Universidade Federal de Vigosa SU P E Rﬁ‘c—’qo

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 ate

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

EXERCICIOS

1. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, o aluno com a coluna ereta, abdome contraido,

escapulas aduzidas, maos sobre os joelhos e pés nos chaos na largura dos quadris. O aluno devera realizar
o0 movimento de flexdo e extensdo da cervical, aproximando o queixo ao peitoral e apés 0 movimento
inverso, direcionando o olhar para cima e a cabecga posteriormente. Realizar 15 repetices para cada

movimento.
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2. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, com os pés afastados na largura dos quadris, abdome

contraido, tronco ercto, olhando para frente, escapulas aduzidas (“peito aberto”) e pés ligeiramente
lateralizados. Para realizar uma repeticdo do exercicio, o aluno flexionara ambos ombros e colocara as
maos na regido posterior da cabeca. Em seguida, realizard uma aducdo horizontal de ombros, aproximando
os cotovelos a frente do rosto 0 méximo que conseguir. Apos, realizard uma abdugéo horizontal dos ombros,

afastando os cotovelos e aduzindo as escapulas 0 maximo que conseguir. Realizar 20 repetices.
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3. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, com os pés afastados na largura dos quadris, abdome
contraido, tronco ereto, olhando para frente, escapulas aduzidas (“peito aberto”) e pés ligeiramente
lateralizados. Para realizar uma repeticdo do exercicio, deve-se abduzir os ombros, abrindo os membros
superiores e deixando-os alinhados horizontalmente. Apo6s, incline o tronco lateralmente para direita,
mantendo os membros superiores alinhados, com isso, a méo direita deve aproximar-se do solo e a mao
esquerda ficara com os dedos apontados para o teto. Durante 0 movimento, o pescoco deve acompanhar o

movimento da coluna toracica. Realize 15 repeti¢bes para cada lado do corpo alternadamente.

VH?-. d -~ wi ‘3."_ 3

D o i -

L
P Y e -

4. Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexiohados, trnco ereto, olhando para
frente, escapulas aduzidas (“peito aberto”) e pontas dos pés apontadas para frente. O aluno de frente para
uma cadeira, ira deixar o pé direito a frente do corpo com o quadril e joelho membro inferior
semiflexionados. O membro inferior esquerdo estara para atrds do corpo e com o quadril e joelho

estendidos. Com isso, ele ird inclinar o tronco para frente colocando as méos sobre o0 assento da cadeira.
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Apds, o aluno realizard uma rotacdo de tronco para direita, retirando a méo direita do assento, deixando-a
0 mais perpendicular ao solo que conseguir, de forma que os dedos fiquem apontados para o teto, a cabeca
acompanhard o movimento de rotacdo do braco direito e o olhar terminara voltado para cima. Realizar 15
movimentos para direita. Apds, inverter o posicionamento dos membros inferiores, e realizar 15

movimentos para o lado esquerdo.

5. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, o aluno f:om a coluna ereta, abdome contraido,
escapulas aduzidas, maos sobre os joelhos e pés nos chdos na largura dos quadris, ira juntar as palmas das
mdos a frente do peitoral. Apds, ele realizara 0 movimento de extensdo, com um determinado punho,
fazendo com que a o punho oposto realize uma flex&o. Esse movimento deve ser executado lentamente e

alternando entre o lado esquerdo e direito do corpo. Realizar 15 repeticGes para cada lado do corpo.
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6. Sentado Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, 0 aluno com a coluna ereta, abdome

contraido, escapulas aduzidas, pés no chdo afastados na largura dos quadris e palmas das méos juntas a



UF PGP fijfetorade et ) ¢

Universidade Federal de Vigosa SU P E RAC—AD

frente do peitoral com antebracos paralelos ao chdo. Deve-se levar as mdos 0 maximo que conseguir em
direcdo ao solo, mantendo as palmas juntas. Em seguida, deve-se elevar as maos com as palmas unidas em
direcdo da cabeca aproximando o méaximo que conseguir os antebragos e cotovelos a frente do peitoral.

Deve-se realizar esse movimento 20 vezes.

7. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, com os pés afastados na largura dos quadris, abdome
contraido, tronco ereto, olhando para frente, escapulas aduzidas (“peito aberto”) e pés ligeiramente
lateralizados. O aluno colocara as palmas das maos sobre as coxas (dedos apontados para os joelhos), de
seu respectivo lado, ira estender os cotovelos e realizar uma sutil forca com os membros superiores em
direcdo ao solo, tentando rebaixar os ombros (afastar das orelhas). Deve-se manter esta posi¢cdo durante
20 segundos. Apds, ele ird colocar o dorso da méo sobre as coxas (dedos apontados para os quadris), de
seu respectivo lado, estendera os cotovelos e realizara uma sutil forca com os membros superiores em
direcdo ao solo. Deve-se manter esta posicdo durante 20 segundos. Realizar 2 séries para cada

movimento.
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8. Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, com 0s pés ho chéo afastados na largura dos quadris,
abdome contraido, tronco ereto, olhando para frente e escapulas aduzidas (“peito aberto”). O aluno ira
flexionar o pescoco lateralmente, aproximando uma das orelhas do ombro e utilizando a méao do lado do
ombro, ele ira realizar uma sutil forca sobre o lado da cabega, puxando-a em direcdo ao ombro. Deve-se

manter esta posicdo por 20 segundos. Apds, fazer o0 mesmo movimento para o outro lado do corpo.
Realizar 2 séries, para cada lado.
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9. Em pé de frente para uma cadeira, com 0s pés afastados na largura dos quadris e direcionados para frente,
joelhos semiflexionados, tronco ereto, e escapulas aduzidas. O aluno ira colocar um dos pés sobre o0 assento,
mantendo ambos joelhos semiflexionados. Ap0s, ele colocard as maos na cintura e realizara sutilmente uma

flexao de tronco, mantendo o méximo que conseguir a lordose lombar, tentando estender o joelho que estd com

o pé apoiado no acento e dorsifletir o tornozelo (apontar ponta do pé para cima). Realizar 2 séries de 20

segundos com ambos membros inferiores.
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is, joelhos semiflexionados, tronco ereto, abdome

10. Em pé, com os pés aféstados na largura (;os quadr
contraido, olhando para frente e com as escapulas aduzidas (peito aberto). O aluno deve fletir um joelho e trazer
o pé para proximo da regido glutea e, com a mao do mesmo lado #& puxar sutilmente o pé aproximando-o o
maximo que conseguir do gluteo correspondente. deve-se manter os joelhos unidos e na linha dos quadris.

Manter essa posi¢do durante 20 segundos e realizar 2 séries em cada membro inferior.
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DICA DA SEMANA:

Como levantar corretamente da cama

Quando acordar, ndo se levante de qualquer jeito e rapido, pois sua coluna e musculatura estdo em
relativo repouso. Assim, procure levantar calmamente, para ndo causar lesdes em sua coluna e para evitar a
queda de pressdo. Sem levantar a cabeca, fique deitado de lado, flexione (dobre) os quadris e joelhos e
impulsione o corpo com as maos contra o colchdo para erguer o tronco da cama. Ao mesmo tempo, coloque

0s pés e pernas para fora da cama e permaneca sentado alguns minutos antes de se por de pe.

(MINISTERIO DA SAUDE, 2008).
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