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Atencéo
Ginastica Laboral Compensatoria
Sao 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 contracao dos seus antagonistas.

Ginastica laboral compensatéria

1- Pescoc¢o: Em pé, olhando para frente, coluna ereta, peito aberto, abdémen contraido,
palmas das méaos apoiadas nos quadris, pernas abertas na largura dos ombros e pontas
dos pés ligeiramente lateralizadas. Rotacione a cabeca lentamente para direta e
posteriormente para esquerda, sem exceder o limite articular. 2 series de 20 repeticbes
para cada lado.

2- Ombro: Em pé, segurando um bastéo, de forma que, a pegada esteja um pouco maior que
a largura dos ombros, olhando para frente, assumindo uma postura ereta, peito aberto,
abdome contraido, pernas afastadas lateralmente na largura dos quadris. Elevar o bastéo,
para cima e atras da cabeca, tentando levar o bastdo o mais atras que conseguir. Apos isso,
retornar para posicao inicial, a qual o basté@o estara proximo aos quadris. 2 series de 10 a
15 repeticOes
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3- Brago: Em pé, olhando para frente, coluna ereta, joelhos semiflexionados, pernas afastadas
lateralmente na largura dos ombros, abdémen contraido, e escapulas aduzidas (“peito
estufado”). Segurando um bastdo com polegares apontados um para o outro e pegada um
pouco maior que a largura dos ombros, flexionar os ombros levando o bastdo atras da
cabeca com os cotovelos flexionados. elevar as maos acima da cabeca fazendo a extensao
dos cotovelos, em seguida voltar a posicao inicial com o bastéo atras da cabeca e repetir o
movimento. Realizar 2 series de 10 a 15 repeti¢cdes

4- Braco: Em pé, passar um membro superior a frente do tronco e, com a méao oposta, realizar
leve pressdo contra o cotovelo em direcdo o tronco. Olhar para frente, manter coluna ereta,
abddémen contraido pernas afastadas na largura dos ombros e manter pontas dos pés voltadas
para frente. Realizar 2 series de 20 segundos com cada lado.
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5- Punhos: Em pé, tronco ereto, abdémen contraido, olhando para frente e escapulas
aduzidas (“peito estufado”), unir as maos entrelacando os dedos a frente do corpo na altura
do peito, .E fazer movimentos de rotacdo dos punhos desenhando um circulo no sentido
horario e anti-horéario. Realizar 2 series de 10 repeti¢cdes para cada lado.

6- Tronco: Comece ajoelhando com os joelhos na mesma distancia dos quadris. Caminhe
suas maos para frente até que estejam alinhadas com os ombros e os joelhos alinhados
com os quadris, mantenha o pescoco alinhado com a coluna. expire para puxar o umbigo
para dentro junto a coluna e pressione o chdo com as méaos e os joelhos, curvando a coluna
para o alto, cabeca fletindo para baixo e quadril também, como se a cabeca quiser tocar o
coccix como um gato bravo. Respire profundamente pelo menos trés vezes nessa posicao.
apos as 3 respiracdes, deve-se expirar 0 ar e olhar para cima, aumentar a lordose lombar,
sem soltar o abdome, como se quisesse tocar o cranio no quadril e respirar mais 3 vezes
nessa posi¢cao. Realizar 2 series de 10 a 15 repeti¢cOes
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7- Tronco: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados,
tronco ereto, abdémen contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas (“peito
estufado”). O aluno com as maos ao lado da cabega ira realizar uma flexao lateral de tronco,
com énfase na inclinagdo na regido toracica. O movimento deve ser feito lentamente,
respeitando o limite articular, executando o movimento até onde ndo haja dor ou a
mobilidade articular lhe permita. Realizar 2 series de 10 a 15 repeticdes para cada lado.

8- Tronco: Na postura de pé, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, joelhos
semiflexionados e pés afastados na largura dos quadris. deve flexionar os ombros elevando
0s bracos acima da cabeca e em seguida devera fazer o movimento de flexdo do tronco ao
expirar o ar dos pulmdes tentando tocar o chdo com as méaos, em seguida fazer uma
inspiracdo e extensdo do tronco voltando os bracos para a posicao inicial e o tronco ereto.
Realizar 2 series de 10 a 15 repeticdes.
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9- Quadris: Ajoelhe-se no chdo com os joelhos alinhados com os ombros. coloque uma das
maos no quadril e flexione o tronco lateralmente para o lado oposto e abduza o ombro até
a mao se apoiar no chéo na direcdo do joelho de apoio, mantendo o cotovelo estendido
distribua o peso do corpo entre a mao e joelho de apoios e abduza o quadril oposto com o
joelho estendido, retirando o pé do ché&o. ele o membro inferior, mantendo o alinhamento
com o tronco e retorne o pé proximo ao chdo mais sem toca-lo. Realize 2 series de 10 a
15 repeticOes para cada lado.

10-Quadris: Deite-se de costas, cabeca apoiada, mantenha a curvatura da coluna cervical
neutra, coluna lombar totalmente apoiada no chdo, abdome contraido e os bracos ao lado
do tronco com palmas das maos apoiadas no chéo. Flexione um quadril a 45 graus em
direcdo ao teto, mantendo o joelho estendido, enquanto o membro inferior oposto fica
apoiado no chao. Faga 10 movimentos circulares para fora com o membro inferior elevado
e depois 10 movimento para dentro. Realize 2 séries de 10 movimentos para cada lado
com cada membro inferior.
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11-Quadris: Em pé, com os pés afastados lateralmente na largura dos ombros, joelhos
semiflexionados, tronco ereto, abdémen contraido, olhando para frente e escapulas
aduzidas (“peito estufado”). O aluno com as maos na cintura, ira realizar circunducdes
(como se estivesse desenhando um circulo com o movimento do quadril) no sentido horario
e anti-horario. Realize 2 séries de 10 a 15 movimentos para cada lado.

12- Quadril: De frente para o espaldar com um dos joelhos no colchonete e o outro em flexao
de 90 graus com o pé no chdo; maos no espaldar, peito aberto, tronco ereto, abdome
contraido. Manter o joelho apoiado no colchonete flexiona-lo até préximo do gluteo com
auxilio da mé&o do mesmo lado, mantendo uma extensédo do quadril de aproximadamente
10 graus. Realize 2 séries de 30 segundos em cada lado.
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Dica da semana:

Opcao de postura para utilizar os dispositivos moveis

Sentado em uma cadeira, mantenha a cabeca em uma posicao neutra
(queixo paralelo ao chao), evitando flexdo ou extensao do pescoco. A
coluna deve manter as curvas naturais da coluna e apoiada sobre o
encosto da cadeira e pode-se posicionar um travesseiro sob os joelhos,
guando em poltrona deve elevar os bracos levando o celular até a altura
dos olhos, mantendo uma distancia aproximadamente de 40 centimetros.
Mantenha os cotovelos apoiados, ndo havendo apoio, utilize travesseiros
ou um suporte de celular ou tablet apropriado com apoio de membros
superiores. (ANDRADE et al. 2020)
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