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Melhorar a qualidade de vida dos
trabalhadores do INR,I.P.,
promovendo a adocao de estilos
de vida saudaveis, que
proporcionem o aumento do
bem-estar e motivacao dos
mesmos para o trabalho.
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Descricao do projeto - Estrutura

e Ciclo de palestras;

e Adocao das recomendacoes da Organizacao Mundial de
Saude para reunides saudaveis e sustentaveis;

e Credito de uma hora semanal para os trabalhadores que
provem a pratica de atividade fisica.
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Descricao do projeto — Potenciais parceiros

Pretende-se que este projeto venha a ser desenvolvido
em parceria com outras instituicdes designadamente, a
Direcao Geral da Saude e a Faculdade de Motricidade
Humana.
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Objetivos especificos

® OE1: Aumentar a atividade fisica dos trabalhadores

® OE2: Avaliar a condigao fisica dos trabalhadores

e OE3: Dotar os trabalhadores de conhecimentos sobre a importancia da alimentacdo saudavel
* OE4: Dotar os trabalhadores de conhecimentos sobre a importancia da qualidade do sono

e OES5: Sensibilizar os trabalhadores para a ado¢dao de comportamentos que proporcionem saude no
trabalho

e OE6: Implementar as recomendag¢des da OMS para reunibes/eventos sauddveis e sustentaveis

-

® OE1: Redugdo dos comportamentos sedentarios

* OE2: Melhoria da qualidade de saude dos trabalhadores
e OE3: Trabalhadores com uma alimentacdo mais saudavel
® OE4: Trabalhadores com melhor qualidade de sono

® OE5: Redugdo dos comportamentos sedentarios

e OE6: Aumento do bem estar e da sustentabilidade
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oVerificacdo

bimensal do

numero de
inscritos do
programa

e Avaliagdo médica,
através de exames

a realizar
periodicamente
(bimensal)

eRealizacdo de
inquérito e/ou
jogos de perguntas
no inicio e fim das
palestras sobre os
comportamentos
dos trabalhadores
nestes dominios.

elnquérito com
parametros sobre
comportamentos
no local de
trabalho (inicio,
meio e fim).

eElaboragdo de
checklist e
preparacgao de
relatério apods cada
evento que reflita
0 cumprimento
das
recomendagdes da
OMS.
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Direito ao desafio

e Lein.235/2014 de 20 de junho- LTFP, art? 105, que prevé o
horario normal de trabalho na AP.
e Regulamento do horario de trabalho em vigor no INR,I.P.

E um instrumento que permite a conciliacdo entre a vida
profissional e pessoal, uma vez que se pretende conceder tempo
da jornada de trabalho para este efeito.
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Onde esta a inovacao?

e Palestras com temas e formatos inovadores;
e Adocao das medidas da OMS nos eventos /reunides

do INR, I.P..
e Concessao do crédito de uma hora aos trabalhadores.
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