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Atencgao!!

> 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 manutencgdo de regioes sobrecarregadas pelo trabalho (AGUIAR, L.U.B et

al, 2015).
GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA
EXERCIiCIOS

1. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, as escdpulas aduzidas (peito estufado),
abdomen contraido, bracgos ao lado do corpo, maos apoiadas nos quadris, joelhos semiflexionados,
pés afastados lateralmente na largura dos quadris e pontas ligeiramente lateralizadas. Rotacionar
lentamente a cabecga para direita e para esquerda, tentando alinhar o queixo com o ombro, sem

exceder o limite articular. Realizar 20 repeti¢oes para cada lado.

2. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas (peito estufado), abdomen contraido,
joelhos semiflexionados, pés afastados lateralmente na largura dos quadris e pontas pouco
lateralizadas. Flexionar a cervical (dobrar o pescoc¢o) apoiar as palmas das maos na parte posterior da
cabeca e exercer leve pressdo para baixo, tentando trazer o queixo entre as claviculas. Apds
permanecer nesta posicao por 20 segundos, devera retirar as maos, estender a cervical, retornando

para posicdo inicial. Realizar 2 séries de 20 segundos.
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3. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, o abdémen contraido, escapulas aduzidas (peito
estufado), joelhos semiflexionados, pés afastados lateralmente na largura dos quadris e pontas
ligeiramente lateralizadas. Abduzir os ombros (afastar os bracos lateralmente), flexionar os cotovelos,
passar os antebracos por tras da cabeca, apoiar uma mao no cotovelo do membro superior oposto e
puxar o cotovelo para o lado contrario, flexionando lateralmente o tronco para o lado que se estd
puxando o cotovelo. Apds permanecer nesta posicdo por 20 segundos, devera retirar a mao, do
cotovelo, retornar o tronco para posi¢ao neutra e aduzir os ombros (aproximar os membros superiores

do tronco). Realizar 2 séries de 20 segundos para cada lado.

4. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, o abdémen contraido, as
escapulas aduzidas (peito estufado), joelhos flexionados em 90 ¢, pés na linha dos joelhos e pontas
voltadas para frente. Devera abduzir os ombros (afastar os bracos lateralmente), até que os membros
superiores figuem paralelos a cabeca, entrelacar os dedos, virar as palmas das mdos para cima e
exercer leve pressdo dos membros superiores para tras e para cima. Apos ficar nesta posicdo por 20
segundos, devera separar as maos e retornar os membros superiores para o lado do corpo. Realizar

2 séries de 20 segundos.
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Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, abdémen contraido,
escapulas aduzidas (peito estufado), joelhos flexionados, pés na linha dos joelhos e pontas voltadas
para frente, mdos apoiadas na parte antero-superior das coxas e pontas dos pés voltadas para frente.
Inclinar a cabeca, hiperextendendo a cervical (pesco¢o) e a regido toracica. Apds permanecer nesta

posicdo por 20 segundos, retornar para posicao inicial. Realizar 2 séries de 20 segundos.

Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito
estufado), abdéomen contraido, bragos ao lado do corpo, cotovelos estendidos com pamas das maos
voltadas para a cadeira, joelhos flexionados na linha dos quadris, pés na linha dos joelhos e pontas
voltadas para frente. Flexionar (dobrar direcionando dorso das maos para o chdo e dedos para a
cadeira)e estender (esticar direcionando palmas das maos para o chdo e dedos para lados opostos

da cadeira) os punhos. Manter ombros afastados das orelhas durante o exercicio. Realizar 20
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repetigoes.
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7. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, coluna ereta, abdémen contraido, escapulas aduzidas
(peito aberto), bragos ao lado do corpo, joelhos flexionados (dobrados) e pontas dos pés voltadas
para frente. Elevar os ombros, aproximando-os das orelhas, sustentar essa posicdo por trés segundos,

depois retornar para posigao inicial. Realizar 20 repetigGes.

8. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, abdémen contraido,
escapulas aduzidas (peito estufado), cotovelos ligeiramente fletidos (dobrados), palmas das maos
apoiadas nos joelhos, joelhos flexionados na linha dos quadris, pés na linha dos joelhos e pontas
voltadas para frente. Com os dedos das maos semiflexionados, estender e abri-los o0 maximo que
conseguir e, em seguida, semiflexionar (posicdo relaxada dos dedos novamente lentamente).

Realizar 20 repetigdes.
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9. Semiajoelhado, mantendo apoiados no solo, a sola do pé do membro inferior anterior e o joelho do
posterior, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito estufado),
abdémen contraido, pés afastados lateralmente na largura dos quadris, joelhos fletidos (dobrados) e
membros superiores ao lado do corpo. Devera puxar o dorso do pé que estd atrds com a mao do

mesmo lado, aproximando o pé, dos gluteos. Realizar 2 séries de 20 segundos em cada lado.

10. Sentado em uma cadeira, olhando para frente mantendo coluna ereta, abdémen contraido, escépulas
aduzidas (peito estufado), bracos ao lado do corpo, cotovelos fletidos (dobrados), palmas das maos
apoiadas na parte antero-inferior das coxas, joelhos flexionados na linha dos quadris, pés na linha dos
joelhos e pontas voltadas para frente. Realizar flexdo plantar (ficar na ponta do pé) elevando o
maximo que conseguir os calcanhares do chdo e posteriormente aproximar novamente os

calcanhares do solo, sem toca-lo. Realizar 20 repeticoes.
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DICA DA SEMANA

QUAL MELHOR MOBILIARIO A SER ADQUIRIDO PARA TRABALHO EM HOME OFFICE?

(MINISTERIO DA SAUDE, 2020)

Quando for adquirir algum mobilidrio para melhorar seu conforto em um trabalho
realizado na posicao sentada, deve-se atentar na escolha daqueles que possuem regulagens.
Quanto mais possibilidades de regulagens, mais o trabalhador conseguird adequada-la as
suas caracteristicas individuais, como a altura, largura dos quadris, tamanho de tronco,
comprimento de membros inferiores, entre outros aspectos antropométricos. Essas
regulagens podem ser obervadas, por exemplo: na altura e distancia do encosto da cadeira,
altura e distancia entre si dos apoios de bragos da cadeira e na altura do monitor do

computador (MINISTERIO DA SAUDE, 2020).
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