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GINASTICA LABORAL PREPARATORIA

A GINASTICA LABORAL PREPARATORIA ¢é realizada ANTES DO INICIO DO

TRABALHO, ela se caracteriza pela promog¢do do aumento da circulagdo sanguinea, e também, o

aquecimento de grupamentos musculares que serdo solicitados durante a jornada de trabalho. (AGUIAR et
al., 2015)
Recomendacéo
Os movimentos devem ser realizados respeitando os limites articulares, sendo executados até

onde n&o haja dor ou a mobilidade articular lhe permita.

EXERCICIOS

1. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, olhar para frente com a coluna ereta, abdome

contraido, escapulas aduzidas, maos sobre os joelhos e pés no chdo na largura dos ombros. O aluno ira
realizar o movimento de circunducdo de pescoco (desenhando um circulo com o topo da cabeca),

realizando 15 movimentos no sentido horario e 15 movimentos no sentido anti-horario.

2. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, com a coluna ereta, abdome contraido, escapulas
aduzidas, os pés no chdo na largura dos ombros, com méo direita sobre a cintura, o punho esquerdo sobre
a coxa direita, mantendo o cotovelo estendido e o olhar direcionado para essa mao a frente. O aluno
realizara os movimentos, simultaneamente, de rotacdo de tronco e de pescoco, rotacionando 0 maximo que
0 tronco conseguir. A rotacdo de pescogo acompanhara o movimento do membro superior que ira abduzir
e apontar a mado o mais atras que conseguir com polegar virado para o teto. Realizar 15 movimento para
cada lado do corpo, invertendo a posi¢cdo dos membros superiores.
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3. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, olhar para frente, com a coluna ereta, abdome
contraido, escapulas aduzidas, os pés no chao na largura dos ombros e 0os membros superiores ao lado do
corpo com as maos segurando as bordas laterais do assento. O aluno ira realizar o movimento de extenséo
de tronco com énfase na regido toracica, ao mesmo tempo realizard o0 movimento de aducéo de escapulas
(abrir o peito) e extensdo de pescoco, direcionando o olhar para cima. Apds, realizara a flexdo de pescoco
aproximando o queixo do peitoral, e flexionara o tronco dando énfase para regido torécica, direcionando
0s ombros para o centro do corpo, abduzindo o méximo que conseguir as escdpulas. Realizar 20

movimentos.

4. Em pé, olhando para frente, coluna ereta, escapulas aduzidas, abdome contraido, com as méos na cintura,
os joelhos semiflexionados, pés na largura dos quadris e a frente de uma cadeira apoiada na parede. Deve-
se colocar o joelho direito sobre 0 assento da cadeira e deslocar o pé esquerdo para frente, estendendo o
joelho. EM SEGUIDA, FLEXIONE o joelho esquerdo lentamente, sem que ultrapasse a ponta do pé,
deslocando o corpo para frente e estendendo o quadril direito. Realizar 15 repeticdes, invertendo a
posicdo dos membros inferiores. Caso tenha dificuldade com o equilibrio, apoie uma mao na parede

ou em outra cadeira a frente.
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*A cadeira ndo esta apoiada na parede, para facilitar a visualizacdo do exercicio.
5. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, com a coluna ereta, abdome contraido, escapulas

aduzidas, os pés no chdo na largura dos ombros, com as méaos a frente do peitoral. O aluno ira juntar as
palmas das mdos e os dedos, abduzindo os dedos (afastando os dedos). Apos, ird flexionar e aduzir
(aproximar) os dedos, afastando as palmas das mé&os, mantendo apenas pontas dos dedos unidos e

realizando o movimento de pinga com as maos, aproximando as extremidades dos dedos. Realizar 20

movimentos.
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. Na posicéo de 4 apoios (apoiando o corpo com as maos na linha dos ombros e os joelhos e 0s pés, na linha
dos quadris), deve-se estender os joelhos, apoiando o corpo com as maos e as pontas dos pés na posicao de
prancha. Mantendo o olhar para baixo, abdome contraido, coluna vertebral alinhada e respiracdo constante.

Manter esta posicdo durante 30 segundos ou 0 maximo de tempo que suportar.

. Adotando a posicéo de cdcoras ( tornozelo em dorsiflexdo, joelho em flexdo méxima, quadril fletido, tronco
ereto, escapulas aduzidas e olhar para frente), o aluno com os membros superiores ao lado do corpo, ira
abracar os membros inferiores, na regido do joelho, e inclinara o tronco para frente, flexionando o pesco¢o
e tentando posicionar a cabeca entre os joelhos sem deixar que 0s calcanhares percam o contato com o solo.

Manter esté posicéo durante 20 segundos. Realizar 2 séries.
Ry ’

. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, com a coluna ereta, abdome contraido, escapulas
aduzidas, os pés no chdo na largura dos ombros e com as maos sobre as coxas. O aluno com as maos
fechadas e unidas, ira coloca-las na regido lombar, e deslocé-las para cima o maximo que conseguir. Com
isso, estenda o tronco com énfase na regido toracica, ao mesmo tempo, deve-se aduzir as escapulas,
direcionando os cotovelos para o centro do corpo, sem retirar as méos do dorso do tronco. Manter esta

posicdo durante 20 segundos. Realizar 2 séries.
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9. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, com a coluna ereta, abdome contraido, escapulas
aduzidas, os pés no chdo na largura dos ombros e com as méaos sobre as coxas. O aluno ira fletir o tronco
até conseguir apoiar o antebraco direito sobre a coxa direita. Com isso, deve-se abduzir o ombro esquerdo,
aproximando o brago esquerdo da orelha, o cotovelo deve estar estendido neste movimento. Apos, realize
uma sutil flexdo lateral de tronco em direcdo a mao esquerda. Manter esta posicdo durante 20 segundos.

Realizar 2 séries para cada lado do corpo.

10. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar em um encosto, com a coluna ereta, abdome contraido,
escapulas aduzidas, os pés no chdo na largura dos ombros e com as maos sobre as coxas. O aluno ira fletir
e rotacionar externamente o quadril esquerdo, colocando o tornozelo esquerdo sobre a coxa direita. Apos,
com o auxilio das méos segurando no tornozelo e no joelho, deve-se puxar o membro em direcéo ao tronco.

Manter esta posicdo durante 20 segundos. Realizar 2 séries de 20 segundos.
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DICA DA SEMANA:

Posicéo do antebraco e cotovelo em relagdo a mesa no ambiente de trabalho

Sentado em uma cadeira proximo a mesa, fiqgue com o tronco ereto, de modo que os bragos fiqguem
confortavelmente paralelos a coluna. Cologue suas maos e antebracos na superficie da mesa ou suporte de
teclado da mesa do computador, onde esta trabalhando. Eles devem estar em um angulo de 90 graus. Evite
esticar os cotovelos a frente ou flexionar demasiadamente as articulacGes para tras e mantenha os punhos
neutros, enquanto digita. (MINISTERIO DA SAUDE, 2020)
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(MINISTERIO DA SAUDE, 2020)
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