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EXERCICIOS LABORAIS - Para que servem?

Normalizar ou melhorar a amplitude do movimento corporal;
Prevenir o encurtamento ou tensionamento de grupos musculares;
Propicial o relaxamento muscular;

Reduzir orisco de les6es musculo-tendinosas;

Relaxar o corpo e a mente;

Preparar o corpo para a atividade fisica, ativando a circulagéo e pré-
aquecendo os musculos;

Prevenir Distirbios Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho
(LER/DORT)

Orientagées gerais para a pratica

Alongue-se suavemente até sentir um ligeiro desconforto e fique
nesta posic¢édo de 10 a 30 segundos. Tente manter-se parado, evite
balangar-se na execugéo do exercicio para evitar lesées;

Assim que o musculo for relaxando, aumente a tenséo levemente
até que o ponto adequado seja alcangado novamente. Sinta o
musculo desejado ser alongado;

Ao redlizar o alongamento, inspire (puxe o ar), quando comegar a
alongar-se, e expire (solte o ar) quando relaxar;

Apos dalongar um masculo, passe para o outro lado e assim
sucessivamente;

E aconselhavel repetir o alongamento para o mesmo miisculo, de
duas a trés vezes durante o dia;

Observe atentamente as posig¢oes e, ho caso de divida, procure um
profissional qualificado;

Ndo se preocupe em alongar até o limite. Aos poucos vocé vai
ganhando flexibilidade;

Alongue-se, se possivel, todos os dias. Torne isso um hdbito. Seja

durante as suas atividades laborais ou em casa.
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CUIDADOS

o Eaconselhavel que, apés muito tempo de inatividade ou se vocé tem
uma histéria de sedentarismo prolongado, que vocé procure antes
um profissional qualificado, de sua confianga, antes do inicio da
pratica de alongamentos ou de atividade fisica em geral. O ideal &
que seja um professor de Educacdo Fisica, para que seja montada
uma sequéncia de alongamentos, de acordo com suas
necessidades e tempo disponivel;

e IMPORTANTE: Se, por acaso, voceé ja apresente algum sintoma com
dor, perda da mobilidade, edemas entre outros, ou se vocé ja é
portador de LER/DORT, sé realize estes exercicios apds orientacgéo de
profissional de salde especializado na area.

 Ndo altere por conta propria os exercicios. Faga-os exatamente

como indicados nas préximas paginas.

EXERCICIOS LABORAIS

| - Com ajuda da mdo, incline a cabecga lateralmente, fazendo leve
presséo. Permaneca nesta posicgéio por 20 segundos (Imagens1e 2);
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Il - Com as mdos sobre a nucgq, incline a cabega para frente, fazendo
uma leve pressdo. Em seguida, incline a cabeca para tras, fazendo leve
presséio e permaneca em cada posi¢éo por 20 segundos conforme
figura abaixo;

lll - Gire suavemente a cabec¢a, primeiro para um lado e depois para o
outro lado conforme figura abaixo;

w
il




S /74
EMATER-RONL

_ GINASTICA LABORAL Alongar-se no trabalho
“Incorpore essa ideia”

IV - Em pé, com os pés ligeiramente afastados,
entrelace os dedos dalongados e os bragos
acima da cabega conforme figura ao lado;

V - Em pé, com os pés posicionados paralelamente aos quadris,
entrelace os dedos, estendendo os bracos para frente e repita o

movimento projetado para tras. Mantenha cada posi¢géo por 10
segundos conforme figuras abaixo:

VI - Posicione uma das mdos no centro das costas e com a outra méo,
empurre o cotovelo suavemente para tras. Mantenha essa posicéio por

15 segundos. Repita o mesmo para o outro lado, conforme figura
abaixo:
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VIl - Posicione um dos bracos estendidos a frente do corpo e, com o
outro braco, empurre o cotovelo em dire¢do ao peito. Mantenha essa

posicéio por 20 segundos. Repita 0 mesmo para o outro lado conforme
figura abaixo:

9
3
)
J)
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VIl - Estenda um dos bracos a frente do corpo, flexione o punho e, com
a médo oposta faga uma leve presséo, puxando a méo em diregéo ao
seu corpo. Repita o mesmo para o outro lado conforme figura abaixo:
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IX - Junte os antebracos, entrelace os dedos e gire os pulsos
suavemente conforme figura abaixo:

X - Com a palma da méo voltada para cima e com os dedos esticados,
puxe suavemente cada dedo para baixo até sentir uma leve presséo.
Repita o mesmo para a outra méo conforme figura abaixo:
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Xl - Faca giros com o dedo gl
polegar. Repita o mesmo para o

outro lado com ambas as mdos,

conforme figura ao lado:

Xll - Faga movimentos de abrir e fechar as méos. Estique os dedos o
maximo que conseguir por 20 segundos, conforme figura abaixo:

~

Xlll - Flexione e estenda o pulso semelhante ao movimento de se
abanar por 20 segundos, conforme figura abaixo:

S N

XIV - Em pé com os pés paralelos, inspire e eleve os ombros
suavemente. Depois expire baixando e deixando os bragos estendidos
na lateral do corpo, conforme figura abaixo:
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XV - Eleve cada lado do ombro, alternadamente, deixando os bracos
estendidos ao longo do corpo, conforme figura abaixo:

XVl - Entrelace os dedos na nuca e 5
empurre os cotovelos para tras por 20 '
segundos, conforme figura ao lado:

XVIl - Sentado, incline o corpo
para frente tentando alcancgar
os tornozelos e deixe a cabecga e
o tronco sobre as coxas
respeitando seu limite e desca
até onde seu corpo permitir.
Fique nesta posicdo por 20
segundos, depois levante
suavemente a cabeca até a
posicdo inicial, conforme figura
ao lado:
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XVIIl - Sentado em uma cadeira
com as pernas ligeiramente
abertas, tente fazer uma rotacédo
de tronco segurando no encosto
da cadeira até que vocé consiga
olhar para tras. Faca esse
movimento para a esquerda e
para a direita por 20 segundos
para cada lado e repita por 3
vezes seguidas, conforme figura
abaixo:

10

XIX - Inicie este exercicio em pé com as
pernas unidas, mantenha uma perna
como apoio e flexione o joelho da outra
perna para tras em diregéo as nadegas,
usando a mdo como sustentacgdo
segurando o pé por 20 segundos. Repita
3 vezes com cada pernda, conforme
figura ao lado:
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XX - Em pé, posicione uma perna em
frente a outra e estenda a perna da
frente, flexionando o joelho da perna
de tras. Faca uma flexéo de tronco,
levando o braco do mesmo lado ao
encontro do pé. Mantenha-se dessa
forma por 15 segundos e repita o
mesmo procedimento com a outra
perna, conforme figura ao lado:

XXl - Com as méos apoiadas sobre uma cadeira ou mesa, estique os
bracos descendo o tronco e mantendo as costas bem retas. As pernas
devem permanecer esticadas e os pés paralelos, afastados na largura do
quadril. Mantenha essa posi¢géo por 20 segundos e repita o mesmo
procedimento 3 vezes, conforme figura abaixo:
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XXIl - Com o corpo ereto e os pés unidos, fique na ponta dos pés e
mantenha-se assim por 20 segundos, conforme figura abaixo:

LEMBRE-SE!

Passar longas horas em posturas desconfortaveis pode ser muito
desgastante, entretanto, é possivel revigorar a sua energia através de
exercicios simples para “despertar” os seus musculos e articulagées para
desempenhar as atividades laborais e também do dia-a-dia.

O alongamento também é benéfico para a salde, porque faz vocé respirar
profundamente, levando mais oxigénio ao cérebro. Também libera a
tens@o concentrada nos seus musculos e ajuda o corpo a eliminar as
toxinas de seus tecidos.
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