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GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA

A GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA é realizada DURANTE A JORNADA DE

TRABALHO, ela se caracteriza como a interrupcdo da monotonia operacional do trabalhador. Dessa forma,

realiza-se pausas para executar exercicios especificos de compensacdo aos esforcos repetitivos, estruturas
sobrecarregadas e as posturas solicitadas no trabalho, de acordo com cada funcédo laboral. (AGUIAR et al.,
2015)

EXECUCAO DOS EXERCICIOS: Os movimentos realizados nos exercicios devem ser feitos sempre
respeitando o limite articular, sendo executados até onde ndo haja dor ou a mobilidade articular Ihe permita.

EXERCICIOS

1. CIRCUNDUCAO DE OMBRO: Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, o aluno com

a coluna ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, mdos sobre os joelhos e pés no chao na largura dos
quadris. O aluno com os bracos ao lado do corpo ira realizar 0 movimento de circundu¢do do ombro,

realizando 15 movimentos no sentido horario e 15 repeti¢es no sentido anti-horario.

VISAO ANTERIOR

2. Circunducéo e flexao lateral de pescogo: Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, 0
aluno com a coluna ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, maos sobre os joelhos e pés no chdo na
largura dos quadris. O aluno ira realizar o movimento de circunducdo de pescoco, realizando 15
movimentos no sentido horario e 15 movimentos no sentido anti-horario. Apés o aluno ira realizar
alternadamente flexdes laterais de pescoco, aproximando o maximo que conseguir a orelha ao ombro.

Deve-se realizar 15 repeticOes para cada lado do corpo.
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VISAO LATERAL
3. Circunducéo de punhos: Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, o0 aluno com a coluna
ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, maos sobre os joelhos e pés no chdo na largura dos quadris,
com as mdos juntas e dedos entrelacados, a frente do peitoral. O aluno deve realizar movimentos de
circunducdo com o punho. Deve-se realizar 15 movimentos no sentido horario e 15 movimentos no

sentido anti-horario.

——

VISAO LATERAL

4. Flexdo de punho com as méaos fechadas: Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, o aluno
com a coluna ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, maos sobre os joelhos e pés nos chdo na largura
dos quadris, com os ombros flexionados e os cotovelos estendidos, deve se manter as maos na altura do
peitoral. Apos o aluno ficard com as méaos abertas e voltadas para cima, em seguida ira fechar as méos e

flexionar os punhos. Realizar 20 movimentos.

-




UF paP :

Universidade Federal de Vicosa

—

SAO LATERAL
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5. Sentado em uma cadeira, com a coluna ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, o aluno deve colocar
uma das méos a frente do peito, com a palma da mao para cima ele deve fazer uma extensdo de punho.
Com a méo contréria ele realizara uma sutil forca sobre os dedos e palma da outra méo, puxando-0s em
direcdo ao corpo. Depois ele iré realizar o movimento de flexdo de punho empurrando os dedos e dorso da
méao, em direcdo ao corpo. Apds o término desse tempo, ele devera realizar 0 mesmo movimento com a

mdo contraria. Deve-se realizar 2 séries de 20 segundos para cada movimento.

v




Universidade Federal de Vicosa

6. Flex&o de tronco com rotacao: Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, o aluno com a coluna
ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, mdos sobre os joelhos e pés no chdo na largura dos quadris,
0 aluno com as maos a frente da testa, ird realizar uma flex&o de tronco aproximando o tronco das coxas.
Ap0s realizard uma rotacdo de tronco direcionando o olhar para a lateral. Deve-se realizar 10 repeticOes

para cada lado do corpo.

VISAO LATERAL

7. Panturrilha unilateral: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados,
tronco ereto, abdémen contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas. Apoiando sobre a parede ou
cadeira, 0 aluno ira sustentar o peso do corpo sobre as pontas dos pés de um pé. Assim elevando o corpo,
fazendo com que o calcanhar se afaste do chdo e ap6s retorne 0 mais préximo do chdo sem encosta-lo.

Realizar 20 repeticdes.
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VISAO LATERAL

8. Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados, tronco ereto, abdémen
contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas. O aluno ira entrelacar os dedos das maos atras do
corpo e, subira as maos afastando-as do tronco. Manter esta posi¢ao durante 20 segundos. Realizar duas

séries do alongamento.

9. Em pé, com a coluna ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, com os pés paralelos a largura dos
ombros. Devem-se trazer 0s pés proximos a regido glatea, com a mao do bragco que esta do lado do pé
elevado, o aluno ira puxar sutilmente o pé em direcéo ao corpo o aproximando aos gluteos. Deve-se manter

essa posicao durante 20 segundos, em cada perna. Realizar 2 séries.
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VISAO LATERAL
10.  Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, na borda do assento, o aluno com a coluna

ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, méos sobre os quadris e pés no chdo na largura dos quadris,

o0 aluno ira estender o joelho de uma perna e mantera o tornozelo em dorsiflexdo, mantendo os dedos para
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cima. Apos o aluno ira realizar uma sutil flexdo de tronco. Realizar 2 séries de 20 segundos para cada

perna.

VISAO ANTERIOR

DICA DA SEMANA:

Organizagédo do ambiente de trabalho em home office

Uma boa organizacdo do ambiente de trabalho € essencial para a prevencdo de doencas ocupacionais,
para a motivacao e satisfagéo do trabalhador. No trabalho em home office, o trabalhador deve buscar organizar
seu espaco de trabalho, realizando ajustes simples e rapidos, definindo quais sdo os objetos e equipamentos
mais utilizados. Dessa forma, a mesa de trabalho sera organizada deixando 0s equipamentos e objetos mais
utilizados proximos ao trabalhador. Os equipamentos e objetos menos utilizados podem ficar em um local
mais distante. Esta organizacdo permite que o0s espacos de trabalhos fiquem livres para que o trabalhador
consiga movimentar os bragos e operar 0 mouse, deixando sem fios e cabos embaixo ou em cima da mesa, e
com bom posicionamento dos equipamentos. Este planejamento colabora com a maior eficiéncia no trabalho

além de diminuir movimentos repetitivos e displicentes na jornada de trabalho. (SENADO FEDERAL, 2015)

(SENADO FEDERAL, 2015)
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