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Ginastica Laboral de Relaxamento

A GINASTICA LABORAL DE RELAXAMENTO ¢ realizada NO FIM DO EXPEDIENTE DE
TRABALHO, ela se caracteriza pela promocdo da diminuicdo da fadiga, cansaco e tensdes musculares
causadas pela atividade laboral. (AGUIAR et al., 2015)

Recomendacéo

Os movimentos devem ser realizados respeitando os limites articulares, sendo executados até onde ndo haja
dor ou a mobilidade articular Ihe permita.

Exercicios

1. Alongamento de tibial anterior: Sentado sobre uma cadeira, o aluno ird flexionar um quadril, rodando-
0 externamente e ird apoiar o tornozelo dessa perna sobre a coxa oposta. Apds ele ira puxar sutilmente o
pé para tras, a mao deverd estar sobre a regido do antepé, deve-se manter esta posi¢ao durante 20
segundos e apos realizar o exercicio com o outro pé. Realizar 2 séries com cada pé.
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VISAO ANTERIOR
2. Automassagem da regido poplitea: Sentado ou em pé, o aluno ira realizar movimentos com os dedos
médio, indicador e anelar, pressionando sutilmente a musculatura na regido poplitea (atras do joelho),
realizara movimentos anteroposteriores deslizando os dedos para frente e para tras sobre a regido, e ap6s
realizara movimentos circulares no sentido horario e anti-horario. Deve-se realizar 1 minuto de cada
movimento.

VISAO ANTERIOR

3. Inclinacédo lateral de tronco sentado: Sentado sobre uma cadeira, o aluno ird realizar uma uma
inclinacdo lateral de tronco, levando a méo do lado da direcdo do movimento proxima ao chdo. ele ira
rotacionar o pesco¢o mantendo o rosto direcionado para o chdo. Deve-se manter esta posi¢do por 20
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segundos, realizando o movimento alternadamente entre o lado direito e esquerdo do tronco.
Realizar 2 séries.

-

VISAO ANTERIOR VISAO LATERAL

4. Circunduc¢do do quadril em pé: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos
semiflexionados, tronco ereto, abdomen contraido, olhando para frente, escapulas aduzidas (“peito
estufado”). O aluno com as maos na “cintura” ira realizar circundugdes ( como se estivesse desenhando
um circulo com o movimento do quadril) no sentido horéario e anti-horario. Realizar 20 repeticdes para
cada sentido.

wsg) AN’T;QIOR
5. Alongamento de flexores de quadris: Ajoelhado, o aluno ird colocar um pé a frente do corpo. Apos ele
ird realizar uma sutil forca com o corpo para frente, mantendo o tronco ereto, escapulas aduzidas e
abdome contraido. As maos podem ficar sobre a perna que esta na frente ou na cintura, onde for mais
confortavel. Deve-se manter essa posi¢cdo durante 20 segundos, realizando o movimento em cada
perna. Realizar 2 séries.

VISAO LATERAL
6. Alongamento de isquiotibiais unilateral: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos
semiflexionados, tronco ereto, abdomen contraido, olhando para frente, escapulas aduzidas (“peito
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estufado”). O aluno com as maos a frente do corpo, ira desliza-las sobre os membros inferiores, inclinando
o tronco para frente até onde o aluno consiga, mantendo os joelhos semiflexionados, tentando néo
“arquear” a coluna na regido lombar, mantendo o maximo a curva da lordose lombar. Apds o aluno
mantera esta posicdo e estendera o joelho de uma perna, permanecendo nessa posi¢ao por 20 segundos.
Ao final, ele ira estender o joelho da perna oposta e manter esta posi¢ao durante 20 segundos.

VISAO LATERAL
Inclinacéo lateral e Flexdo/Extenséo cervical com as méos no pescoc¢o: Sentado ou em pé, o aluno com
as mao nas laterais do pescoco, ira realizar sutilmente o movimento de inclinacéao lateral, aproximando a
orelha ao ombro, até onde a méo lhe permitir. Esse movimento deve ser executado para ambos os lados
do corpo. Apos, deve-se realizar o movimento de extensdo, direcionando o olhar para cima, até onde a
méo permita o movimento. E retornar realizando uma flex&o, aproximando o queixo ao peitoral, até onde
a mao lhe permita. Deve-se realizar essa sequéncia de movimentos durante 1 minuto, realizando os

movimentos lentamente.
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VISAO ANTERIOR
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Automassagem da cervical: Sentado ou em pé, o aluno ira realizar movimentos com o polegar ou com
os dedos médio, indicador e anelar, pressionando sutilmente a musculatura na regido posterior, até base
da cabeca (nuca), realizard movimentos verticais deslizando os dedos para cima e para baixo sobre a
“nuca”, e apos realizara movimentos circulares no sentido horario e anti-horario. Deve-se realizar 1
minuto de cada movimento.



UF\ PGP 2

SUPERA¢d0

(MOVIMENTO CIRCULAR) (MOVIMENTO VERTICAL)
VISAO POSTERIOR

9. Automassagem do trapézio:Sentado ou em pé, o aluno iré realizar movimentos com com os dedos
médio, indicador e anelar, pressionando sutilmente a regido do musculo trapézio (regido posterior do
pescoco até os ombros), realizando movimentos latero-laterais deslizando o dedo para esquerda e para

direita e depois movimentos circulares no sentido horério e anti-horario. Deve-se realizar 1 minuto de
cada movimento.

(MOVIMENTO CIRCULAR) (MOVIMENTO LATERO-LATERAIS)
VISAO POSTERIOR

10. Alongamento de extensores de ombro: Em pé, coluna ereta, peito aberto, abdémen contraido o aluno
deve colocar a méo sobre a escapula do lado oposto. Apds isso, ele devera realizar forga sutilmente sobre

o cotovelo em direcdo a parte posterior do corpo. E ele mantera essa posi¢ao durante 20 segundos, em
cada braco e realizara 2 séries.
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VISAO ANTERIOR
11. Alongamento dos dedos: Sentado ou em pé, coluna ereta, peito aberto, abdémen contraido, o aluno ira
encostar as palmas das méos, na frente do peitoral. Apds ele fard uma sutil forca com os dedos de uma

m&o sobre a médo oposta. Levando os dedos em dire¢do ao dorso da mdo em extensdo. E ele mantera essa
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posicdo durante 20 segundos, realizando esse movimento em ambas as maos repetindo o
alongamento 2 vezes em cada mao.

o

VISAO ANTERIOR
12. Alongamento dos Punhos: Sentado ou em pé, coluna ereta, peito aberto, abdémen contraido, o aluno ira
encostar as palmas das méaos, dedos unidos na frente do peitoral. Apo6s ele fara uma sutil forca com uma
mé&o sobre a mao oposta. Levando a palma da maos e dedos em direcdo ao antebrago que permanece
paralelo ao chdo enquanto recebe a pressdo do alongamento. E ele mantera essa posicdo durante 20

segundos, realizando esse movimento em ambas as méaos repetindo o alongamento 2 vezes em cada
mao.

VISAO ANTERIOR

13. Automassagem das maos:Sentado ou em pé,com a palma da médo para cima, o aluno ira realizar
movimentos com o polegar ou com os dedos médio e indicador, pressionando sutilmente a palma da mao,
realizando movimentos anteroposteriores deslizando o dedo para frente e para tras sobre a palma da méo
e movimentos circulares no sentido horéario e anti-horério. Deve-se realizar 1 minuto de cada

movimento.
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(MOVIMENTO ANTEROPOSTERIOR) (MOVIMENTO CIRCULAR)
VISAO ANTERIOR

14. Automassagem do antebraco:Sentado ou em pé,com a palma da méo para cima, o aluno ira com as
pontas dos dedos apalpar o antebraco com movimentos circulares no sentido horario e anti-horario, e apos
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realizar movimentos com o polegar ou com os dedos médio e indicador, pressionando sutilmente o
antebraco, realizando movimentos anteroposteriores deslizando os dedos para frente e para tras sobre o
antebraco. Deve-se realizar 1 minuto de cada movimento.
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VISAO ANTERIOR

15. Exercicios respiratério com o bastdo: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos
semiflexionados, tronco ereto, abdomen contraido, olhando para frente, escapulas aduzidas (“peito
estufado”). O aluno segurando um bastdo a frente do quadril, com a pegada em uma largura maior que a
dos ombros. Com os cotovelos estendidos ele ird subir o bastdo passando-o para trds da cabeca, durante
este percurso do bast&o, o aluno estaré realizando uma INSPIRACAO. Ap6s o aluno iré retornar o bast&o
para posicdo inicial, realizando uma EXPIRACAO. Deve-se realizar 15 movimentos com uma
inspiracdo de 5 segundos e uma expiracdo de 3 segundos.
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VISAO LATERAL
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VISAO ANTERIOR
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DICA DA SEMANA

Posicdo dos membros inferiores quando estiver sentado em um cadeira

Quando estiver sentado em uma cadeira, € muito importante que seus pés estejam tocando o solo e os joelhos
fletidos (dobrados) em 90 graus, de forma que as coxas fiquem paralelas ao ch&o. Pessoas mais baixas, que néo
conseguem apoiar 0s pés ao solo, devem utilizar um apoio.(SENADO FEDERAL, 2015)

(SENADO FEDERAL, 2015) (SENADO FEDERAL,2015)

Bom treino!!
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