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Vais bem-estar. Mais motivacao. Mais resultados.



Porquc falar de saude no contexto
profissional ?

A maioria das prolissoes impoe: Consequencias frequentes:

> Longos periodos sentados = Dores musculares e articulares.

ou esforcos repetitivos.

= Fadiga crénica.
2 Flcvado stress mental.

2 P tividade fisi =2 Quebras de produtividade.
ouca atividade fisica

estruturada. = Burnout



() hOoSSO Objetivo ?

Capacitar colaboradores para cuidarem melhor do corpo ¢ da menie,

mclhorando o desempenho prolissional ¢ a saude a longo prazo.



Como funcionam as formacoes

Formacao em daude Fisica ¢ Mental no Contexto Prolissional

Conteudos adaptados
a realidade da empresa
¢ proflissao

* Abordagem cientifica

* Abordagem pratica

Orientada para o dia-a-dia
do trabalhador

= Linguagem clara e acessivel

* Interaccao com os participantes

* Possibilidade de exercicios praticos
(Consoante formato)



A Importancia do Ireino de kForca

Conteudos abordados:

O que ¢ o treino de forca e porque é essencial. Impacto do treino de forca em profissdes fisicamente exigentes:

Os beneficios para: .
'»Construgao civil

= Postura = Industria
= Prevencdo de lesdes = Salde
= Cnergia diaria = | ogistica

= Longevidade profissional (entre outras)

Formacao adaptada por profissao:

Movimentos mais exigidos Principais riscos fisicos Estratégias de compensagéao e fortalecimento



Trabalho Sedentario e Atividade Fisica

Conteudos abordados:

P |mpacto do sedentarismo na satde: = Estratégias simples para o dia de trabalho:
Coluna ,
Pausas ativas
Circulacao

Mobilidade

Ajustes ergondmicos

Metabolismo

Fadiga Mental

= O minimo de atividade fisica recomendado = Como integrar movimento sem "“perder tempo de trabalho”.

TRABALHAS SENTADO MAIS DE 6H POR DIA ?



Resiliencia VS Burnout

Conteudos abordados:

= O que é stress, resiliéncia e burnout. =2 Estratégias praticas:

. T . Gestao de energia
= Sinais de alerta (individuais e organizacionais).

Sono

= Fatores que aumentam o risco de burnout. Exercicio fisico

Habitos de recuperagao
= O papel da empresa na prevencao.



Oulros temas possivelis

Jugestoes de formacoes:

= Ergonomia no posto de trabalho.
= Gestdo da energia ao longo do dia.
= Sono e recuperacio para melhor desempenho.

= Atividade fisica como ferramenta de produtividade.

= Prevencio de dores lombares e cervicais.

= Formacdo pratica com exercicios simples (sem material).

Contacta para mais informacoes

kRelativamente a algum dos temas




VANTAGENS PARA A VANTAGENS PARA O3
EMPRESA COLABORADORES

Q kReducao de dores ¢ queixas fisicas Q Mais energia no dia-a-dia

Q Menor risco de lesoes ¢ baixas meédicas Q Menos dores [isicas

Q Aumento da produtividade Q Maior capacidade de lidar com seres

Q Melhoria do bem-estar ¢ motivacao dos Q Ferramentas praticas aplicaveis fora
colaboradores do trabalho

Q Reducao do absentisSmo Q Melhor qualidade de vida

Q Melhoria do clima organizacional

Q Demonstra preocupacao com a saude
da cquipa

Q Retorno a medio € longo prazo no
desempenho profissional



VAMOS CUIDAR DA
SAUDE DA SUA EMPRESA

Mais do que um servico, queremos ser intervertidos no bem-estar e qualidade de vida dos seus colaboradores

e consequentemente potenciar a saude da sua empresa.

Estamos disponiveis para uma reuniao de diagnostico, ajustar os conteldos a vossa realidade e necessidades e

elaborar uma proposta personalizada que melhore a vida da sua empresa.



Josuc Campos

+351 935 153 601

josuecampos@sapo.pt
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