Os beneficios da ginastica laboral vao desde a melhoria da condicao fisica, prevencao de lestes, reducao do nivel de estresse a
satisfagdo no ambiente de trabalho. Sao atividades que compensam a ma postura, as agdes corporais repetitivas, entre outros
eventos profissionais cotidianos, por meio de dinamicas, alongamentos, exercicios individuais ou em parceria.

Com as pernas afastadas
e semni flexionadas, puxe
a cabeca para o lado,
com cautela para nac
elevar os ombros, segure
a posicao por 20
segundos, Repita o
exercicic para o outro
lado. Observagdo: O
exercicio também pode
ser realizado com vocé

sentado em uma cadeira.

Segure o tornozelo e
realize o movimento de
rotacao 10 vezes cada
ladc. Repita com
o outro tomozelo.

Com as pernas afastadas
e semi flexionadas,
incline a cabeca para
tras, esticando o
pescoCo com o auxilio
das maos, mantenha a
posicac por 20
segundos. Observagao:
O exercicio também
pode ser realizado
com vocé sentado
em uma cadeira

Sentado, um braco
segurando o encosto da
cadeira e o outro na
lateral rotacionando o
corpo por 20 segundos.
Repita o exercicio com o
outro braco

Com as pernas afastadas

ionadas,

incline a cabega para
baixo e segure com as
duas maos, fechando os
cotovelos a frente
mantenha a posic30 por
20 segundos
Observagdo: O exercicic
também pode ser
lizado com vocé

ia Cadeira

res
sentado em urm

Com as pernas afastadas,
apoie as maos na cadeira
& mantenha os bragos
esticados por 20
segundos

das, realize

o movimento de rotacac

ibrog, para frente e
para tras, 10 vezes cada
lado. Observagao: C
exercicio tambem pode
ser reafizado com vocé
sentado em uma cadeira

2entado Com as maos,

segurando no encostoda

tronco, antenha

por 20 segundos

Com a palma das maos
totalmente em contato,
posicionar os bragos a
frente do corpo,
direcionando os dedos
para o centro do peito,
evitando ac maximo o
afastamento entre a
palma das maos.
Mantenha a posicao por
20 sequndos.
Observacgdo: O exercicio
tambem pode ser
realizado com voceé
sentado em uma cadeira

Respeitando a

flexibilidade de cada um,

mantenha a perna
apoiadasobreaocutra e

incline o corpo para
frente por 40 segundoes,

alengando o ciatico

Repita com o outro lado.
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Traga a pema de
encontro ao peito e
segure firme por 40
segundos. Refaga o

exercicio com a outra
perna.

Apoie um péem cimado
outro, mantendo a perna
de baixo levemente
flexionada e a de cima
esticada. Lave os bragos
em diregao a ponta do pé,
mantenha a posigac por
40 segundos. Inverta a
perna e repita o exercicic.
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