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A GINASTICA LABORAL PREPARATORIA é realizada ANTES DO INICIO DO TRABALHO, ela se caracteriza pela promogdo
do aumento da circulagdo sanguinea, e também, o aquecimento de grupamentos musculares que serdao solicitados
durante a jornada de trabalho. (AGUIAR et al., 2015)

Recomendagao: Os movimentos devem ser realizados respeitando os limites articulares, sendo executados até onde nao
haja dor ou a mobilidade articular lhe permita.

Ginastica Laboral Preparatoria

Exercicios

1.Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito aberto),
abdémen contraido, maos apoiadas nos quadris, joelhos semiflexionados (ligeiramente
dobrados) e pontas dos pés voltadas para frente. Flexionar a cervical, de forma que o
gueixo chegue o mais préximo entre as claviculas e o olhar se volte para o chdo e, apds
isso, estender a cervical levando a cabeca para tras com queixo e o olhar direcionados

para o teto, lentamente. Realizar 10 vezes para frente e para tras.
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2. Em pé, olhando para frente, com a coluna ereta, abdémen contraido, escépulas

aduzidas (peito aberto), mdos apoiadas nos quadris, joelhos semiflexionados (pouco
dobrados) e pontas dos pés ligeiramente lateralizadas. Inclinar a cabeca lentamente

para as laterais alternadamente, aproximando as orelhas nos ombros. Realizar 10 vezes
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Visdo lateral do exercicio

para cada lado.

3. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito aberto),
abdémen contraido, bracos ao lado do corpo, palmas das maos abertas e voltadas para
o corpo, pernas afastadas lateralmente na largura dos quadris, joelhos semiflexionados
(ligeiramente dobrados) e pontas dos pés um pouco lateralizadas. Elevar os ombros até
préximo a altura das orelhas, lentamente. Apds isso, retornar para a posicao inicial, em

gue os membros estardo na altura da parte inferior do pescoco. Realizar 20 repetic¢oes.
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4. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito
aberto), abdomen contraido, joelhos semiflexioandos (ligeiramente dobrados) e pontas
dos pés voltadas para frente. Flexionar (dobrar) os cotovelos, entrelagar os dedos e

rotacionar os punhos para os dois lados. Realizar 20 repeti¢des para cada lado.
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5. Sentado em uma cadeira, de frente para uma mesa, mantendo o olhar voltado para
frente, coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto) e os bracos com os cotovelos
flexionados (dobrados) sobre a mesa. Elevar um antebraco, de forma que o membro
fiqgue na vertical, abrir a palma da mao e posteriormente ir fechando lentamente, de
forma que, o processo de enrolamento se inicie pelas pontas dos dedos e finalize com
as palmas das maos fechadas. Apods isso, abrir as mdos em um processo inverso, de
forma a ir desenrolando a parte final até as pontas dos dedos. Realizar 10 repeticoes

em cada lado.
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Visao lateral do exercicio

6. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto), abdémen
contraido, pernas afastadas lateralmente além da largura dos quadris, pontas dos pés
ligeiramente lateralizadas e bragos ao lado do corpo. Flexionar (dobrar) o tronco
lentamente e realizar rotacdo do tronco levando a mao direita ao pé, retornar a posicao
inicial e realizar para o outro lado em seguida, rotacdo com flexdao do tronco levando a
mado esquerda ao pé direito. Apds isso, ficar em pé novamente, estendendo (esticando)
o tronco lentamente e realizar mesmo procedimento para o lado oposto. Realizar 10

repeti¢Oes para cada lado.




UF\/ PGP (o At

T SUPERAcGe
7. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito aberto),

abdémen contraido, ombros fletidos (dobrados), cotovelos estendidos (esticados),
palmas das mados voltadas para baixo na linha dos ombros, pernas afastadas
lateralmente na largura dos quadris, joelho semiflexionados (pouco dobrados) e pontas
dos pés ligeiramente voltadas para as laterais. Agachar, flexionando os quadris e joelhos,
manter joelhos na dire¢ao dos pés, evitando que ultrapassem as pontas dos dedos. Apds

isso, estender novamente as articulacbes anteriormente fletidas. Realizar 20

repeticoes.
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8. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito
aberto), abdémen contraido, maos apoiadas nos quadris, pernas afastadas lateralente
na largura dos quadris, joelhos semiflexionados (ligeiramente dobrados) e pontas dos
pés voltadas para frente. Movimentar os quadris para as laterais, lentamente, mantendo

o abdome contraido e sem rotacionar os quadris. Realizar 20 vezes para cada lado.

Visdo lateral do exercicio
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9. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito aberto),
abdomen contraido, bracos ao lado do corpo, palmas das maos abertas, pernas
afastadas lateralmente na largura dos ombros e pontas dos pés voltadas para frente.
Dar um passo para frente, de forma a flexionar (dobrar) o quadril e joelho em 90°, até
alinhar a ultima articulagdo com o umbigo. Manter a contragdo do abdome e do gluteo
da perna de apoio. Manter o olhar num ponto fixo para facilitar o equilibrio e caso sinta

necessidade, apoie-se numa parede. Apds isso, realizar mesmo procedimento com o

lado oposto, e assim, sucessivamente. Realizar 20 repetic¢oes.

10. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito aberto),
abdémen contraido, bragos ao lado do corpo, palmas das maos abertas e voltadas para
o corpo, pernas afastadas lateralmente na largura dos quadris, joelhos semiflexionados
(um pouco dobrados) e pontas dos pés voltadas para frente. Dar um passo para frente,
realizar flexdo plantar (ficar na ponta do pé) e retornar lentamente o calcanhar ao solo.
Posteriormente realizar o mesmo com o outro membro e de forma sucessiva. Manter o
olhar num ponto fixo para facilitar o equilibrio e caso sinta necessidade, apoie-se numa

parede. Realizar 10 repeticoes.
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Dica da semana:

Melhor postura para abaixar-se

Ao abaixar-se para pegar ou colocar algum objeto no chao, evite inclinar o tronco
em um angulo de 902 sem flexionar os joelhos, principalmente se o movimento for
realizado de forma brusca. O recomendavel, é progressivamente adotar a postura
semiajoelhado quando estiver segurando algum objeto ou a postura agachada de
cocoras. Em pé, com o tronco ereto e escapulas aduzidas e abdéomen contraido, deve-
se inclinar o tronco ligeiramente para frente colocando as maos sobre os joelhos,
flexionar os joelhos aproximando os quadris do solo lentamente, para adotar a postura
de cécoras. Para colocar algum objeto no chao, no caso um objeto leve, em pé, com o
tronco ereto e escdpulas aduzidas deve-se inclinar o tronco ligeiramente para frente
colocando a mao livre sobre o seu respectivo joelho, deixando a m3ao com o objeto a

frente do tronco. Assim agachando até o objeto chegar ao solo. (FERREIRA, 2001)
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