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Atencéo
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 contracdo dos seus antagonistas. (PIGOZZI apud MILITAO, 2001).

Ginastica Laboral Compensatoéria

1- Pescogo: Em pé ou sentado, coluna ereta, peito aberto, abdome contraido, o aluno ir4 aproximar
uma das orelhas do ombro utilizando a mao do mesmo lado. Ira realizar uma sutil for¢a sobre o lado
oposto da cabeca, puxando-a em diregcdo ao ombro. Apds realizar 0 mesmo movimento para o
outro lado do corpo. Realizar 2 séries de 20 segundos cada movimento.
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2 —-0mbros: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados, tronco
ereto, abdémen contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas (peito aberto). Eleve os
membros superiores lateralmente, coloque as palmas das méos para cima, flexione os cotovelos e
apoie as maos sobre os ombros. Rotacione os ombros para trds desenhando circulos com o0s
cotovelos no sentido horario e, em seguida, no sentido anti-horario. Realize 2 series de 10 a 15
repeticdes em cada sentido.

3- 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 repeticéo, o aluno deixara seus membros superiores a frente do corpo
e na largura dos ombros, com os cotovelos estendidos, as méos fechadas e as palmas voltadas
para baixo (antebracos pronados). Apas, ele ira flexionar os cotovelos rotacionando os antebracos,
deixando as palmas das méos para cima (supinados) e, em seguida, voltara a pronar os antebracos
e estender os cotovelos, retornando a posicao inicial. Realizar 2 séries de 15 repeti¢cdes.
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4 - Punhos: Sentado sobre uma cadeira sem se apoiar no encosto, o aluno com a coluna ereta,
abdome contraido, escapulas aduzidas (peito aberto), os pés no chdo na largura dos quadris e
palmas das méaos juntas a frente do peitoral. Deve-se realizar 0 movimento de extensdo, com um
determinado punho, fazendo com que o punho oposto realize uma flexdo, em seguida, inverte-se
0 movimento entre os punhos. Esse movimento deve ser executado lentamente e alternando os
movimentos de flexdo e extensédo entre os punhos e sempre mantendo palmas das maos bem
unidas. Realizar 15 repeticOes para cada lado do corpo.

5 - Punhos: Em pé, com os pés na largura dos ombros, apontados para frente, os joelhos
semiflexionados, tronco ereto, abdome contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas (peito
aberto). Flexione os cotovelos, deixando as maos a frente do corpo na altura dos peitorais. Junte
as maos entrelacando os dedos e realize movimentos de rotacdo dos punhos, desenhando circulos
no sentido horério e anti-horario. Realizar 2 séries de 10 movimentos para cada sentido.
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6 - Tronco: Em pé, coluna ereta, escipulas aduzidas (peito aberto), abdome contraido, joelhos
semiflexionados e pés afastados na largura dos quadris. Flexione os ombros, com os cotovelos
estendidos, elevando as maos acima da cabeca. Em seguida, flexione o tronco ao expirar o ar dos
pulmdes, tentando tocar o chdo com as maos e mantendo joelhos semifletidos. Apos, realize uma
inspiracdo e estenda o tronco, voltando a postura de pé inicial com os ombros fletidos até os
membros superiores ficarem paralelos a cabeca e o tronco ereto. Realizar 2 séries de 10 a 15
repeticoes.

7 - Tronco: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados, tronco
ereto, abdémen contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas (“peito estufado”). o aluno,
inclinara o tronco para o lado, deslizando a méo do lado da inclinagcéo sobre a perna em direcao ao
solo. o movimento deve ser feito lentamente, respeitando o limite articular, executando o movimento
até onde nao haja dor ou a mobilidade articular lhe permita. Realizar 2 series de 20 segundos,
para cada lado do corpo.
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8 - Quadril: Em decubito lateral (deitado de lado), com membros inferiores unidos, joelhos e
quadris flexionados em um angulo aproximado de 90°. Flexione ombro e cotovelo sobre o chédo
para dar apoio a cabe¢a com a palma da méao, mantendo o tronco ereto, abdome contraido,
escapulas aduzidas (peito aberto) e alinhe os quadris, tronco e cabeca. Abduza (abra) o quadril,
levantando o joelho superior 0 mais alto que puder, mantendo os calcanhares juntos. Pause e
depois retorne a posicéao inicial. Realizar 2 séries de 10 movimentos com cada lado.

9 - Quadril: Em decubito dorsal (deitado de “costas”), cabega apoiada, mantendo a curvatura da
coluna cervical neutra, coluna lombar totalmente apoiada no chao, abdome contraido e os membros
superiores ao lado do tronco, com as palmas das maos apoiadas no chéo. Flexione o quadril direito
e eleve o membro inferior direito a 45 graus em direcdo ao teto, mantendo o joelho estendido,
enquanto o membro esquerdo fica estendido no ch&o. Faga 10 movimentos circulares no sentido
horéario e 10 no sentido anti-horario. Troque o membro elevado e repita os movimentos. Realize 2
séries de 10 movimentos para cada sentido.
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10 - Tornozelos: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos semiflexionados,
tronco ereto, abdome contraido, olhando para frente e escapulas aduzidas (peito aberto). Flexione
0 quadril direito, mantendo o joelho estendido até retirar o pé direito do chdo, sem rotacionar o
quadril, direcione a ponta do pé para a direita e para a esquerda, mantenha o abdome contraido e
a postura ereta. Retorne o pé, apoiando o pé direito no chdo. Em seguida repita 0 movimento com
o membro inferior esquerdo. Realize 2 séries de 10 a 15 movimentos para cada lado.
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DICA DA SEMANA:
Como proteger a coluna ao assistirtv e relaxar em casa?

N&o assista TV na cama, mas sentado adequadamente mantendo o tronco totalmente apoiado no
encosto da poltrona ou cadeira e com 0s pés apoiados no chdo. Algumas pessoas cochilam
enquanto assistem TV e a cabeca pende, ficando numa posi¢cdo que leva a dor e a contratura
muscular. Para evitar, deve-se manter sempre a cabeca apoiada. Nao deite de lado, com a cabeca
apoiada no braco do sofa. Caso queira se sentar no chdo, cruze os membros inferiores e mantenha
o tronco ereto e apoiado em alguma estrutura firme. E, lembre-se de se levantar da posicéo sentada
em intervalos de no maximo uma hora para movimentar o corpo. (BRASIL, 2008).
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