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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.

Atencéo

1-

Ginastica Laboral compensatoéria

Pescoco: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados,
tronco ereto, abdome contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas (“peito estufado”).
Para o aluno realizar uma repeticdo do exercicio, ele realizard uma flexdo de pescoco
(encostando o queixo no peito) e apds, uma extensdo cervical (levando a cabeca para tras,
olhando para o teto e direcionando o queixo para cima). Realize 2 séries 10 a 15
movimentos em cada sentido.

Ombros: Em pé, coluna ereta, escapulas aduzidas (“peito estufado”), abdome contraido e
0S membros superiores soltos ao lado do corpo. Levante os ombros em dire¢éo as orelhas,
dirija-os para tras, em seguida para baixo, depois para frente e retorne ao neutro, realizando
um grande movimento circular no sentido posterior e invertendo o sentido ao fim de 10 a 15
repeticdes. Realize 2 séries de 10 a 15 repeticdes.

AT T

A"




A
l lFV PG Pré-Reitoria de Gestio ') ('
de Pessoas

Universidade Federal de Vigosa s U P E RALqD

3- Ombros: Sentado com a coluna ereta, peito aberto, escapulas aduzidas e abdome
contraido, o aluno com os ombros e cotovelos fletidos a 90 graus, membros superiores a
frente do corpo e as palmas da mao viradas uma para outra. Apos o0 aluno ira realizar uma
abducéo horizontal dos ombros, levando os cotovelos 0 maximo que conseguir para tras do
corpo aduzindo as escapulas (estufando o peito). Depois ele ira retornar os cotovelos a frente
do corpo, encostando um cotovelo ao outro. Realizar 2 séries de 20 repetices.

4- Antebracos: Em pé, com os pés afastados na largura dos quadris, joelhos semiflexionados,
tronco ereto, abdome contraido, olhando para frente e com as escapulas aduzidas (“peito
estufado”). Para realizar uma repeticdo, o aluno deixara seus membros superiores a frente
do corpo e na largura dos ombros, com os cotovelos estendidos, as méaos fechadas e as
palmas voltadas para baixo (antebracos pronados). Apds, ele ir4 flexionar os cotovelos
rotacionando os antebracos, deixando as palmas das maos para cima (supinados) e, em
seguida, voltara a pronar os antebracos e estender os cotovelos, retornando a posicao inicial.
Realizar 2 séries de 15 repeticdes.
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5- Sentado sobre uma cadeira, o aluno com a coluna ereta, abdome contraido, escépulas
aduzidas, maos sobre os joelhos e pés no chédo na largura dos quadris. Deve manter 0s
ombros flexionados, cotovelos estendidos, e as maos na altura do peito. Apés o aluno ficara
com as maos abertas e voltadas para cima, em seguida, ira fletir os dedos, fechando as
maos com maximo de for¢a e flexionar os punhos o maximo que conseguir. Por fim, retornara
0os punhos e estenderad os dedos, retornando a posicao inicial. Realize 2 séries de 10
movimentos.

6- Punhos: Em pé, tronco ereto, abdémen contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas
(“peito estufado”), unir as méos entrelacando os dedos a frente do corpo na altura do peito,
.E fazer movimentos de rotagdo dos punhos desenhando um circulo no sentido horario e
anti-horario. Realizar 2 series de 10 repeti¢cGes para cada lado.
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7- Quadris: Em pé, escépulas aduzidas, tronco ereto, abdome contraido, com os pés afastados
na largura dos ombros, joelhos semiflexionados. Para o aluno realizar uma repeti¢éo ele ira
colocar as méos sobre os quadris, e iré flexionar um quadril, elevando um membro inferior &
frente do corpo na altura mais proxima dos quadris que conseguir. Apds, deve-se realizar 0
mesmo movimento com o membro oposto. Em seguida, deve-se realizar uma abducéo de
quadril, abrindo um membro inferior para a lateral do corpo o mais alto que conseguir. Em
sequéncia, realizar o mesmo com o membro inferior oposto. Depois, deve-se estender um
quadril, levando o membro inferior para atras do corpo e depois, 0 oposto. Deve-se manter
0 tronco 0 mais estatico possivel, abdome contraido, focando o movimento no quadril e
membro inferior correspondente. Realize 2 séries de 10 repeticdes para cada movimento
em cada membro inferior.

8- Tronco: Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, o aluno deve ficar com a
coluna ereta, abdome contraido, escapulas aduzidas, médos sobre as laterais da cabeca
acima das orelhas e pés nos chaos na largura dos quadris. Deve realizar 0 movimento de
flexdo de tronco aproximando o tronco das coxas, mantendo a coluna ereta 0 maximo que
conseguir, e apos, retornar a posicao inicial. Realizar 2 séries de 20 repeticdes.
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9- Tronco: Sentado em uma cadeira, com o tronco ereto, olhando para frente, as escapulas
aduzidas (“peito estufado”) e com os pés paralelos a largura dos ombros. Para realizar uma
repeticdo, o aluno ira “abrir’ os membros superiores lateralmente (abduzir), deixando-os na
altura dos ombros. Apds ele realizard uma inclinagéo lateral de tronco, buscando encostar a
ponta dos dedos no ché&o, elevando o membro superior oposto para cima e mantendo o
abdome contraido durante todo o exercicio. Realize 2 séries de 15 repeticbes para cada
lado do corpo.

10- Membros inferiores: Em pé, tronco ereto, abdémen contraido, olhando para frente e
escapulas aduzidas (“peito estufado”) ficar em posi¢cado de cbécoras, com as pernas um
pouco mais afastadas do que a largura dos quadris, segurando a ponta dos pés. Estenda
os joelhos, levando o quadril para o alto, sem desencostar as méos dos pés. Deixe a
cabeca “pendurada” para nao sobrecarregar a cervical. Volte a posicao inicial e repita o




l lFV PG Pré-Reitoria de Gestio ') ('
de Pessoas

Universidade Federal de Vigosa S U P E RALqD

Dormir de lado é a melhor posi¢cédo para proteger a coluna vertebral, mas para que realmente seja
relaxante, € bom colocar um travesseiro sob 0 pescoco e a cabeca (mantendo a coluna cervical no
alinhamento das outras regides vertebrais) e outro estreito entre os joelhos. Com estes ajustes a
coluna mantém sua curvatura natural, sem tor¢cdes, ndo causando danos a sua estrutura e
prevenindo dores. Além disso, quando se dorme para o lado esquerdo, os alimentos conseguem
passar mais facilmente pelo estbmago, o que favorece a digestédo, além de melhorar a circulacéo
sanguinea e o funcionamento do sistema imunoldgico (PINHEIRO,2021).

Ter uma boa noite de sono é fundamental para manter a produtividade no ambiente de trabalho,
tendo mais disposicado nas realizacdes das tarefas a serem realizadas. Ndo dormir bem a noite
pode afetar a atencéo e levar o individuo a cometer erros ou até mesmo se envolver em acidentes.
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(PINHEIRO, 2021)
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