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IDEIAS DE EXERCICIOS PARA
REALIZAR EM UM MOMENTO
DE PAUSA NO SEU SERVICO

Alongamento para o ombro

9)

¢ Pode ser feito na sua mesa de trabalho ao
longo do dia

¢ Permaneca na posi¢cao por pelo menos 20
segundos.

¢ Mantenha as pernas afastadas na diregcao
dos ombros.

Alongamento dos flexores e
rotadores da coluna cervical:

« Afaste levemente as pernas

o Dobre levemente os joelhos

e Contraia o abdémen

e Apoie uma mao na regiao lombar

* Flexione a cabeca para o lado

e Com a outra mao, puxe a cabeca para
intensificar o alongamento

e Realize para o outro lado

(LIMA, 2019)

Alongamento para a lombar

(VENUM, 20%2)

e Lembre-se de respirar fundo e realizar o
movimento com calma.

e deite de barriga para baixo e leve seu tronco
para cima e para tras.

Flexores e extensores do cotovelo
e punho:

(LIMA, 2019)

o Afaste levemente as pernas e dobre
levemente os joelhos

e Eleve os bracos lateralmente até a altura dos
ombros

e Aponte o punho e os dedos para cima

e A cada inspiragdao mais profunda, tracione
mais os dedos e o punho

e Tracione o brago como se estivesse
empurrando alguma coisa

Posteriormente

e Realize o mesmo exercicio

e Agora apone os dedos e as maos para o chao

Referéncias:
LIMA, V. Ginastica Laboral e Satide do Trabalhador. Sdo Paulo:
Malorgio Studio, 2019



