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GINASTICA LABORAL PREPARATORIA

A GINASTICA LABORAL PREPARATORIA ¢é realizada ANTES DO INICIO DO

TRABALHO, ela se caracteriza pela promog¢do do aumento da circulagdo sanguinea, e também, o

aquecimento de grupamentos musculares que serdo solicitados durante a jornada de trabalho. (AGUIAR et
al., 2015)

EXERCICIOS
1. Inclinacédo lateral de cervical: Sentado com a coluna ereta e escapulas aduzidas, o aluno com as méaos
sobre as coxas ird realizar inclinag@es laterais com o pescoco, dessa forma, aproximando a orelha do
ombro. Esse movimento deve ser realizado alternadamente entre os lados do corpo. O movimento
deve ser feito respeitando o limite articular, executando 0 movimento até onde ndo haja dor ou

a mobilidade articular lhe permita. Realizar 20 repeticdes para cada lado.
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2. Aducéo e abducéo horizontal de ombro ( com cotovelos fletidos): Sentado com a coluna ereta
e escdpulas aduzidas, o aluno com os bracos a frente do corpo, deixara os cotovelos e ombros
alinhados, os cotovelos ficardo flexionados e as palmas da mao viradas uma para outra. Apds o
aluno ira abduzir os ombros levandos os cotovelos 0 maximo que conseguir para tras do corpo
aduzindo as escapulas (estufando o peito). Depois ele ira retornar os cotovelos a frente do corpo
encostando um cotovelo ao outro. O movimento deve ser feito lentamente respeitando o limite
articular, executando o movimento até onde ndo haja dor ou a mobilidade articular lhe

permita. Realizar 20 repeti¢des.
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VISAO LATERAL

3. Circundacao de ombro com ombros aduzidos: Sentado com a coluna ereta e escapulas aduzidas, o
aluno com os bragos ao lado do corpo, realizaré circundages com o ombro (realizando um circulo
imaginario com o movimento dos ombros) no sentido horério e sentido anti-horario. O movimento
deve ser feito respeitando o limite articular, executando o movimento até onde nédo haja dor ou
a mobilidade articular lhe permita. Realizar 40 circundac¢des punho (20 no sentido horario e 20 no

sentido anti-horario)
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4. Aquecimento de punho: Sentado com a coluna ereta e escdpulas aduzidas, o aluno com as méos
fechadas proximas aos ombros, o aluno iré realizar circundagdes (realizando um circulo imaginario
com o movimento do punho) no sentido horario e sentido anti-horéario, apos ele realizara flex6es
(aproximar a palma da méo do antebraco) e extensdes (levar o dorso da mé&o em direcdo ao antebraco).
O movimento deve ser feito respeitando o limite articular, executando o0 movimento até onde néo
haja dor ou a mobilidade articular Ihe permita. Realizar 40 circundac¢des punho (20 no sentido

horéario e 20 no sentido anti-horario) e 20 flexdes e extensdes de punho.
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VISAO ANTERIOR

5. Abdominal em pé: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados,
tronco ereto, abddmen contraido, olhando para frente, escapulas aduzidas (“peito estufado”) e as maos
encostadas na lateral da cabeca. O aluno ira levantar o joelho em direcdo a lateral do corpo e levara os
cotovelos em direcdo a este joelho, realizando uma sutil inclinacdo lateral de tronco. O movimento
deve ser feito respeitando o limite articular, executando 0 movimento até onde ndo haja dor ou

a mobilidade articular lhe permita. Realizar 15 movimentos para cada lado do corpo.
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6. Mobilidade de tornozelo: Ajoelhado, para realizar uma repeti¢do do exercicio, o aluno ir& colocar
um pé a frente do corpo. Apos ele ira apoiar um bastdo ao lado do deddo, do pé que esta a frente,
realizando uma dorsiflexd@o (flexdo no tornozelo). Ultrapassando o joelho do bastéo, realizando uma
sutil forca com o corpo para frente, dando enfoque a dorsiflexdo. O movimento deve ser feito
respeitando o limite articular, executando o movimento até onde ndo haja dor ou a mobilidade

articular lhe permita. Executar 10 repetices com cada perna.
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VISAO ANTERIOR
7. Afundo apoiado na cadeira: Em pé, com os pés paralelos aos ombros e tronco ereto. Para realizar
uma repeticdo do exercicio, o aluno deve colocar as maos sobre uma cadeira a frente do corpo. Com
isso, ele ird dar um passo largo para tras, mantendo o tronco ereto, os joelhos levemente flexionados e
0 abdémen contraido. O pé da frente permanece fixo no chdo enquanto o pé de tras fica apoiado com
os dedos e calcanhar fora do solo. Assim, deve-se descer o joelho da perna de tras proximo ao chdo,
sem passar o joelho do pé que esta a frente, da ponta do pé. Apds tem que se afastar o joelho do chéo,
elevando o tronco mantendo-o ereto. O movimento deve ser feito lentamente, respeitando o limite
articular, executando o movimento até onde ndo haja dor ou a mobilidade articular Ihe permita.

Realizar 15 repeticGes com uma perna e depois com a outra.
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8. Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados, tronco ereto, abdémen
contraido, olhando para frente, escapulas aduzidas (“peito estufado”). O aluno ira aproximar o queixo
ao peito, 0 maximo que conseguir, fazendo uma forga sutil com as maos atras da cabeca, em direcdo

ao chdo. Ele iré ficar nesta posi¢do por 20 segundos. Apds ele ira olhar para cima e com as maos juntas,

o aluno ird sutilmente fazer forca sobre o queixo, empurrando a cabeca para tras. O aluno ficara nesta

posicao por 20 segundos. O movimento deve ser feito respeitando o limite articular, executando o

movimento até onde ndo haja dor ou a mobilidade articular Ihe permita. Realizar 2 séries.
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9. Em pé, o aluno deve entrelacar os dedos com as palmas para “fora” acima cabeca. Apo0s isso ele deve

>

" <
-
-

tentar aproximar os ombros da orelha, estendendo os cotovelos e realizando sutilmente forga para cima.

Deve-se manter essa posicdo durante 20 sequndos. O movimento deve ser feito respeitando o limite
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articular, executando o movimento até onde ndo haja dor ou a mobilidade articular lhe permita.

Realizar duas séries do alongamento.
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10. O aluno ao lado da parede, ira colocar o bragco para tras do corpo encostado na parede, deixando-o
paralelo ao ombro. Apds, ele iré realizar uma sutil rotagdo de tronco e cervical para o lado contrério
deste braco. Tentando direcionar o olhar para tras do corpo, ele ird manter esta posicdo durante 20

seqgundos. Apos ele ird fazer o mesmo movimento para o outro lado do corpo. O movimento deve ser
feito respeitando o limite articular, executando o movimento até onde ndo haja dor ou a

mobilidade articular Ihe permita. Realizar 2 séries.
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11. Em pé, o aluno deve colocar uma das maos a frente do peitoral, com o punho estendido e dedos

apontando, com a mao contraria ele realizard uma sutil forca sobre os dedos, empurrando-0s em
direcédo ao antebrago. Depois ele ira realizar o movimento de flex&o de punho e empurrara os dedos e
dorso da méo, em direcdo ao antebraco. Apos o término desse tempo, ele devera realizar o mesmo
movimento com a mdo contraria. O movimento deve ser feito respeitando o limite articular,
executando o movimento até onde ndo haja dor ou a mobilidade articular Ihe permita. Deve-se

realizar 2 séries de 20 sequndos para 0s dois movimento em cada mao.
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1. Em pé, o aluno deve colocar uma das maos a frente do peitoral, com a palma em direcédo ao tronco.
Com os dedos aduzidos (juntos) o aluno ira estender o dedo polegar, apds com a mao contraria ele
realizard uma sutil forca, empurrando-os em direcdo ao antebraco O movimento deve ser feito
respeitando o limite articular, executando o movimento até onde nédo haja dor ou a mobilidade

articular lhe permita. Deve-se realizar 2 séries de 20 sequndos para cada polegar.
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2. Sentado sobre uma cadeira, o aluno ira escolher uma das pernas para colocar o tornozelo sobre o joelho,

apos ele flexionara sutilmente o tronco sobre as coxas, mantendo o tronco ereto. Deve-se manter essa

posicdo durante 20 sequndos e repetir 0 movimento em ambas as pernas. O movimento deve ser

realizado lentamente, dentro do limite articular, executando o movimento até onde ndo haja dor.

Realizar 2 séries.
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3. Em pé, de frente para parede, o aluno escolherd um pé e colocara a regido da “ponta do pé€” sobre a
parede. E levara o joelho na dire¢do da parede 0 maximo que conseguir, sem retirar o calcanhar do

chdo. E manterd esta posicdao por 20 segundos. O movimento deve ser feito respeitando o limite

articular, executando o movimento até onde ndo haja dor ou a mobilidade articular Ihe permita.

Realizar 2 séries do alongamento para cada tornozelo.
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DICA DA SEMANA:

Posicdo do monitor ao utilizar seu computador.

frequentemente realize em sua rotina de trabalho rotacdes de cabeca. Esses movimentos repetitivos, que
muitas vezes sdo imperceptiveis, podem gerar uma sobrecarga na regido do pescoco interferindo na postura
e podendo causar disturbios osteomusculares. (BRASIL, 2009; SENADO FEDERAL, 2015)

(SENADO FEDERAL, 2015)
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