Util para mellorar a sadde e o benestar
dos empregados. Mdis alé de ser simplemente unha recomendacién banal, as pausas activas
apdianse nunha crecente evidencia cientifica que suxire que estas curtas interrupcions poden
ter un impacto positivo significativo na sadde fisica e mental dos traballadores!.

Nunha recente meta-andlise avaliouse a eficacia das intervencidons multicomponente para
mitigar o comportamento sedentario ocupacional no traballo en comparacién coa non
intervencion?.

Unha das principais vantaxes das pausas activas € a sta capacidade para contrarrestar o
sedentarismo, que foi identificado como un factor de risco importante para as enfermidades
cardiovasculares. A evidencia cientifica mdis actual apoia a idea de que pequenads pausas de
actividade fisica ao longo do dia poden mellorar a sadde cardiovascular. Algdns estudos
indican que breves sesions de exercicio, como camifiar ou facer estiramentos, poden mellorar
a circulacién sanguinea e reducir a presién arterial, contribuindo asi & prevencién de
enfermidades cardiacas®.

O estrés e a fatiga mental son problemas comuins na contorna laboral contempordnea.
Investigacions recentes demostraron que ds pausas activas poden ser un antidoto efectivo
para estes desafios. A actividade fisica libera endorfinas e neurotransmisores que actdan
como analxésicos nhaturais e melloran o estado de dnimo. Incluso unha breve camiffiada ou uns
minutos de estiramentos poden reducir significativamente os niveis de estrés percibido e
mellorar a concentracién e a produtividade laboral®.

O sedentarismo prolongado e as posturas incorrectas poden ocasionar problemas
musculoesqueléticos, como dores de costas e pescozo. As pausas activas ofrecen unha
oportunidade para realizar exercicios simples que melloran a postura e fortalecen a
musculatura, favorecendo unha hixiene postural adecuada®.

En resumo, a evidencia cientifica apoia a incorporacion de pausas activas nha contorna laboral
como unha estratexia clave para mellorar a sadde fisica e mental dos empregados. Mdis ald
de ser unha tendencia, estas pausas representan un investimento valioso no activo mdis
importante de calquera organizacion: a saldde e o benestar dos seus traballadores.
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