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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. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto),

abdémen contraido, cotovelos flexionados (dobrados) e apoiados em uma mesa, joelhos flexionados em 902 e pés
afastados lateralmente na largura dos quadris. Com as palmas das maos abertas, dedos afastados o maximo, devera
encostar e pressionar por 3 segundos as pontas de cada dedo minimo, anelar, médio e indicador, contra a ponta
do polegar, de forma alternada, mantendo o maximo que conseguir os demais dedos estendidos e parados.

Realizar 10 repeticOes para cada dedo de cada mao.

2. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto),
abddmen contraido, ombros flexionados e cotovelos estendidos de forma que os membros superiores figuem
paralelos ao solo, joelhos flexionados em 90° e pés afastados lateralmente na largura dos quadris com as pontas

ligeiramente lateralizadas. Deverd estender (esticar) e flexionar os punhos, alternadamente. Realizar 20

repeti¢des de cada movimento
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3. Em pé, olhando para frente, mantendo as escapulas aduzidas (peito aberto), abdémen contraido,
membros superiores ao lado do corpo, cotovelos levemente flexionados, segurando um bastao
com as duas maos em suas extremidades, joelhos semiflexionados e pés afastados lateralmente na
largura dos quadris com as pontas ligeiramente lateralizadas e joelhos semiflexionados. Devera
abduzir um ombro (afastar lateralmente o membro superior), mantendo o cotovelo deste lado
estendido e, simultaneamente, aduzir o ombro oposto (aproximar o membro superior do tronco),
mantendo o cotovelo deste lado flexionado. Apds isso, deverd inverter o posicionamento dos
membros superiores. A mdao do membro superior que estiver abduzindo deve apoiar o polegar
segurando na extremidade do bastdo e ser apontado para o teto. E, a mao que estiver na outra
extremidade deve direcionar o polegar para o lado do braco abduzido com palma da mao virada

para o tronco. Realizar 15 a 20 repeticoes.
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4. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto), abdémen
contraido, membros superiores ao lado do corpo, de forma que um membro esteja com a mao
apoiada no quadril e a outra suspensa, joelhos semiflexionados e pés afastados lateralmente na
largura dos quadris com as pontas ligeiramente lateralizadas e joelhos semiflexionados. Devera
rotacionar um membro superior que ndo estard com a mao apoiada no quadril 20 vezes para frente
e 20 para trds. Apds isso, devera trocar o posicionamento dos membros superiores e, realizar
mesmo procedimento com o lado oposto. Realizar 20 repeticoes em cada sentido com ambos

membros superiores.

5. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito aberto), abdomen contraido,
membros superiores ao lado do corpo, maos apoiadas nos quadris, joelhos semiflexionados e pés afastados
lateralmente na largura dos quadris com as pontas ligeiramente lateralizadas e joelhos semiflexionados. Deverd
rotacionar o tronco para um lado, sendo acompanhado pela rotacdo simultanea da cabeca, e permanecer nesta
posicao por 20 segundos. Apds isso, deverd realizar mesmo procedimento para o lado oposto. Realizar 10

repeti¢des para cada lado do corpo.
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6. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito

aberto), abdéomen contraido, membros superiores ao lado do corpo, joelhos flexionados em 902 e
pés afastados lateralmente na largura dos quadri. Devera abduzir um ombro (afastar um membro
superior do corpo), até o bracgo ficar paralelo a cabeca, mantendo o cotovelo e o punho estendidos,
de forma que a palma da mao fique voltada para cima e dedos abertos, estendidos e voltados para
trads. Em relacdo ao membro superior oposto, devera manté-lo ao lado do corpo, com o cotovelo e
punho estendidos e palma da mao voltada para baixo, com dedos abertos, estendidos e voltados
para trds. Apds assumir essa posicdo, deverd tentar deslocar o mdximo que conseguir o membro
superior que estard elevado para o alto e o oposto, para baixo, distanciando o ombro da orelha.
Apds permanecer nesta posicao por 20 segundos, devera trocar o posicionamento dos membros

superiores. Realizar 2 séries de 20 segundos em cada posicao.

Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto), abdémen
contraido, membros superiores ao lado do corpo, mdos apoiadas nos quadris e joelhos
semiflexionados e pés afastados lateralmente na largura dos quadris. Devera retirar um pé do solo,
flexionar e estender o quadril deste mesmo lado, 0 maximo que conseguir (mais alto), mantendo
joelho estendido e tronco imdvel. Apds realizar 20 repeticdes, devera trocar o posicionamento dos
membros inferiores e realizar mesmo movimento com lado oposto. Caso tenha necessidade,
poderd se apoiar em uma cadeira para se equilibrar. Realizar 20 repeticdes em cada membro

inferior.
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8. Em pé, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas (peito aberto), abdéomen
contraido, bragos ao lado do corpo, maos apoiadas em uma cadeira, joelhos semiflexionados e pés
afastados lateralmente na largura dos quadris e joelhos semiflexionados. Devera retirar um pé do
solo, flexionar o joelho o maximo que conseguir sem perder o alinhamento com o outro joelho e
estendé-lo novamente, sem tocar o pé no chdo. Apds realizar 20 repeticdes deste movimento,
devera trocar o posicionamento dos membros inferiores e realizar mesmo movimento com o

membro oposto. Realizar 20 repetiges em cada membro inferior.

9. Sentado em uma cadeira, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escdpulas aduzidas (peito
aberto), abdémen contraido, membros superiores ao lado do corpo, joelhos flexionados em 902 e

pés afastados lateralmente na largura dos quadris e joelhos flexionados em 90°. Deverd se deslocar
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até a beirada lateral da cadeira, estender um quadril, apoiar a mao deste mesmo lado no dorso do
pé e puxa-lo na dire¢do do gluteo. Apds permanecer nesta posi¢ao por 20 segundos, devera trocar
o posicionamento dos membros inferiores e realizar mesmo procedimento com o membro inferior

oposto. Realizar 2 séries de 20 segundos em cada posi¢ao.

10. Em pé, proximo de uma parede, olhando para frente, mantendo a coluna ereta, escapulas aduzidas
(peito aberto), abdémen contraido, maos apoiadas na parede na altura dos ombros, cotovelos
ligeiramente flexionados, membros inferiores afastados anteroposteriormente, joelho posterior
estendido e o anterior semiflexionado, e as pontas dos pés voltadas para frente. Devera deslocar o
corpo para frente, até encostar o joelho na parede, sem retirar o apoio do calcanhar posterior do
chdo. Apds permanecer 20 segundos no alongamento, deverd trocar o posicionamento dos
membros inferiores e realizar mesmo procedimento com o lado oposto. Realizar 2 séries de 20

segundos em cada posi¢ao.
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DICA DA SEMANA

Como pegar ou colocar objetos em um local alto?

Para pegar um objeto em um local alto, é ideal que utilize uma escada ou um banco estavel
para subir, carregar o objeto préoximo ao corpo, e posteriormente deposita-lo no local. O mesmo
procedimento deve ser observado caso queira retirar o objeto do local elevado. Utilizando o banco
ou escada e buscando ficar numa altura adequada para alcancga-lo sem estender a musculatura
excessivamente, e sem pegar o objeto com a musculatura ou estruturas articulares em seu limite
de amplitude, evitando sobrecarregas excessivas na coluna ou outras regides corporais (MINISTERIO

DA SAUDE, 2008).

(MINISTERIO DA SAUDE, 2008)
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01/12/2021 de 10:00 as 10:30 da manha;

Treino de ginastica laboral;

https://meet.google.com/hwn-jobg-nnd.




