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Atencao!!

> A GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA, é realizada em momentos de pausas, durante o expediente, para que se
interrompa a monotonia do trabalho;

> Sdo realizados exercicios que atuam na recuperagao de regides sobrecarregadas pelo trabalho (AGUIAR, L.U.B et
al, 2015).

GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA

1. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto), abdémen
contraido, membros superiores ao lado do corpo, joelhos semiflexionados (pouco dobrados) e pés afastados
lateralmente na largura dos quadris com as pontas ligeiramente lateralizadas. Deverd estender a cervical
(pescogo), levando a cabega para tras, com palmas das maos unidas, flexionar cotovelos e ombros e apoiar as
pontas dos sob o queixo, realizando leve pressao para cima. Apds permanecer nesta posicdo por 20 segundos,

devera retornar para posicao inicial. Devera realizar 1 série durante 20 segundos.

2. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto), abdémen
contraido, membros superiores ao lado do corpo, joelhos semiflexionados e pés afastados lateralmente na
largura dos quadris com as pontas ligeiramente lateralizadas. Devera flexionar os ombros e cotovelos,
mantendo antebracos paralelos ao chdo, com as mados no centro do peito, estender um punho e, apoiar a
palma da mao oposta sobre os dedos e palma da mao a ser estendidos, exercendo leve pressao para tras
em direcdo ao antebrago. Apds permacener nesta posicdo por 20 segundos, deverd realizar mesmo
procedimento com o punho oposto, invertendo a direcdo do alongamento. Devera realizar 1 série durante

20 segundos com cada membro.
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3. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto), abdémen

contraido, membros superiores ao lado do corpo, joelhos semiflexionados e pés afastados lateralmente na
largura dos quadris com as pontas ligeiramente lateralizadas. Devera entrelacar os dedo, flexionar (dobrar)
os ombros e inclinar o tronco para o lado, mantendo cotovelos estendidos e as palmas das maos voltadas
para cima. Apds permanecer nesta posi¢do por 20 segundos, devera retornar para posic¢ao inicial e realizar

mesmo procedimento para o lado oposto. Devera realizar 1 série de cada movimento durante 20 segundos

para cada lado.

4. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito aberto), abdémen
contraido, membros superiores ao lado do corpo, membros inferiores afastados anteroposteriormente (um
a frente do outro) e joelhos semiflexionados. Devera abduzir (afastar os membros superiores lateralmente)
com as palmas das mdos voltadas para frente e os membros superiores alinhados com os ombros. Apds
isso, devera realizar uma aducdo (aproximar as palmas das maos a frente do tronco), seguido de uma
abducado horizontal (afastar os membros superiores) novamente. Devera realizar 20 repeticdes, sendo 10
adugodes e 10 abducoes, e, em seguida, trocar a base, invertendo a posicao de membros inferiores para

relizar outra série de repetigoes.
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5. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto),
abdémen contraido, bracos ao lado do corpo, cotovelos fletidos, antebracos apoiados nas coxas, membros
inferiores afastados lateralmente na largura dos quadris e joelhos flexionados. Devera flexionar os ombros
e cotovelos e apoiar as palmas das maos na parte posterior da cabeca. Apds isso, abduzir as escapulas
(arredondando a coluna dorsal), flexionando a cervical, levando o queixo no peito e aproximando os

cotovelos a frente da cabeca. Em seguida, voltar a aduzi-las, elevando a cervical, abrindo o peito e afastando

os cotovelos lateralemente. Devera realizar 20 repeti¢des, sendo 10 para cada movimento.

6. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas, abdéomen contraido, bragos ao
lado do corpo, cotovelos fletidos, mdos aproximadas, joelhos semiflexionados e pés afastados lateralmente
na largura dos quadris. Deverd estender um quadril, afastando o membro inferior para tras, flexionando os
joelhos e o quadril do membro anterior. Apds isso, devera estender o quadril e joelho anteriores e flexionar
o quadril que estiver mais atrds, sendo seguido por uma extensdo do joelho deste mesmo lado. Manter
tronco estavel e abdome contraido. Caso tenha dificuldade em se equilibrar, apoie-se numa cadeira ou
parede. Posteriormente, devera retornar para posi¢do inicial. Apds realizar 20 repeticdes com um lado,
devera realizar mesmo procedimento com o membro inferior oposto. Devera realizar 20 repeticdes com

cada lado.
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7. Em pé, proximo de uma mesa ou apoio na altura da cintura, olhando para frente, mantendo a coluna ereta,
escapulas aduzidas, abdémen contraido, membros superiores ao lado do corpo, joelhos semiflexionados e
pés afastados lateralmente na largura dos quadris. Devera flexionar os ombros, mantendo os cotovelos
estendidos, apoiar as maos sobre o local e flexionar o tronco deslocando o corpo para tras, sem retirar o
apoio das mdos, temtando encaixar o tronco entre os membros superiores. Flexione, suavemente, os
joelhos e mantendo a curva (lordose) da coluna lombar, empurrandoo os quadris para o alto. Apds
permancer nesta posicao por 20 segundos, devera retornar para posicao inicial. Devera realizar 1 série

durante 20 segundos.

8. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas, abdémen contraido, membros
superiores ao lado do corpo, joelhos semiflexionados e pés afastados lateralmente na largura dos quadris.
Devera afastar anteroposteriormente os membros inferiores, mantendo o joelho posterior flexionado e o
anterior estendido, realizar dorsiflexdo com o tornozelo anterior (ponta do pé voltada para cima), flexionar
0s ombros, tronco e tentar encostar os dedos das maos na ponta do pé. Apds permanecer nesta posi¢ao
por 20 segundos, devera trocar o posicionamento dos membros inferiores e realizar mesmo procedimento

para o lado oposto. Devera realizar 1 série durante 20 segundos com cada membro inferior.
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9. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escdpulas aduzidas, abdémen contraido, membros
superiores ao lado do corpo, mdos apoiadas nos quadris, joelhos semiflexionados e pés afastados
lateralmente na largura dos quadris. Deverda deslocar os quadris para um lado e posteriormente para o outro

lado, alternadamente. Devera realizar 20 repeti¢oes, sendo 10 para cada lado.

10. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas, abdémen contraido, membros
superiores ao lado do corpo, joelhos semiflexionados e pés afastados lateralmente na largura dos quadris.
Devera afastar os membros inferiores anteroposteriormente, apoiar o dorso (regido dos artelhos) do pé
posterior no solo e exercer leve pressao para baixo. Apds permanecer nesta posicdao por 20 segundos,
devera trocar o posicionamento dos membros inferiores e realizar mesmo procedimento com o lado oposto.

Devera 1 série durante 20 segundos com cada membro inferior.
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DICA DA SEMANA

COMO SE POSICIONAR DURANTE UM TRABALHO QUE DEVE SER REALIZADO AGACHADO?

Quando for realizar um trabalho mais proximo do solo, devera se atentar a postura ideal
para proteger sua coluna. Dessa forma, terd que flexionar os joelhos e manter a coluna ereta
durante todo o trabalho. Outras sugestdes é se ajoelhar com apenas um joelho e apoiar o tronco
sobre a coxa do membro inferior posterior, mantendo a coluna ereta ou utilizar um banco para se

sentar para evitar sobrecarga nos joelhos (MINISTERIO DA SAUDE, 2008).

(MINISTERIO DA SAUDE, 2008)
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