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Ginastica Laboral

Ginastica Laboral € um programa de exercicios aplicados durante a jornada
de trabalho, que contempla em seus objetivos especificos:

® Minimizar/compensar a sobrecarga gerada nas estruturas
musculoesqueléticas;

e Otimizar a percepcao corporal e da postura;

e (Contribuir para a diminuicao dos indices de acidente de

trabalho e afastamentos;
® Promover educacao em saude e estilo de vida ativo.

Associacio Brasileira de Ginéastica Laboral (2012)

Sequéncia de Exercicios
Repetir de 10 a 12 vezes cada

THEAN

Exercicio 1 Exercicio 2 Exercicio 3 Exercicio 4
Apoiando-se em uma Repita o movimento para Em pé, dé um passo afrentecom  Pernas mais afastadas do que a
superficie fixa, se achar os lados, cruzando a a perna estendida, desca o largura dos quadris e a ponta
necessario. Tire um dos pés perna na frente do corpo. tronco e flexione a perna de tras, dos pés virada para fora. Faca
do chado e movimente a em seguida tente encostar a mao um agachamento e segure nos
perna estendida para frente oposta no pé ou no tornozelo. pés ou tornozelos. Estenda as
e para tras, sem colocar Sem subir totalmente o tronco, pernas, elevando os quadris,
forca no movimento nem dé um passo a frente coma sem tirar as maos dos pés.
encostar o pé no chao. perna que estava atras e repita o Volte ao agachamento e, em
movimento. seguida, a posicao inicial.
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Alongamentos
Manter-se na posicao de 8 a 10 segundos
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