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Atencao!!

> A GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA, é realizada em momentos de pausas, durante o expediente, para que se
interrompa a monotonia do trabalho;

> Sao realizados exercicios que atuam na manutencdo de regides sobrecarregadas pelo trabalho (AGUIAR, L.U.B et
al, 2015).

GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA

EXERCICIOS

1. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, coluna ereta, abdémen contraido,
escapulas aduzidas (peito aberto), bragos ao lado do corpo, palmas das mao
apoiadas nas coxas, pernas afastadas lateralmente na largura dos ombros,
cotovelos, joelhos e quadris fletidos e pontas dos pés voltadas para frente. Inclinar
a cabega para trds, segurar por 3 segundos e voltar para posi¢do inicial, em que
toda coluna estard alinhada. Realizar 10 repetigdes.

> i@ »

Vista lateral

2. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, coluna ereta, abdémen contraido,
escapulas aduzidas (peito aberto), bracos ao lado do corpo, palmas das mao
apoiadas nas coxas, pernas afastadas lateralmente na largura dos ombros,
cotovelos, joelhos e quadris fletidos e pontas dos pés voltadas para frente. Inclinar
a cabeca lentamente para as laterais. Realizar 20 repeticoes.
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Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto),
abdémen contraido, pernas afastadas lateralmente na largura dos quadris, joelhos
semiflexionados e pontas dos pés ligeiramente lateralizadas. Segurar uma toalha,
apoiando as maos nas duas extremidades, com as maos na largura dos ombros,
préximo ao abdémen. Apos isso, flexionar (dobrar) os ombros, mantendo os
cotovelos os maximos estendidos (esticados), elevando o objeto acima da cabecga.
Apds isso, retornar a posi¢do inicial, em que a toalha estd perto do abdémen.
Realizar 2 séries de 15-20 repeticoes.
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Vista lateral

Sentado em uma cadeira, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas
(peito aberto), abdémen contraido, joelhos flexionados em 90° graus, pernas
afastadas lateralmente na largura dos ombros e pontas dos pés voltadas para
frente. Flexionar um determinado ombro, fechar o punho e rotacionar o mesmo
para os dois lados. Repetir mesmo procedimento com membro oposto. Realizar 10
vezes para cada lado em ambos membros.
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Sentado em uma cadeira, olhando para frente, escapulas aduzidas (peito aberto),
coluna ereta, pernas afastadas lateralmente na largura dos quadris, joelhos
flexionados em 90° graus e pontas dos pés voltadas para frente. Flexionar (dobrar)
um ombro, mantendo um cotovelo e punho estendidos (esticados). Apds isso, com
ajuda da mao oposta, puxar as pontas dos dedos na dire¢do do tronco. Realizar 2

séries de 20 segundos cada lado.
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Vista lateral
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6. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas

(peito aberto), abdémen contraido, bracos ao lado do corpo, maos apoiadas nas
coxas, pernas afastadas lateralmente na largura dos quadris e ponta dos pés
voltadas para frente. Flexionar (dobrar) o tronco a frente, apoiar os cotovelos
fletidos em uma mesa, a qual devera estar préxima da cadeira e unir as palmas das
maos. Apds isso, deslocar a cabega, de forma que a mesma fique o maximo entre
os bragos. Realizar 2 séries de 15-20 repetigoes.
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Vista lateral

Sentado em uma cadeira, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas
(peito aberto), abdémen contraido, pernas afastadas lateralmente na largura dos
quadris, joelhos flexionados em 90° graus e pontas dos pés ligeiramente
lateralizadas. Apoiar as duas maos atrds da cabeca e realizar leve extensao
(esticar) da coluna, sem ultrapassar o limite articular. Apos isso, retornar a posi¢do
inicial. Realizar 15 repetigGes.
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Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto),
abdémen contraido, bracos ao lado do corpo, palmas das maos voltadas para o
corpo, pernas afastadas lateralmente na largura dos quadris e pontas dos pés
ligeiramente lateralizadas. Apds isso, flexionar (dobrar) os cotovelos e rotacionar
um quadril para dentro e para fora, mantendo o joelho fletido. Apds, realizar com
o lado oposto. Realizar 10 repetig6es para dentro e para fora em ambos os
membros.

Vista lateral
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9. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto),
abddémen contraido, maos unidas a frente do tronco, pernas afastadas
lateralmente na largura dos ombros e pontas dos pés ligeiramente lateralizadas.
Agachar, mantendo a coluna ereta em toda sua extensao, evitando passar os
joelhos das pontas dos pés e rotacionar os quadris para dentro. Apds isso, retornar

10. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto),
abdémen contraido, maos apoiadas nos lados do abdémen, pernas afastadas
lateralmente na largura dos quadris e pontas dos pés ligeiramente lateralizadas.
Inclinar o tronco a frente, inspirar o ar pelo nariz, expandindo a regido abdominal e
soltar pela boca, retraindo essa regido. Realizar 15 repetigGes.

Vista lateral
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DICA DA SEMANA

Como posicionar o teclado e o monitor de um computador?

Durante um trabalho que requer utilizagdo de um computador, deve-se observar o
posicionamento do teclado e do monitor, os quais devem permanecer alinhados. Se ha
exigéncias de digitacdo de texto na maior parte do tempo, o teclado deve ser alinhado ao
monitor, utilizando como referéncia a letra “H”. Caso haja necessidade excessiva de digitacdo
numeérica, deve-se ajustar a parte dos nimeros para a mao dominante (JUSTICA FEDERAL,
2015).
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