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Atencéao

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

ORIENTACAO: O movimento deve ser feito lentamente, respeitando o limite articular,
executando o movimento até onde ndo haja dor ou a mobilidade articular Ihe permita.

Ginéstica Laboral Preparatoria

1- Pescoco: Em pé, joelhos semifletidos, tronco ereto, abdome contraido, olhando para frente
e escapulas aduzidas (peito estufado) com os membros superiores soltos ao lado do corpo
e a cabeca inclinada para um lado. Delicadamente gire seu pesco¢o em uma direcado em um
grande circulo, retorne para a posicao inicial e repita 0 movimento para o outro lado. Realizar
2 séries de 10 movimentos para o sentido horario e anti-horéario.

2- Ombro: Em pé, segurando um bastédo a frente dos quadris, de forma que, a pegada esteja
um pouco maior que a largura dos ombros, polegares apontados um para o outro. Olhando
para frente, assumindo uma postura ereta, escéapulas aduzidas (peito aberto), abdome
contraido, joelhos semifletidos, pés afastados lateralmente na largura dos quadris. Eleve o
bastdo, para cima e atrads da cabeca, tentando levar o bastdo o mais atras que conseguir,
mantendo cotovelos estendidos. Apds isso, retorne para posicao inicial. Realizar 2 séries
de 10 a 15 repeticdes.
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3-

Membros superiores: Em pé, olhando para frente, coluna ereta, joelhos semiflexionados,
pés afastados lateralmente na largura dos ombros, abdémen contraido e escapulas aduzidas
(peito aberto). Segurando um cabo de vassoura com maos um pouco mais afastadas que a
largura dos ombros, polegares apontando um para o outro, flexionando os ombros e passe-
0 atras da cabeca, flexionando os cotovelos. Apds, eleve o cabo acima da cabeca, fazendo
a extensdo dos cotovelos, em seguida volte a posicao inicial e repita 0 movimento. Realizar
2 séries de 10 a 15 repeticdes.

Punhos: Sentado sobre uma cadeira, 0 aluno com a coluna ereta, abdome contraido e
escapulas aduzidas (peito aberto), com os cotovelos fletidos, deixe as méaos levantadas
paralelas aos ombros. O aluno com as méos fechadas e palmas voltadas para o tronco, ir&
realizar o movimento de desvio ulnar aproximando o dedo minimo ao antebraco. E apds, o
movimento de desvio radial, aproximando o maximo possivel o polegar ao antebraco.
Realizar 20 inclinac¢@es radiais e 20 inclinagdes ulnares.
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5- Punhos: Sentado sobre uma cadeira, o aluno com a coluna ereta abdome contraido e
escipulas aduzidas (peito aberto), deixando as méaos levantadas paralelas aos ombros,
antebracos em neutro com palmas das maos voltadas uma para a outra. O aluno ira realizar
o movimento de flexdo dos punhos, aproximando as palmas das maos dos antebracos. E
apos, o movimento de extensdo dos punhos, levando os dorsos das méaos em direcdo aos
antebracos. Realizar 20 flexdes e 20 extensoes.

6- Dedos: Sentado em uma cadeira, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos
fletidos a 90°, tronco ereto, abdome contraido, olhando para frente, escapulas aduzidas
(peito aberto). Flexione os ombros deixando os membros superiores a altura do peitoral,
estenda seus dedos, abrindo as maos, que estardo com palmas direcionadas para o solo.
Conte até 5 e flexione os dedos, fechando as maos firmemente. Conte até cinco novamente,
em seguida, estenda os dedos. Realizar 2 séries de 10 a 15 repeticdes.
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7- Flexdes do tronco com rotagdo: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros,
joelhos semiflexionados, tronco ereto, abdome contraido, olhando para frente e escapulas
aduzidas (peito aberto). Cologue os membros superiores nas laterais (abduzidos), méaos
alinhadas aos ombros, com as palmas para baixo. Incline-se para a frente, a partir da cintura,
girando em direcdo ao lado esquerdo. Leve a mao direita ao pé esquerdo, enquanto o
membro superior esquerdo se estende para tras. Retorne a posicao inicial e repita 0 mesmo
movimento para o lado oposto. Realizar 2 séries de 10 a 15 movimentos cada lado do
corpo, alternadamente.

8- Quadril. Em decubito dorsal (deitado de “barriga para cima”), olhando para o teto, coluna
ereta, abdome contraido, quadris e joelhos fletidos e pés apoiados no chdo na largura
dos quadris. Eleve os quadris e. coluna do solo, contraindo os gluteos e apoiando-se sobre
aregido escapular. Apos, retorne os quadris sem deixar que os gluteos se encostem no
chéo. Realizar 2 séries de 15 repeticdes.
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9- Mobilidade quadris e joelhos: Na postura de pé, coluna ereta, escapulas aduzidas
(peito aberto), abdome contraido, com os pés afastados numa distancia maior que a
largura dos ombros, os pés direcionados para frente. Entrelace os dedos das maos na
frente do térax, mantendo os ombros fletidos e cotovelos estendidos em frente ao peito.
Flexione um joelho, transferindo o peso do corpo para esse membro inferior, mantendo
o joelho na direcdo da ponta do pé. Ao mesmo tempo que estende o joelho oposto,
mantenha o tronco o mais ereto que conseguir. Realize o movimento de forma alternada.
Realizar 2 séries de 10 movimentos cada lado do corpo.

10-Tornozelos: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos
semiflexionados, tronco ereto, abdome contraido, olhando para frente e escépulas
aduzidas (peito aberto). Apoie-se sobre a parede ou uma cadeira, sustente o peso do
corpo sobre as pontas dos pés. Assim elevando o corpo, fazendo com que o calcanhar
se afaste do chdo e apds retorne o mais préximo do chdo sem encosta-los. Realizar 2
séries de 10 a 15 movimentos.
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DICA DA SEMANA

COMO CARREGAR OBJETOS?

Para carregar algum objeto, como mochilas, sacolas e malas, deve-se atentar em alguns cuidados
para evitar lesdes. No caso de uma mochila, evite carrega-la pendurada em apenas um lado do
corpo ou na frente do térax, o ideal é que seja presa nas costas. No caso de sacolas, distribua-as
entre as duas maos. Em relacdo as malas ou qualquer outro objeto pesado, é importante que utilize
um carrinho, o qual devera ser empurrado e ndo puxado. (MINISTERIO DA SAUDE, 2008)

DICA DA SEMANA

COMO CARREGAR OBJETOS?
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