Projeto "10 Com Todos" - Promogao da Ginastica Laboral na ESSV, com avaliagéo diagndstica antes e 1
ano apos a implementagéo, estamos a divulgar uma sintese dos resultados. Isto s6 € possivel porque temos
uma Equipa assidua que acredita no poder dos 10 minutos trés vezes por semana! Pequenas pausas ativas
podem ter um grande impacto na saude fisica e mental de todos.

10 minutos que fazem a diferenga — 1 ano apds

O projeto “10 com Todos” mostrou que pequenas intervengdes podem melhorar a saude no trabalho.
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Mais bem-estar, menos stress e maior coesao entre colegas.

¢ Pequenas agdes. Grande impacto.

#SaudeOcupacional #EnfermagemDeReabilitagdo #BemEstarNoTrabalho #PromogdoDaSaude #ESSV
Obrigada a TOD@S!

A Equipa do Projeto
Odete Amaral, Paula Rocha, Ricardo Pais e Susana Batista
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Projeto “10 com TODOS"” — 1ano de impacto na satide
Resultados de um programa institucional de promocao da satide no trabalho
IMPACTO FiSICO E FUNCIONAL IMPACTO PSICOSSOCIAL
Sedentarismo Satisfacao
- —_ _
(5,97 — 5,42 h/dia) y (o]
> Elevada
Atividade fisica
Impacto
0, i ial
1‘ +2’6 % -@- psicossocia
(51,2% —* 53,8%) « Humor T
" Stress |
« Coesdo T

Reducao do
Impacto funcional

-4,1%

(34,9% — 30,8%)

L
Sintomas miisculo- ._@_.
esqueléticos 7 e 5
« Cervical
« Ombros

«" Lombar

Bem-estar
2 Melhoria global

Beneficios percebidos

« Fadiga |
« Postura T
« Dor 1




