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1 APRESENTACAO DA PROPOSTA

Nobre trabalhador(a), a elaboracao deste Produto Educacional (PE) teve
como base todo estudo de revisao de literatura, analise da natureza do
trabalho e diagnostico dos servidores tecnicos administrativos e dos
docentes de um instituto federal. Tais procedimentos culminaram na
sistematizacao de uma Sequéncia Didatica que norteou o desenvolvimento
das oficinas de ginastica laboral com esses profissionais.

Inicialmente, o presente material traz uma breve apresentacao sobre o
mundo do trabalho, doencas ocupacionais (LER - Lesoes por Esforco
Repetitivo tambem conhecidas como DORT - Disturbios Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho), Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), ginastica
aboral, ergonomia, alem de tematicas a essas correlacionadas.

Posteriormente, contem cinco sequéncias de exercicios da ginastica laboral
especificas para docentes e cinco destinadas a técnicos administrativos,
alem de um material complementar com sequéncias de exercicios da
ginastica laboral para essas categorias profissionais supracitadas. Todas sao
organizadas por regioes corporais. Cada exercicio proposto e ilustrado e
contem a forma de execucao ao lado.

Portanto, a finalidade deste PE e nortear o desenvolvimento de oficinas de
ginastica laboral por profissionais da Educacao Fisica junto a trabalhadores
de Instituicoes de ensino, contribuindo com a melhoria na QVT nos ambientes
em que forem implantadas.

Boa leitura e um excelente aprendizado!

JOSIMAR BARBOSA DOS SANTOS
EDEL ALEXANDRE SILVA PONTES
EDUARDO CARDOSO MORAES
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2 TRABALHO: DOENGAS OCUPACIONAIS

~

0 trabalho e fonte de
satisfacao, estruturando e
conformando a identidade

+

+‘f__\_| J
BABALAY 2 o dos sujeitos. Mas pode se
++ 2 tornar nocivo a saude, a

depender das condicoes em

que acontece. /

(e Y,
4 ESTAGIOS EVOLUTIVOS DA LER/DORT )
;]'1_/ - sensacao de peso e desconforto no membro afetado,

ER_[ ocorrendo melhora com 0 repouso;

& 4 ;. Dor intensa com sensacdo de formigamento e calor,
?\}:1- havendo leve atenuacao com 0 repouso;

Q@E o . Dor forte, persistindo com o repouso. Ha perda de
~W~ forca muscular.

o : , _ , ’
ﬁf y - Dor intensa e continua, por vezes insuportavel. Ha
) perda da for¢a muscular e pode levar a invalidez.




3 QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

0 ser humano permanece cerca de um terco da vida no ambiente
laboral, em razao disso a importancia de procurar melhorias na
Qualidade de Vida no Trabalho (QVT).

A QVT nao pode ser pensada de forma dissociada da Qualidade de
Vida, que pressupaoe:

h A
v
Para a salde fisica:
Auséncia de dor e desconforto; energia e auséncia de 8 P
fadiga para assim fazer as tarefas diarias com N O
disposicao; alimentacao saudavel; sono e repouso i gm
adequados; pratica de atividade fisica: lazer: | e

relaxamento e reducao do estresse.

Para a saude social:

Relacoes pessoais: suporte (apoio) social; e atividades
interativas que gerem prazer e bem-estar.

Para a salde emocional e mental:
Sentimentos positivos; pensar, aprender, memoria e
concentracdo; autoestima; imagem corporal e
aparencia; auséncia de sentimentos negativos.

Para a saude espiritual:

Espiritualidade, religiosidade e crencas pessoais.

IIIIIIlllllIIIIIlllIIIIIIlllIIII.llllIIII.lllIIIII.lllllllI.lllIIIII.llIIIIII.llIIIIIIIIIIIIII.IIIIIIII.IIII IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Para a saude profissional:

Boas condicGes de infraestrutura e mobiliario, alem
de contar com uma boa organizacao e gestao das
atividades e o estabelecimento de boas relacoes com
0s profissionails e participantes do ambiente laboral.




4 GINASTICA LABORAL

Criada na Poldnia, em 1925, sob a denominacao de ginastica de pausa. Teve
sua difusao, nos anos sequintes, por diversos paises como Russia, Bulgaria,
Franca, Belgica, Suecia, Noruega e Japao. No Brasil, ha registros do inicio,
em 1973, na Federacao de Ensino Superior (FEEVALE).

DEFINICAD

e Programa de qualidade de vida no trabalho;

* Programa de promocao de saude e lazer realizado durante
0 expediente de trabalho;

e Programa de ergonomia que utiliza atividades fisicas
planejadas almejando a prevencao de doencas ocupacionais.

CLASSIFICACAD

Realizada antes do expediente ou em Sseu inicio, visa

Preparatoria ,
P preparar o trabalhador para as tarefas que executara;

Compensatoria ou

Executada ao longo do expediente, procura prevenir

de pausa vicios posturais;

Feita apos o expediente, visa restabelecer o equilibrio
Relaxamento

muscular e articular.

ADESAO A PRATICA DA GINASTICA LABORAL:

Exige motivacao e pressupoe mudanca de comportamento,
que e algo interdisciplinar e complexo, pois envolve
fatores pessoais (conhecimento, interesse, aspectos
psicologicos e morfologicos) e fatores socioambientais
(sequranca e distancia do local de pratica).
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/BENEFiCIUS DE UM PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL (PGL),,\
QUANDO BEM IDEALIZADO E CONDUZIDO:

Reducao dos acidentes e doencas do trabalho (DORT):

4

@O@ Adocdao de comportamentos sequros e saudaveis dentro e fora da 'i”
@® empresa.

MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA

N4

AUMENTO DO DESEMPENHO NO TRABALHO

Vale salientar que a ginastica laboral € insuficiente para sanar oS
problemas de saude e seguranca no trabalho. Pois, para tanto, faz-
se necessaria uma acao concomitante de melhorias ergonomicas e
programas de educagao em saude, capazes de promover a QVT.

‘——————————-\
‘—-----'



5> A ERGONOMIA NO AMBIENTE PROFISSIONAL

A Ergonomia e a area que faz pesquisa, desenvolve e aplica normas que buscam
adequar o ambiente de trabalho as capacidades corporeas e psicologicas do ser
humano, de forma que possa contribuir para a realizacao das tarefas com
eficiéncia, conforto e sequranca.

-
\I ="/ A ergonomia € a adaptacao do trabalho ao homem.

CONFORTO ERGONOMICO

Jﬂ’ Indice de temperatura efetiva entre 200C e 230C, de acordo

com a NR 17.
Termico

=2 Nivel de ruido de 40 a 50dB para escolas (salas de aula e
Fh{ laboratorios) e de 45 a 60dB para ginasios poliesportivos,

sequndo a NBR 10152.

Acustico

A sala de aula e considerada uma area de trabalho, e deve
ser de 300E durante o dia, sendo 500F para a noite e
luminancia  educacao de adultos, conforme a NBR 1S0/CIE 8935-1.

oC = graus centigrados dB = decibeis E = [ux (luminosidade)

5.1 AGENTES ERGONOMICOS

0s trabalhadores estao sempre suscetiveis aos riscos ambientais do trabalho, oS
quais sao capazes de causar danos a saude e a integridade fisica. As causas mais
comuns foram elencadas no topico 2.

5.2 POSTURA ADEQUADA PARA O TRABALHO SENTADO

De acordo com a NR 17, os trabalhos na postura sentada devem ser projetados de
maneira que proporcionem boa condicao de postura e visualizacao, contendo pelo
menos as caracteristicas abaixo:

e A superficie de trabalho deve ter altura e caracteristicas compativeis com o
tipo de atividade;
e A dreade trabalho deve ser de facil alcance e visualizacao pelo trabalhador:;

10


https://www.canva.com/design/DAFYCP36JeE/3kT8FIlVwCAq_AXlH3w_Tg/watch?utm_content=DAFYCP36JeE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=GF0EsF-fWg
https://www.prefeitura.sp.gov.br/cidade/secretarias/upload/esportes/norma%20abnt%2010152.pdf
https://edisciplinas.usp.br/pluginfile.php/5810752/mod_resource/content/1/NBRISO_CIE8995-1%20-%20Arquivo%20para%20impress%C3%A3o.pdf
https://www.gov.br/trabalho-e-previdencia/pt-br/composicao/orgaos-especificos/secretaria-de-trabalho/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/normas-regulamentadoras/nr-17.pdf

o A area de trabalho deve ter caracteristicas dimensionais que possibilitem
posicionamento e movimentacao adequados dos sequimentos corporais:

o As cadeiras devem ter borda frontal arredondada e encosto com forma
levemente adaptada ao corpo;

o As cadeiras devem ser regulaveis, para serem compativeis com as
especificidades de cada trabalhador.

5.3 RECOMENDACGOES PARA A POSTURA ADEQUADA SENTADA

e Manter o topo da tela ao nivel dos olhos e distante cerca de um
comprimento de braco estendido em direcao a tela;

® Manter cabeca e pescoco em posicao reta, ombros e bracgos relaxados:

* Manter a regiao lombar (as costas) apoiada no encosto da cadeira ou em um
suporte para as costas:

e Manter 0 antebraco, punhos e maos em linha reta (posicao neutra do punho)
em relacao ao teclado;

e Manter 0 cotovelo junto ao corpo:

e Manter um espaco entre a dobra do joelho e a extremidade final da cadeira;

e Manter angulo igual ou superior @ 30 graus para as dobras dos joelhos e do
quadril;

® Manter 0$ pes apoiados no chao ou usar apoio ergondmico, recomendado
para pessoas com menos de 170cm.

11



5 4 POSTURA ADEQUADA PARA O TRABALHO EM PE
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A bancada de trabalho deve estar na altura dos cotovelos elevados
nos trabalhos de precisao; cotovelos no nivel normal em trabalhos de
pouco esforco; e abaixo do nivel do cotovelo em trabalhos que exijam
maior esfor¢o fisico.

‘——————————~
A TR ———

Altura do
cotovelo

Homens

LS 1 L
Homens
100-110
90-95 Homens
1

| | \ 75-90

Mulheres i

Mulheres
, I 95-105 95.105 Mulheres
' 95-105

Trabalho de precisdo Trabalho leve Trabalho pesado
DimensGes em cm

e Nao manter esta posicao por longos periodos, alternando entre a posicao
sentada e em pe a cada periodo de tempo:

e (Quando se mantem 0 trabalho em pe, devem-se utilizar alternadamente a
perna direita e a perna esquerda como apoio (em um banco a mais ou menos
30cm do chao);

e Manter 0s pes ligeiramente afastados;

e A bancada precisa ter espaco para oS pes se projetarem debaixo dela com
estabilidade;

e 0 tronco deve estar ereto, ligeiramente inclinado para frente.

Conforme a NR 17, para a execucdo de trabalhos na postura em pe
devem ser colocados assentos para a utilizacao por todos 0S
trabalhadores durante pausas.

_----\
\_---'

e () peso das mochilas de costas nao deve ultrapassar 10% do peso R:

da pessoa;

e No trabalho e na sala de aula: nao fique sentado por mais de
50min sem levantar e fazer uma pausa ativa (ginastica laboral).



https://www.gov.br/trabalho-e-previdencia/pt-br/composicao/orgaos-especificos/secretaria-de-trabalho/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/normas-regulamentadoras/nr-17.pdf

6 DICAS PARA MAIS SUCESSO NA PRATICA DA GINASTICA LABORAL

OBSERVAGOES IMPORTANTES

0s portadores ou

suspeitos dos DORT ndo devem, em hipotese

alguma, realizar 0s exercicios para a articulagao e/ou @ @
musculatura lesionadas;

Evidenciar a diferenca entre o0 “desconforto” dos DORT
(geralmente intermitente em varios momentos do dia) e 0 dos (@
exercicios (no momento da execucao e/ou logo apos):

Corrigir a postura corporal e/ou dos movimentos do exercicio @ b
quando necessario;

Evitar a realizacdo dos exercicios em apneia (prender a X

respiracao);

Obter feedback e

fundamental para se alcancar melhorias nas  eee

acOes da ginastica laboral. u
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: Indicada no inic
: entre 0s profiss

0s portadores ou suspeitos de LER/DORT devem procurar
um medico ou fisioterapeuta especialista.
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*

DINAMICA LUDICA

jo de cada aula para promover maior descontragao :
jonais, mas tambem pode ser desenvolvida ao final. :

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
*

SESSAO DE MASSAGEN

Recomendada ao final de cada aula para promover relaxamento.

13
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7 GINASTICA LABORAL PARA DOCENTE

PESCOCO E CERVICAL

&
A A

OMBROS E PUNHOS

SEQUENCIA 01

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
incline a cabeca lentamente ate que vocé possa
olhar para cima. Faca uma breve pausa e entao
desca a cabeca ate que vocé possa olhar para baixo
e faca uma breve pausa. Repetir 5 vezes para cada
direcao.

Alternar continuamente 0 movimento da cabeca em
direcao aos ombros, de forma lenta (para nao gerar
tontura). Repetir 5 vezes para cada direcao.

Puxar a cabeca lateralmente com uma das maos e
manter por 15 sequndos. Na sequéncia, faca para o
outro lado do corpo. 0 queixo nao deve ficar
elevado e nao precisa puxar demais.

Elevar alternadamente o$ bracos ate a altura da
orelha. Repetir 5 vezes para cada braco, depois 0S
dois a0 mesmo tempo 5 vezes.

Elevacao de um ombro e depressao do outro,
alternadamente. Repetir 10 vezes.




)

QUADRIL E COLUNA

A
\
f

Realizar 0 movimento similar ao de abrir uma
torneira com as maos 5 vezes com 0S bracos

estendidos ao lado do corpo. Depois, em frente ao
peito e, logo apos, em cima da cabeca. Repetir 5
vezes em cada posicao.

Inclinacao lateral do tronco com as pernas abertas,
com uma das maos no joelho e a outra
acompanhando a inclinacdao acima da cabeca.
Repetir alternadamente 10 vezes para cada lado.

Pernas abertas lateralmente na largura dos ombros,
tocar as maos no chao e manter por 10 sequndos.

Mesmo exercicio anterior, agora cruzando uma
perna sobre a outra e manter por 10 segundos.
Repetir com a posicao alterada das pernas.

MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES

Maos juntas e cotovelos esticados para baixo,

trazer o0 calcanhar atée tocar a$ maos,
alternadamente. Repetir 10 vezes para cada lado.

15
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PESCOCO E CERVICAL

A
f

ALONGAMENTO LATERAL

R

Levar uma das maos atras da nuca enquanto a
outra toca o pé oposto com flexdao de joelho atras

do corpo, alternadamente. Repetir 10 vezes para
cada lado.

SEQUENCIA 02

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
realizar movimentos de rotacao da cabeca para
ambos 0s lados, de maneira lenta, com uma pausa
no final da rotacao e olhar fixo para a ponta do pe.
Repetir 5 vezes para cada lado.

Puxar a cabeca lateralmente com uma das maos e
manter por 15 sequndos. Na sequéncia, faca para 0
outro lado do corpo. 0 queixo nao deve ficar
elevado e nao precisa puxar demais.

Posicione um dos bracos flexionado a 90 graus

sobre a cabeca. Nao torca a cintura. Manter a
posicao por 10 sequndos. Alterne 0s bracos.

16



OMBROS E BRAGOS

PARTE BAIXA DAS COSTAS

PEITORAL

.
X
{

QUADRIS E TENDOES

¢

Inspire enquanto levanta as maos 0 mais alto que
puder. Faca uma breve pausa, entao solte 0 ar
enquanto baixa as maos para oS lados. Na

sequéncia, levante 0s ombros como se fossem tocar
as orelhas. Repetir 5 vezes cada movimentacao.

sentado, expire lentamente enquanto abaixa a
cabeca. Deixe as mdaos cairem atée os tornozelos.
Manter esta posicao por 3 seqgundos. [nspire
enquanto, lentamente, levanta a cabeca, entao
solte 0 ar novamente enquanto, lentamente, levanta
0S bracos sobre a cabeca. Repetir 5 vezes.

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros.
Elevar os bracos acima da linha da cabeca e o0 olhar
para o teto (alongando tambem o0 pescogo) por 15
sequndos.

Dedos entrelacados atras das costas, bracos
estendidos e elevados ao maximo.

Flexione 08 joelhos 0 maximo que puder sem sentir
dor. Se achar dificil, vocé pode tambem usar uma
parede para apoiar as costas. Assequre-se de que as

suas costas e quadris estao contra a parede de
apoio. Repetir todo o exercicio 5 vezes.




PANTURRILHA

!

TORNOZELO

J

PESCOCO E CERVICAL

|
I

Retirar ambos oS calcanhares do chao e elevar o
corpo 5 vezes.

Flexiona um dos joelhos, retira o calcanhar do chao
e realiza movimentos circulares, 3 vezes para cada
lado. Depois repete o processo com 0 outro pe.

SEQUENCIA 03

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
dedos entrelacados e as maos na nuca, puxar a
cabeca para baixo, de maneira que 0 queixo seja
encostado no torax e manter por 15 sequndos.

Dedos entrelacados e as maos na nuca, cotovelos
afastados lateralmente ao maximo, olhar para o
teto e manter por 15 sequndos.

18



OMBROS, PUNHOS E DEDOS

Dedos entrelacados e as palmas das maos voltadas
para cima, bracos estendidos e elevados ate a
maxima amplitude. Manter por 10 seqgundos.

Com a mesma configuracao de maos, mantenha 0
bracos estendidos a frente do corpo na altura do
peito por 10 segundos.

Bracos flexionados no dangulo de 90 graus a frente
do corpo e cotovelos estendidos, realizar a flexao
de um punho enquanto faz a extensao com 0 outro,
alternadamente. Repetir 10 vezes.

Realizar movimentacao dos bracos, elevando-o0s
acima da cabeca, abaixando-os lateralmente ao lado
do corpo e flexionando-os de forma que as maos
toquem 0SS ombros, continuamente. Repetir 10
vezes.

QUADRIL, MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES

Andar alternando a rotacao do tronco, ora para um
lado, ora para o outro lado da perna, a frente, com

oscilacao dos bracos acompanhando a marcha.
Exercitar-se por 15 sequndos.

19



MEMBROS SUPERIORES

r
|
ﬂ

Flexione 0 quadril e 0 joelho direito,
simultaneamente flexione o0 ombro e 0 cotovelo

esquerdo, levando o cotovelo em direcao ao joelho.
Repetir com o outro lado do corpo. Exercicio
dindmico.

Estender uma das pernas a frente e flexionar o
joelho da perna de tras. Inclinar o tronco, manter
por 10 sequndos. Repetir invertendo a posicao das
pernas.

SEQUENCIA 04

Em pe, com as pernas afastadas e quadril
encaixado, maos abertas, junte as pontas dos dedos
sem deixar as palmas se encostarem. Nesta posicao
pressione uma mao contra a outra e relaxe. Repetir
10 vezes.

Mesmo exercicio anterior, agora pressionando as

palmas das maos, descendo ate onde conseguir
deixar as maos unidas. Repetir 10 vezes.

Com as pernas afastadas e as palmas das maos
unidas acima da cabeca, realizar 0 alongamento
para 0 alto. Manter por 5 segundos e repetir 3
vezes.
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TRONCO E QUADRIL

Com as maos na cintura, realizar a circunducao do

quadril para um lado, depois para 0 outro, com
movimentos amplos. Repetir 5 vezes para cada lado.

A
f?

MEMBROS INFERIORES

\
A

Realizar a inclinacao do tronco com uma das maos
no joelho e a outra acompanhando a inclinacgao
acima da cabeca. Repetir 10 vezes para cada lado.

Apoie-se numa parede ou superficie. Flexione um
joelho a frente aproximando-o do tronco. Mantenha
0 alinhamento do tronco e quadril por 10 sequndos.
Repetir invertendo a posicao das pernas.

De pé, com as pernas unidas, inclina o tronco a
frente e tenta tocar as maos no chao. Manter por 5
sequndos e repetir 5 vezes.

Pes afastados e voltados para a frente, joelhos
estendidos. Flexionar um dos joelhos, deslocando o
centro de gravidade do corpo para 0 lado,
mantendo o outro joelho estendido por 15 sequndos.
Em sequida, trocar 0 lado a ser alongado.
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PESCOCO E CERVICAL

OMBROS

ANTEBRAGOS E PUNHOS

SEQUENCIA 05

De pe, pes paralelos. Flexionar o pescoco de forma
a aproximar 0 queixo do peito. Realizar o péndulo

levando 0 queixo de um ombro ao outro. Manter oS
ombros relaxados. Repetir 5 vezes de forma lenta
para nao gerar tontura.

Fazer a circunducao dos ombros para frente e para
tras. Repetir 5 vezes para cada direcao.

Estender os brac¢os a frente do corpo e manté-los
estaticos por 10 segundos. Repetir com 0 outro
braco.

Cruzar o braco apoiando a mao no ombro. Com a
outra, empurrar o cotovelo para tras, manter por
10 sequndos. Repetir invertendo 0s bracos.

Maos unidas na altura do peito. Abaixar as maos
separando as palmas, deixando 0$ dedos unidos.

Manter a posicao por 10 sequndos.




Com um braco a frente do corpo, flexionar o punho
e puxar 08 dedos da mao para tras por 15 segundos.

Na sequéncia, realizar a extensao do punho puxando
0 dorso da mao para tras. Repetir com o0 outro
braco.

MEMBROS INFERIORES (ADUTORES DO QUADRIL)

Pes afastados e voltados para a frente, joelhos
estendidos. Flexionar um dos joelhos, deslocando 0
centro de gravidade do corpo para 0 lado,
mantendo o outro joelho estendido por 15 sequndos.
Em sequida, trocar 0 lado a ser alongado.

Pe direito a frente do corpo com o0 joelho
semiflexionado e maos sobre a coxa, enquanto a
perna esquerda e mantida estendida atras por 15
sequndos. Em sequida, trocar o lado a ser alongado.

23



8 GINASTICA LABORAL PARA TECNICO ADMINISTRATIVO

PESCOCO E CERVICAL

OMBROS

SEQUENCIA 01

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
realizar movimentos circulatorios com a cabeca, de
forma lenta (para nao gerar tontura), sendo 5 vezes

para cada lado.

Puxar a cabeca lateralmente com uma das maos e
manter por 15 sequndos. Na sequéncia, faca para 0
outro lado do corpo. 0 queixo nao deve ficar
elevado e nao precisa puxar demais.

Dedos entrelacados e as maos na nuca, puxar a
cabeca para baixo, de maneira que 0 queixo encoste
no torax. Manter por 15 sequndos.

Girar oS ombros 5 vezes para tras e 5 vezes para

frente.

il
hA

Elevar e deprimir 0SS ombros 10 vezes
continuamente;
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|

QUADRIL E COLUNA

A
\

PANTURRILHA

}

COXA E PANTURRILHA

F

Braco direito semiflexionado nas costas, apoia a
mao contraria no cotovelo e puxa-0 em direcdao ao
ombro oposto, olhar lateral com o queixo acima do
ombro oposto ao que esta sendo alongado e mantem
por 15 sequndos, realizar com 0 outro membro.

Mao estendida acima da cabeca e curvar 0 corpo na
direcao oposta ate sentir alongar lateralmente a
coluna, 0 outro braco e posicionado na cintura
como forma de ajudar a manter a postura por 15
sequndos.

Junta as pernas, projeta o tronco para frente e 0§
bracos em direcao ao chao, 0$ joelhos podem ser
flexionados e as pernas separadas lateralmente um
pouco, caso sinta alguma dificuldade e/ou
desconforto.

Pes afastados na largura dos ombros, retirar ambos
0s calcanhares do chao e elevar o corpo J vezes.

Apoie as maos espalmadas na parede, posicione uma
das pernas flexionada a frente enquanto a outra e
estendida atras, sequindo o alinhamento diagonal
do corpo. Manter por 15 sequndos.




PESCOCO E CERVICAL

OMBROS

TRICEPS

SEQUENCIA 02

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
alternando continuamente 0 movimento da cabeca
em direcao aos ombros, de forma lenta (para nao
gerar tontura), sendo 4 vezes para um lado e 4
vezes para o0 outro.

Movimentos de rotacao da cabeca para ambos 08
lados, de maneira lenta, com uma pausa no final da
rotacdo e olhar fixo para a ponta do pe, sendo 4
vezes para um lado e 4 vezes para o outro.

Elevacao e depressao alternada dos ombros, sendo 8
vezes ao todo.

Bracos estendidos a frente do corpo, realizar
movimentos de rotacao com ambos 0S bracos para
frente e para os lados, sendo 4 vezes para um lado
e 4 vezes para o outro.

Bracos estendidos acima da linha da cabeca, uma
das maos toca a regiao abaixo da cervical enquanto

a outra pressiona o cotovelo para tras da cabeca.
Manter por 15 sequndos.




PEITORAL

!'
{

QUADRIL

COXA

A
¢
A

Elevar os bracos acima da linha da cabeca e olhar
para 0 teto (alongando tambem o0 pescogo). Manter
por 15 sequndos.

Dedos entrelacados atras das costas, bracos
estendidos e elevados ao maximo. Manter por 15
sequndos.

Braco esquerdo estendido acima da cabeca e curva
lateralmente o0 corpo, enquanto a outra mao e
apoiada na cintura por 15 sequndos. Repetir para 0
outro lado.

Flexiona a perna atras do corpo e sequra com a
mao, permanecer com a outra mao estendida a
frente do corpo para manter o equilibrio por 15
sequndos.

Flexione o joelho esquerdo, curve a cabeca, projete
08 bracos em direcdo a ponta dos pes. Manter por
15 sequndos. Repetir com a outra perna.
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OMBROS

ANTEBRACOS E PUNHOS

SEQUENCIA 03

Realizar movimentacao dos bracos, elevando-o0s
acima da cabeca, abaixando-os lateralmente ao lado
do corpo e flexionando-0s de forma que as maos
toquem 0S$ ombros, continuamente. Repetir 10
vezes.

Bracos estendidos lateralmente a 902, realizar
continuamente a extensao e a flexao dos bracos e
cotovelos (tampinhas nos ombros). Repetir 10 vezes.

Dedos entrelacados a frente do corpo e maos
realizando rotacoes continuas, sendo 5 vezes para a
esquerda e 5 vezes para a direita.

Apoiar a palma da mao sobre o dorso da outra,
mantendo 08 angulos de extensao e flexao dos
punhos a 302 por 15 sequndos. Inverter a posicao
das maos e repetir os procedimentos.

COLUNA

Tocar a mao esquerda no joelho direito, voltar a
postura inicial e, na sequéncia, tocar a mao direita
no joelho esquerdo. Realizar alternadamente 10
vezes.
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Flexionar um pouco os joelhos, entrelacar 0s dedos,

colocar a cabeca entre 0s bracos estendidos a
frente do torax. Manter por 15 sequndos.

ESCAPULAS
Bracos soltos e estendidos lateralmente, ombros
relaxados, realizar movimentos com 0SS ombros para
a frente e para tras continuamente. Repetir 10
vezes ao todo.

TORNOZELO
Elevar a perna a frente do corpo, sequrando-a com
as maos, girando o pe da direita para a esquerda
continuamente 8 vezes. Na sequéncia, movimentar
para cima e para baixo continuamente 8 vezes.
Repetir com o outro pe.

PANTURRILHA

A

Flexione os joelhos, coloque as maos na cintura,
estenda o0s joelhos, retirando o0s calcanhares do
chao, flexione 08 joelhos alternadamente 10 vezes,
sem permitir que os calcanhares toquem o0 chao.

|

Em pe, em pequeno afastamento lateral dos pes,
com a mao apoiada na parede, realizar a flexao
plantar, retirando os calcanhares do chao. Na
sequéncia, encosta-1os no chao e erquer a parte da
frente dos pes continuamente. Repetir 10 vezes.
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PESCOCO E CERVICAL

OMBROS

SEQUENCIA 04

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
dedos das maos entrelacados sobre a nuca e puxar
a cabeca para a frente, realizando a extensao da
cervical. Manter por 10 segundos.

Na sequeéncia, ainda com o0$ dedos entrelacados,
coloque-08 embaixo do queixo e eleve a cabeca para
cima, realizando a flexao da cervical e extensao do
pescoco. Manter por 10 sequndos.

Bracos relaxados lateralmente, girar 0S ombros
simultaneamente um para frente e 0 outro para
tras. Repetir 10 vezes ao todo.

Realizar movimentos de elevacao e de depressao
dos ombros alternadamente. Repetir 10 vezes ao
todo.

Bracos com os cotovelos flexionados a 90 graus, um
e posicionado acima da cabeca enquanto 0 outro
fica nas costas. Manter por 10 seqgundos. Repetir
com as posicoes dos bracos invertidas.
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PUNHOS E ANTEBRAGOS

|
A

MAOS

L
)
r

Bracos com cotovelos flexionados a 30 graus, maos
espalmadas para baixo, realizar movimentos de
abducao e aducao de punhos (para dentro e para
fora). Repetir 10 vezes.

De pe, pes paralelos, maos unidas na altura do
peito. Abaixar as maos separando as palmas,
deixando os dedos unidos. Manter a posicao por 10
sequndos.

Com as maos voltadas para cima, realizar a flexao
dos dedos, um de cada vez, tocando no polegar.
Nesse exercicio, pode-se ir do indicador ao minimo
ou ir e voltar por 5 vezes.

Afastar oS dedos, um de cada vez, de ambas as
maos 5 vezes. Pode-se fazer com uma mao de cada
VezZ oU com as duas ao mesmo tempo.

Com as maos voltadas para baixo, realizar
movimentos de abrir (estender) e fechar (flexionar)
0S punhos e dedos, com a maxima amplitude de
movimento. Repetir 5 vezes ao todo.
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CERVICAL, TRAPEZIO E OMBRO

A
|

QUADRIL E COLUNA

SEQUENCIA 05

Flexionar um pouco oS joelhos, entrelacar os dedos,
colocar a cabeca entre 0S8 bracos estendidos a
frente do torax. Manter por 15 sequndos.

Com 08 bracos na posicao de T invertido. Realizar o
movimento de flexao horizontal de ombros,
aproximando os cotovelos e depois afastando-os.
Repetir 10 vezes.

Bracos estendidos ao lado do corpo, coluna cervical
flexionada para o lado contrario do ombro que esta
deprimido, manter por 13 sequndos. Realizar para 0
outro lado.

sequrar com uma das maos nas costas 0 brago
contrario, tracionando-o para baixo, de modo que 0
ombro fique deprimido. Flexionar lateralmente a
cervical para o lado contrario por 15 segundos.
Repetir com o outro membro.

Maos apoiadas na cintura e joga 0 tronco para

frente e para tras, fazendo a rotacao do quadril.
Rotacionar 5 vezes para cada direcao.
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A

ADUTORES DO QUADRIL

A
A

PANTURRILHA

I

Pernas mais separadas que a largura dos ombros,
projeta o tronco para frente, curvando primeiro a

cervical e depois o restante da coluna, realizando
movimentos do tronco continuamente em direcao de
ambos oS pes, 5 vezes para cada lado.

Pes afastados e voltados para frente. Deslocar o
centro de gravidade do corpo para 0 joelho
flexionado, mantendo 0 outro joelho estendido.
Manter por 15 sequndos. Repetir para o outro lado.

Pe direito a frente do corpo com 0 joelho
semiflexionado e maos sobre a coxa, enquanto a
perna esquerda e mantida estendida atras. Manter
por 15 sequndos. Repetir para o outro lado.

Pes afastados na largura dos ombros, retirar ambos
0s calcanhares do chao e elevar 0 corpo 3 vezes.

3 MATERIAL COMPLEMENTAR

sequencias de exercicios de ginastica laboral ~
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https://drive.google.com/file/d/1IpuFnZ2oIfv5qz0tLvr_QgdSPrPyPvGb/view?usp=sharing
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