Os beneficios da ginastica laboral vao desde a melhoria da condicao fisica, prevencao de lesoes, reducao do nivel de estresse a
satisfagdo no ambiente de trabalhe. S3o atividades que compensam a ma postura, as agoes corporais repetitivas, entre outros
eventos profissionais cotidianos, por meio de dinamicas, alongamentos, exercicios individuais ou em parceria.

Entrelace os dedos e
estique os bragos para
cima, mantenha a
posigao por 20 segundos.

Com o brago esticado
para frente e o punho
virade para lateral, com a
palma da mag para fora.
Pressione levemente os
dedos até gue sinta
alongando, segure por 20
segundos. Repita o
exercicio com o outro
|lado. Observagao: O
exercicio tambem pode
ser realizado com vocé

sentado em urna cadeira.

Com os bracos
estendidos acima da
cabeca, a palma das

maos viradas para

frente, faga movimentos

alternades, 10 vezes
cada lado.

Com a palma das maos
totalmente em contato,
posiCionar os bracos 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 segundos.
Observacao: O exercicio
tambem pode ser
realizado com vocé
sentade em uma cadeira

Com as pernas afastadas
e semi flexionadas,
incline a cabega para
baixo e segure com as
duas maos, fechando os
cotovelos a frente
mantenha a posicao por
20 segundos.
Observagao: O exercicio
também pode ser
realizado com vocé
sentado em uma cadeira

Traga a perna de
encontro ao peito e
segure firme por 40
segundos. Refaca o

exercicio com

aoutra perma.

Com as pernas afastadas
e semi flexionadas, realize
o movimento de rotacgao
de ombros, para frente e
para tras, 10 vezes cada
lado. Observagao: O
exarcicio tambérn pode
ser realizado comn vocé
sentado em uma cadeira.

Segure o tornozele e
realize o movimento de
rotacac 10 vezes cada
Iade. Repitacom o
outro tornozelo.

Mantenha um dos bracos
esticados para o lado
oposto e utilize o outro
brago para alonga-lo,
segure 2 posicac por
20 segundos. Repita
O exercicio com
@ outro brago.

Em pé, com as maos
apoiadas na parede,
manter uma perna
flexionada a frente e a
outra esticada atras, com
o calcanhar completo no

chao, mantenha a posigao

por 40 segundos. inverta
as posigdes e repita o
exercicio
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Com o braco esticado
para frente e o punho
virado para baixo, com a
palma da mao para
dentro. Pressione
levermente os dedos, ate
sentir alongar, mantenha
a posicao por 20
segundos. Faca nos dois
bragos. Observagdo: O
exercicio também pode
ser realizado com vocé
sentado em uma cadeira.

Utilizande o apoio da
parede, com uma das
maos segure a perna
contraria, mantenha por
40 segundos. Repita com
o outro lado.
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