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Atencéo
Ginastica Laboral Compensatéria

S&o exercicios fisicos realizados no meio do expediente de trabalho, que agem de forma
terapéutica, para relaxar os musculos que trabalham em excesso durante a jornada de trabalho
através da contracdo dos seus antagonistas.

Ginastica laboral compensatoria

1- Pescoc¢o: na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, pés afastados
na largura dos quadris. Mova as maos para tras das costas. Segure o pulso direito com a
mao esquerda. Puxe o seu braco direito tanto quanto possivel para a esquerda. Incline
para o lado esquerdo, em direcdo ao ombro até sentir o alongamento na regido do ombro e
na lateral de seu pescoc¢o, mantenha por 20 segundos. Repita por 2 vezes e faca 0 mesmo
com o lado oposto. 2 x 20 segundos

2- Bracos: Na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, pés afastados na
largura dos quadris. Deve elevar os dois bragos com cotovelos estendidos e dedos das
maos entrelacados acima da cabeca com palma viras para o teto. Apos isso, devera
realizar forgca para cima, levando os ombros o mais proximo possivel das orelhas. O
movimento deve ser realizado dentro de o limite articular, executando o movimento até
onde nao haja dor. 2 x 20 segundos
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3- Na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, pés afastados na largura
dos quadris, o aluno deve deixar os dois bracos estendidos com as maos a frente um
pouco acima dos peitorais, entrelacando-se os dedos das maos e virando as palmas das
maos para fora. Apés isso, devera realizar forca para frente, levando os ombros a
deslocarem-se em direcdo das maos. O movimento deve ser realizado dentro do limite
articular, executando o movimento até onde néo haja dor essa parte pode por no inicio dos
exercicios como uma orientacdo padrdo para todos movimentos. 2 x 20 segundos

N

4- Em pé, passar um braco a frente do tronco e, com a mao referente ao braco oposto,
realizar leve pressao contra o cotovelo em dire¢cdo o tronco. Olhar para frente, manter
coluna ereta, pernas afastadas na largura dos ombros e manter pontas dos pés voltadas
para frente. 2 x 20 segundos
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5- Punhos: Na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, pés afastados
na largura dos quadris, leve as maos em posicédo de prece com dedos unidos ao centro do
peito, mantendo bragos paralelos ao chdo. fagca uma pressao, empurrando de forma suave,
uma contra a outra. 2 x 20 segundos

6- Na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, pés afastados na largura
dos quadris, leve as méos em posicdo de prece invertida, apoiando o dorso das méaos de
forma que os dedos fiqguem para baixo no centro do peito. Abaixe 0s cotovelos até que 0s
antebracos fiqguem paralelos ao chdo sem deixar os dorsos das maos se separarem.
Mantenha a posi¢éo, sem usar a forca. 2 x 20 segundos
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7- Tronco: Na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, pés afastados na
largura dos quadris. Joelhos levemente fletidos. Flexione um ombro e dobre o cotovelo
acima da cabeca. Segure o cotovelo com a mao do braco oposto e puxe levemente
inclinando seu tronco para o0 mesmo lado da tracdo, mantenha-se na posicdo por 20
segundos. 2 x 20 segundos cada lado

Na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, joelhos semiflexionados,
afastando os pés na largura dos quadris. Flexione o tronco iniciando com uma flexdo de
pescoco, levando o queixo entre as claviculas, arredondando a toracica e depois
flexionando a lombar e quadris. Deixe o corpo pendurado pelos quadris e leve a mao
direita ao cotovelo esquerdo e a mao esquerda ao cotovelo direito. Mantenha a postura por
20 segundos, tente estender os joelhos 0 maximo que conseguir e retorne lentamente.
Solte os bragos, flexione os joelhos e iniciando com a extensdo de quadris e lombar,
seguida da toracica, ombros para trds, abertura do peito, retorne a cabeca a posicao
vertical, posicione o queixo paralelo ao chdo e por ultimo estenda os joelhos. Repita a
sequencia mais uma vez. 2 x 20 segundos
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9- Perna: Na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, flexione um joelho
levando o calcanhar em dire¢ao do quadril e auxilie com a mao do mesmo lado segurando
o dorso do pé para o levar o0 mais proximo do quadril. Manter coluna ereta, joelhos unidos.
2 x 20 segundos cada lado.

10- na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, posicionando um pé a
frente, na linha do quadril, apoiado sobre o calcanhar e com o joelho estendido. a perna de
apoio deve ficar levemente flexionada com o pé alinhado ao quadril referente. Mantenha as
costas retas e as maos nos quadris, entdo incline seu tronco ligeiramente para frente até
sentir o alongamento na perna estendida. 2 x 20 segundos cada lado
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DICA DA SEMANA:

Posicao do monitor ao utilizar seu computador.

A localizacdo do monitor deve ser centralizada a visdo do usuario, evitando que o trabalhador
frequentemente realize em sua rotina de trabalho rotacbes de cabeca. Esses movimentos
repetitivos, que muitas vezes sdo imperceptiveis, podem gerar uma sobrecarga na regidao do
pescoco interferindo na postura e podendo causar disturbios osteomusculares. (BRASIL, 2009;
SENADO FEDERAL, 2015)

(SENADO FEDERAL, 2015)

Referéncias:

AGUIA, L. U. B. Ginéstica laboral: Prerrogativa do Profissional de Educacéo Fisica. [S.l.:s.n], 2015. 124p.
« SENADO FEDERAL. Orientagdes ergondmicas. Brasilia, 2015. Disponivel em: <
https://www2.senado.leg.br/bdsf/bitstream/handle/id/514683/Cartilha%20Pro%20saude.pdf?sequence=1>
Acesso em 19/06/2021.

BRASIL. Lesbes por esforco repetitivo. Biblioteca Virtual em saide, 2009. Disponivel em: Acesso em
19/06/2021.

Ginastica laboral. InterFISIO, 2016. Disponivel em: <URL>. Acesso em: https://interfisio.com.br/ginastica-
laboral/ 19, junho de 2021.



