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Um corpo livre de tensdo nervosa e

fadiga é o abrigo ideal fornecido pela
natureza para abrigar uma mente
bem equilibrada, totalmente capaz de
atender com sucesso todos 0s
complexos problemas da vida

moderna.

- Joseph Pilates.
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Esta cartilha, intitulada a “Saude do trabalhador: a ginastica Iaboral;épliéa_ em redes de-
supermercados” foi elaborada na tentativa de contribuir para a prevengéo.dé. pg§steis enfermos na
qualidade de vida dos trabalhadores de supermercado. Nota-se que ess‘esb";.tvfgbalhadores possuem
uma carga horaria extensa e exaustiva, na qual pode acarretar diéﬁ]rbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT) e lesBes por esforco repetitivo (LER). Estes fatores, segundo
Oliveira (2007), estdo associados a forca e ao excesso de repeti¢cbes do proprio movimento. Dessa
forma, pode-se perceber a necessidade de haver intervencdes pelas empresas para favorecer aos
seus funcionarios praticas de exercicios com objetivos tracadas para possiveis feedbacks positivos.

Apoiados na Lei n° 4578, de 27 de dezembro de 2012 institui a ginastica laboral como
pratica obrigatéria em todas as empresas que desenvolvam atividades que gerem esforco fisico
repetitivo. De acordo com os estudos de Maeno e Wunsch Filho (2010) o corpo pode sofrer reacdes
fisiolégicas negativas advindas da padronizacdo e repeticdes de movimentos corporais e fadiga
postural, ocasionando em patologias musculoesqueléticas, cardiovasculares, doencas ocupacionais e
psiquicas a exemplo, lombalgia, dores nas articulacdes e depresséo.

Com base nesse contexto, o objetivo desse instrumento é apresentar a importancia de
proporcionar a ginastica laboral em redes de supermercados como pratica preventiva para a satde
do trabalhador.

Haja vista que, a aplicabilidade de exercicios laborais € essencial em locais de trabalho, isso
se explica porque, de acordo com Pollito e Bergamaschi (2002), este tipo de ginastica a qual se trata
de um método de atividades fisicas que pode auxiliar na jornada diaria do trabalhador que por vezes
sdo caracterizadas por preparatorias, compensatorias, relaxamento e corretiva, de modo que surtem
efeitos significativos e benéficos, tais como: fortalecimento da musculatura ao redor das
articulagOes, posturas corretas, bem estar, maior estabilidade, reducéo de dores e agravos a saude.

Ademais, para fazer dar certas estas adesdes citadas anteriormente devem compor
planejamentos sistematicos e avaliagdes com orientagcGes de profissionais de Educagdo Fisica
presentes para 0 monitoramento da pratica, como vem enfatizada no CONFEF (2015), a
necessidade de utilizar metodos preventivos e educacionais que estimulem e favorecam cada etapa a
ser desenvolvida em niveis adequados. Nota-se, dessa forma, a importancia da contratacdo destes
profissionais para que possa alcancar todos os objetivos de forma planejada, dinamizada e orientada

ncia na qualidade de vida dos trabalhadores.
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A ginastica laboral se trata, na verdade, de um importante alvo que dex’/é ser impregnado nas |

empresas de supermercado por estar atrelado a diferentes maneiras, mais qo"rrj um'so objetivo, que é
estar visando a por em condicGes adequadas toda a preparacéo dos aspeétq,é' isicos e mentais para
0s cargos que sdo submetidos nos horarios ocupacionais dos servidores. E:'éstas propostas se tratam
de variaveis formas de exercer alongamentos relaxamento e atividades fisicas leves para minimizar
agravos a saude quando praticadas de maneira correta, além de ajudar nas relacfes interpessoais e
os tornarem mais produtivos, determinados e motivados. E os principais fatores benéficos advindos

da prética da ginastica laboral, segundo Pagliari (2002), sdo estabelecidos, tais como:

2.1 Fatores psicologicos
e Ajuda de forma fundamental na reducdo de estresse e na elevacdo de autoestima;
e Aprimoram as capacidades do desenvolvimento de consciéncia corporal, na atencao
e concentracao as demandas das atividades;
e Reducdo de doencas psicoldgicas, tensdes emocionais, a qual permite equilibrio de
comportamentos bio-psicolégicos.

2.2 Fatores sociais
e Equidade e melhoramento nas relacfes e associacOes interpessoais no trabalho;
e Favorecimento a integracao;
e Gera novos sentidos e o despertar de olhares, talvez até mais sensiveis, acerca de se

trabalhar em grupo, em liderancas e o contato social.

2.3 Fatores fisioldgicos
e Por se tratar de uma préatica com repousos ativos de forma regular durante a jornada
e contragdes musculares, ela minimiza o aumento do lactato, o qual se trata do principal
causador de fadiga muscular;
e Redutor de tensdes musculares e inflamagdes, sendo assim, um agente significante

para a melhora constante da mobilidade e da flexibilidade articular;

e Aprimoramento da correcdo postural, qualidade de vida, bem-estar e diminuicéo da

de movimentos tensos e desnecessarios;




e Prevencdo e reducgdo de possiveis doencas etc.

Esses beneficios que sfo citados acima sdo provenientes e estabelecidas”através das

particularidades de quatro tipos caracteristicos das ginasticas laborais existentes:a qual podem ser

usufruidos significativamente com seus respectivos objetivos, horarios e afi

3. GINASTICA LABORAL

3.1 Ginéstica laboral preparatoria

A ginéstica preparatdria ou de aquecimento, tem duracéao
média entre 5 a 20 minutos, feita no inicio do trabalho e apos sua
realizacdo os funcionarios irdo sentir maior disposicdo para
realizar suas tarefas diérias. Ainda de acordo com Lima (2018),
atividades fisicas que visam 0 aguecimento sdo essenciais, para

melhor funcionamento do organismo perante as demandas,

sabendo que todo sujeito ao realizar suas tarefas independente de

cargo, encontra-se em repouso, necessitando que seus MUSCUlOS €  Fenie s imagem:
httpe.Ymaiz.claretiano. e du. b2 P TUPQ PO TwwIE
dia-mundial-da-atividade-fizice- ginastics-lsboral

articulacOes sejam ativados, para evitar futuras lesdes.
3.2 Ginastica laboral compensatoria

A mesma deve ser realizada durante as jornadas de
trabalho com duracdo de 5 a 10 minutos, sendo esta
utilizada com o objetivo de corrigir posturas, melhorar o 7 c @
estresse muscular e melhorar a circulagdo sanguinea. S E | -
Segundo Lima (2018), esse tipo de ginastica é essencial

por buscar intervir em posturas que néo estdo ideais, ja que

grande parte das pessoas ap0s passar um longo periodo de

tempo numa posicdo ou realizando tarefas extras sem  Fonte daimagem:

https://gooutside-static-cdn.akamaized.net/wp-

content/uploads/sites/3/2021/03/exercicios-compensatorios-0-gue-

pausas pode acarretar em incomodidade tantdo MUSCUlAres s quando-e-quais-fazer-scaled.jpg

COmo posturas.

ica laboral corretiva


https://gooutside-static-cdn.akamaized.net/wp-content/uploads/sites/3/2021/03/exercicios-compensatorios-o-que-sao-quando-e-quais-fazer-scaled.jpg
https://gooutside-static-cdn.akamaized.net/wp-content/uploads/sites/3/2021/03/exercicios-compensatorios-o-que-sao-quando-e-quais-fazer-scaled.jpg
https://gooutside-static-cdn.akamaized.net/wp-content/uploads/sites/3/2021/03/exercicios-compensatorios-o-que-sao-quando-e-quais-fazer-scaled.jpg

Ginastica laboral corretiva tem como finalidade tentar
combater doencas, dores e problemas articulares a fim de
compensar alguma consequéncia negativa que possa acontecer
durante a execucgdo ocupacional para o corpo do sujeito, como, por

exemplo, o que fica responsavel na reposicdo de mercadorias e

carregando caixas e mais caixas de grandes mercadorias, 0 -

musculo biceps pode gerar um efeito de muita tensdo por receber

um estimulo global de trabalho muito maior do que o triceps.
Assim, esse tipo de pratica busca tentar aliviar a tensdo causada na

musculatura e pode ser realizada durante cerca de 10 minutos.
3.4 Ginéstica laboral de relaxamento

A ginéastica de relaxamento ou de final de expediente
também segue a linha de tempo das demais citadas anteriormente,
seu objetivo visa a oxigenacdo dos musculos que estdo diretamente
envolvidos nas ginasticas laborais, atribuindo no relaxamento
muscular e mental, podendo ser realizada juntamente com a

compensatoria. De acordo com Lima (2018), ela contribui para o

reconhecimento do proprio corpo, auxiliando na redugéo da tenséo e

ansiedade sentidas durante o decorrer do dia.

Fonte da imagem:
https://2.bp.blogspot.com/-

BZ8azCTJPDU/XVSIEJEQAQI/AAAAAAAAI20/IMENY C
UDFjQOWSIPrYLhrZH_9JZtuHeHACKA4BGAY'Y Cw/w120

0-h630-p-k-no-nu/image-752127.png

Fonte da imagem:
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://afsystems
.com.br/wp-
content/uploads/2018/08/20180827_tecnicas_de_relaxam
ento.jpg&imgrefurl=https://afsystems.com.br/2018/08/27/
tecnicas-de-relaxamento-
pratique/&docid=ZmeJNa2HOgCRdAM &tbnid=dERQ9sL
GKLfPwWM&vet=1&source=sh/x/im
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e Alongamento para bracos e ombros

Como deve ser feito: Na posicdo em pé, é importante manter ! \__y‘))
uma distancia dos pés equivalente aos ombros, esticando brago ;"*\ i. g
esquerdo na linha horizontal para o brago direito e o braco direito q\:_};‘-- ~J
deve estar sobre o cotovelo, como pode observar na imagem, J “{!
com a cabeca alinhada ao ombro sempre ao oposto da posic¢ao do i \
braco a qual esta sendo esticado. Para esse movimento, deve J 7,/\\’\"‘-'
segurar essa posicdo de 20 a 30s, e em seguida, inverter 0s '.-/ ! g'/ \\
bragos para execucdo do mesmo movimento. | / § \

2 las
OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito incomodante / ~

Fonte da imagem: https://www.tramparonline.com/wp-

em algumas partes do membro deve parar imediatamente de  content/uploads/2019/06/alongamento-1.png

executar este alongamento.

e Flexdo lateral de tronco

i Como deve ser feito: Inicia-se na posicdo em pé, esticando
0 corpo e fazendo um alinhamento nas pernas da lateral.
£ ; Feito isso, atentar-se a posicdo do braco, a qual deve estar

sempre ao oposto da perna que esta para tras, e esticar a
{ ; mdo para fora flexionando o tronco levemente, como pode
[ observar na imagem ao lado. Lembrando que, cada lado
usado do corpo deve segurar a posi¢cdo de no minimo de

20s a 30s, para em seguida trocar as posicoes e alongar o

. outro lado. OBS: Em casos de sentir algum desconforto
) d muito incomodante em algumas partes do membro deve
Fonte da imagem: https://turinha-

static.pkds.it/blog/production/2020/03/2220333 parar imediatamente de executar este a|ongament0_
7/7.ina



https://www.tramparonline.com/wp-content/uploads/2019/06/alongamento-1.png
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Flexao lateral

Como deve ser feito: Seu inicio se da na posi¢do em pe,
com a distancia dos pés equivalente a largura dos ombros.

Em seguida, estenda os bragos para cima juntando as
méaos, como se observa na presente imagem do meio. Ao
fazer esse procedimento, realize inclinagdes, o tanto que
puder e estiver dentro do seu limite, inclinando
movimentos de um lado para outro e depois retorne para o
posicionamento inicial.

o H i Fonte da imagem: https://www.mundoboaforma.com.br/wp-
OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito e e o e tomma.pa

incomodante em algumas partes do membro deve parar

imediatamente de executar este alongamento.

e Alongamento dos flexores do quadril e extensores do joelho

Como deve ser feito: Procure algo para apoiar-se,
preferencialmente em uma parede ou o que vocé preferir (desde

’ que seja seguro). Mantenha uma posicdo em pé e apoiada em
algo, flexione a perna esquerda para tras e com uma das maos,
- .- segure 0S pés e a outra mao use para apoiar-se na parede e
¥ e ) ‘ assim n&o perdera o equilibrio. Para cada movimento, deve-se
segurar por cerca de 10s a 15s, ndo esquecendo que deve
Q alternar as pernas dentro dos segundos delimitados. As
repeticdes de alongamento para cada perna, sugere-se ser de 10

e the a 15 vezes.

OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito incomodante

em algumas partes do membro deve parar imediatamente de
Fonte da imagem: https://saocamilo-

sp.bujassets/uploan/a2? jpu. executar este alongamento.

Rotacdo de pescoco
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,,,,,

omo deve ser feito: Para este tipo de alongamento,

deve movimentar o pescoco em linha de frente, para

os lados e para tras, realizando movimentos lentos e

rotatdrios integrais do pesco¢o equivalente as regides

dos ombros e de maneira acentuada e controlada.
Realize os movimentos primeiro para um sentido e s
depois inverte os lados. Importante lembrar-se de fazer

elevacdo do braco na lateral da cabeca. Sugere-se que

essa pratica tenha durabilidade em torno a 3 repeticdes
de 15s cada.

OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito \

Fonte da imagem:

incomOdante em algumas partes dO membro deve parar https://Ih3.googleusercontent.com/proxy/ZaR30BCdrrwsLgr2hDhgPclf-
9vekvly4G6KB5r8PFwszObzWIUdCtWdPudfEws3r5VxkR1czegMtXg

imediatamente de executar este alongamento. Duo8V83WQ-WGTOiIZ6KIOJR-
jzQ043gVYYVYxHr3Ea XElyQamoVLHZdNg5nZ6tHXICE-1Nf66g

4.2 Protocolos dos exercicios compensatdrios para servidores de supermercado

e Circundacédo de Punho

Como deve ser feito: E realizada com o punho
fechado, executando movimentos em circulos,
estando este com giros em sentido horario e
anti-horario. Sendo indicado sua realizacdo no
minimo uma vez ao dia, no periodo de tempo
de 10 a 20s. OBS: Em casos de sentir algum

desconforto muito incomodante em algumas

partes do membro deve parar imediatamente de

executar este alongamento.

Fonte da imagem: https://catracalivre.com.br/wp-content/uploads/2020/07/5-
circunducao-do-punho-910x683.jpg

pRgamento dos ombros
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Como deve ser feito: em pé, deixe a coluna reta, junte as

maos atras das costas e incline o peito para frente. Este

movimento deve ser repetido 5 vezes, com duragdo de 20
a 30 s cada. OBS: Em casos de sentir algum desconforto
muito incomodante em algumas partes do membro deve

parar imediatamente de executar este alongamento. |

Fonte da imagem; https://www.nit.pt/fit/ginasios-e-
outdoor/inesperada-postura-de-ioga-que-ajuda-acabar-com-
barriga-inchada/attachment/559927

e Rotacdo de ombro

Como deve ser feito: este alongamento pode
ser realizado sentado ou em pé, mantendo as
costas e 0 pescoco retos, com o levantamento
A A dos ombros e depois gire-0s para tras e para
baixo, ressaltando a importancia de manter os
movimentos suaves e manter o queixo contraido,
formando um queixo duplo. OBS: Em casos de
sentir algum desconforto muito incomodante em
algumas partes do membro deve parar

Fonte da imagem: https://www.nit.pt/fit/ginasios-e-outdoor/inesperada-postura-de- 0 0
ioga-que-ajuda-acabar-com-barriga-inchada/attachment/559927 imediatamente de executar este alongamento.

e Flexdo de tronco

Como deve ser feito: deve ser feito sentado,
necessitando que o corpo esteja inclinado para

frente, na tentativa de alcancar os tornozelos,

estando a cabeca e tronco sobre as coxas.

Ressaltando a importancia de descer até onde seu S

corpo suportar, respeitando seus limites. Deve-Se  Fonte daimagem:
https://i.pinimg.com/originals/6f/22/be/6f22be4420342c652670b48b504573¢6.jpg

permanecer nesta posicdo por 20s, logo apos volte

igao de inicio de forma lenta e suave.
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BS: Em casos de sentir algum desconforto muito incomodante em algumas partes ¢

deve parar imediatamente de executar este alongamento.

e Extensio e flexdo dos dedos

Como deve ser feito: sentadqs;'?é'stender a mao e fazer
abertura e fechamento da méo (durante 20 a 30
segundos) v

OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito

incomodante em algumas partes do membro deve parar

Fonte da imagem: 1 1
https://i.pinimg.com/originals/6f/22/be/6f22be4420342c652670b48b50 Imedlatamente de executar este alongamento'

4573c¢6.jpg

e Flexdo de perna e extensdo de coxa

Como deve ser feito: o individuo sentara na beira da cadeira
com 0s pés no chdo e as maos em cada lado. Mantendo a parte
superior de seu corpo imobilizada enquanto sobe a perna
direita e a estica, e depois flexiona os muasculos quadriceps.
Segure por 5 a 10s antes de retornar a posicao inicial. Repita o

procedimento duas vezes a cada lado da perna.

OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito Flexdo da perna © extensio

s, i B sl B

) Fonte da imagem:
incomodante em algumas partes do membro deve parar  hupsiipinimg.comoriginals/6f/22/be/6t22be4420342¢652670b4
8b504573c6.jpg-.

imediatamente de executar este alongamento.

4.3 Protocolos dos exercicios corretivos para servidores de supermercado.

e Alongamento dos flexores e rotacdo do pescoco
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musculos superiores e para a realizacdo’do e

ser feita na posicdo em pé ou sentadf) em

esquerda e para direita, € Iogo’ap.__'s,’ com uma das maos
mova lentamente a cabeca para frente e para tras.

Depois coloque a mao direita na bochecha esquerda e néo

Fonte da imagem:

https://static.atletis.com.br/assets/base/bch/41c/cdc/alongamento-esticar- 7 - y \ / ', =
Pescoco.png '_§ -( v ' p i
. . \ ¥ o7 ;
abaixe a cabe¢a movimentando-a para a N\ Q7 N\ N\
lateral, pois isso ird alongar os musculos \ = \ = \ [=
=) | 9 |

do trapézio superior. Respire e procure

relaxar por 30 segundos e volte a posicao

inicial e repita o processo no outro lado. @R / / ‘\

: iy S N & |
OBS: Em casos de sentir algum - I:{, 2 s o
. ] Ll 1 \ AR
desconforto muito incomodante em /| | | I \ | WA l"-\.
'Fonte da imagem: <https://encrypted-
algumas partes do membro deve parar tbn0.gstatic. com/images?q=tbn:ANd9GcSc86GDmksINoY FOowQPHEPi8Djngtle

CVf7Q&Usqp=CAU>
imediatamente de executar este alongamento

e Superman

Como deve ser feito: Esse exercicio envolve as partes
superiores e inferiores das costas auxiliando a combater a
a ,J)T-‘";’-;f dor lombar e curvaturas na coluna. Pode ser feito de
_ | ) barriga para baixo em cima do colchonete. Estenda os
bragcos e pernas mantendo 0 pescoco e o tronco imovel e

levantando os bracos e pernas para cima e para baixo

mantendo a posi¢éo por 5 segundos e abaixe os bragos e
Fonte da imagem: https://encrypted-

e ey CCQZOIANOCARVO - nernas sem encosta-los no chdo repetindo os movimentos

8oul0 vezes.
. Em casos de sentir algum desconforto muito incomodante em algumas partes do membro

jiatamente de executar este alongamento


https://static.atletis.com.br/assets/base/bcb/41c/cdc/alongamento-esticar-pescoco.png
https://static.atletis.com.br/assets/base/bcb/41c/cdc/alongamento-esticar-pescoco.png
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSc86GDmksJNoYF0owQPtFPi8Djn9tIecVf7Q&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSc86GDmksJNoYF0owQPtFPi8Djn9tIecVf7Q&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSc86GDmksJNoYF0owQPtFPi8Djn9tIecVf7Q&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQz0yf4_H1v0GAtdp_VO_jX1KVIbB462oymLA&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQz0yf4_H1v0GAtdp_VO_jX1KVIbB462oymLA&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQz0yf4_H1v0GAtdp_VO_jX1KVIbB462oymLA&usqp=CAU

e Ponte

Como deve ser feito: Esse exercicio tem um foco
maior nos gluteos e na parte inferior das costas que é
um fator importante para obter uma boa postura.

Para a realizacdo do mesmo € necessario deitar-se no

colchonete, dobrar os joelhos colocando 0s pés

afastados na largura do quadril e estendendo o0s

bracos ao longo do corpo.

Contraindo os gluteos levante-os deixando em linha

reta com o corpo e deixando os ombros no chéo -

mantenha a posicdo por 10 segundos e abaixe ’ ‘

lentamente voltando a posicdo inicial. Repita o ‘ ‘ &
movimento de 10 a 12 vezes.

OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito Fonte da imagem: https:/thumbs.dreamstime.com/z/mulher-que-faz-
uma-ponte-do-glute-exerc%C3%ADcio-da-n%C3%Aldega-

137827002.jpg

incomodante em algumas partes do membro deve parar

imediatamente de executar este alongamento.

e Postura do gato e da vaca

Como deve ser feito: Esse é um 6timo exercicio para alongar
a parte inferior da coluna lombar. Inicialmente, a realizacao
desse exercicio € quatro apoios sendo que as méaos precisam
estar na mesma linha dos ombros e os joelhos e pés na mesma

largura do quadril mantendo as méos abertas e a coluna ereta.

- Posicéo do gato — expire e contraia os musculos do abdémen

e levante as costas de forma arredondada levando a cabeca ao

Fonte da imagem:

pEitO. Mantenha a pOSiQéO por 5 segundos. https://images.app.goo.gl/ziAQs8yVTyLWfDgFA
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Posicdo da vaca — Mantenha os joelhos e bragos esticados. Inspire

profundamente enquanto empurra as maos e o0s joelhos em

direcéo ao chéo, descendo as costas e curvando a olhando para

cima.
OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito incomodante
em algumas partes do membro deve parar imediatamente de

executar este alongamento.

Fonte da imagem:

https://images.app.goo.gl/cFarwYdJnPNsQYsn8

e Alongamento dos extensores do joelho

Como deve ser feito: O alongamento do musculo flexor do
quadril auxilia a acabar com a tensdo que ha nos musculos
da pélvis e da coluna lombar. No colchonete ajoelhe-se e
traga a perna direita a frente e a dobre em angulo de 90
graus deixando seu pé totalmente apoiado ao chdo. Apoie-
se sobre o joelho esquerdo que também deve estar dobrado
num angulo de 90 graus.

Lentamente, comece a trazer o joelho direito para frente
contraindo o abdémen, gluteos e continue levando o quadril
para frente. Mantenha sempre a coluna ereta sem arquea-la
para frente nem para tras. Fique nessa posi¢do por uns
10 segundos para sentir o musculo alongando e volte

lentamente a posicdo inicial e repita 10 vezes nos dois

Fonte da imagem: https://images.app.goo.gl/UhWgn8Bo9VrnRYEB9

lados.
OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito
incomodante em algumas partes do membro deve parar

imediatamente de executar este alongamento.

4.4 Protocolos dos exercicios relaxamento para servidores de supermercado



https://images.app.goo.gl/cFarwYdJnPNsQYsn8
https://images.app.goo.gl/UhWgn8Bo9VrnRYEB9

local confortavel par'a,‘_ entar-se e realizar este
alongamento, poden.dﬁ'ger numa cadeira ou até
mesmo no chédo, em seguida abaixe a cabeca
suavemente de forma que aproxime o queixo do
peito. Sugere-se um tempo destinado de 30 a 40
S para manter-se nessa posi¢do, como mostra na
imagem ao lado, e ap6s isso faca o retorno

dessa posigdo inicial com movimentos lentos

Fonte da imagem: https:/incrivel.club/inspiracion-consejos/11-estiramientos-para-
aliviar-la-tension-en-el-cuello-y-los-hombros-708160/

soltando as maos.
OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito incomodante em algumas partes do membro

deve parar imediatamente de executar este alongamento.

e Alongamento de ombro

Como deve ser feito: coloque um dos bracos ao lado da - ~ : \
i - .

cabeca segurando o cotovelo de forma elevada, mantendo a

posicdo em pé. Em seguida cruze o brago a frente do térax — =

segurando o cotovelo ao peito. Dando continuidade, __,_,_J/—'—. |
Fonte da imagem:

coloque o braco a frente apoiando em algum suporte seguro
Cada alongamento com duragao de 20 a 303 Cada http://www.fiocruz.br/biosseguranca/Bis/virtual%20tour/hipert

e gire o tronco, para a posi¢cdo do seu lado. Lembrando que Q/Ql
’_—_f \
extos/upl/exercicios_de_loangamento_e_relaxamento.html

é importante sempre buscar alternar o lado dos membros em
OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito
incomodante em algumas partes do membro deve parar

imediatamente de executar este alongamento.

e Alongamento dos extensores do cotovelo
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(D movimento pode ser iniciado em pé como também na

/ /V '\ \ posicdo sentada, em seguida mantenha-se em uma
\ f .
. L postura ereta e estique 0s bracos para cima da cabega,
P e i /s == N A5 .
¥ (AL A | \ me= A com as palmas da mao viradas para cima e os dedos
\ eé —3 :‘,7 ‘ i l ' // / cruzados. Para este alongamento sugere-se a
| [ 4
= / . ermanéncia dessa posicdo de minimo 15 a 20 s.
\ A )_/ A S
k |7 /,\ \ } \ o | /’/,‘/U \ Apos a sua realizagdo dobre um dos bragos atras da
- /70 7/ Wi . «
\ 4 \ y J / cabeca e pressione o cotovelo com a outra mao, de
Fonte da imagem: https://encrypted- forma que estique e sinta 0 musculo alongar dentro
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GCcTMGAAGXGe-
FksaEP5s3dtT4RUgStPg_to8Iw&usqp=CAU dOS seus ||m|teS

OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito
incomodante em algumas partes do membro deve parar imediatamente de executar este

alongamento.

e Alongamento do musculo trapézio

Como deve ser feito: em pé ou sentado, coloque o
braco esquerdo atras do seu corpo e segure com a
méo direita. De forma suave, puxe a mdo esquerda
em direcdo ao chdo e aproxime a orelha direita ao
ombro direito. Para este alongamento sugere-se
manter a posicdo cerca de 20 s, e em seguida alterne
este mesmo movimento para o outro lado do membro

do corpo

OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito

H Fonte da imagem: https://wl-
incomodante em algumas partes do membro deve | e/ 8 dina/225/6a2/5322005489b52420dehd53a142.ipg

parar imediatamente de executar este alongamento.

mento dos flexores do tronco
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Feito isso, de forma leve flexione os joe!h'o'-sii olte lentamente o
corpo para frente, relaxando 0s omprbs:'dé" modo que consiga
alcancar as maos no ché& ou prd}giiﬁi'b ao chdo. Para este
movimento, sugere-se uma duragao r'ﬁinima de 10 a 15s com 3
repeticdes. '

OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito incomodante em

algumas partes do membro deve parar imediatamente de executar

este alongamento.

Fonte da imagem:
http://www.fiocruz.br/biosseguranca/Bis/virtual%20to

ur/hipertextos/upl/exercicios_de_loangamento_e_rela
xamento.html

e Alongamento dos extensores do tronco

Como deve ser feito: mantenha-se na em posicao
em pé e coluna ereta, busque relaxar tronco, 0s
bracos e as méos (estendendo para a lateral do
corpo). Feito isso, procure apoiar as maos no
préprio quadril e na parte superior do corpo incline
para tras dentro do seu limite. Para este movimento

sugere-se manter a posicdo com a durabilidade de

10 a 15 Se para dar Inicio a pOSIan InICIaI fa(}a Fonte da imagem: https://images.app.goo.gl/F8 T8fdNiyKKoRLtdA

com cuidado.
OBS: Em casos de sentir algum desconforto muito incomodante em algumas partes do membro

deve parar imediatamente de executar este alongamento.
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devem ser enfatizados, como por exemplo:

,,,,,

5. OBSERVACOES E CUIDADOS

/.
Para tanto, existem algumas observagdes e cuidados preventivos dura

Sy
-

Atentar-se a qualquer tipo de sintoma ou reac@es estranhas que 'e'n\Z'o:l'va dores ou mal-estar;
Nao procurar informagdes de “receita de treinamento prontoj"’ eﬁi blogs de pessoas que ndo
possuem cujo conhecimento cientifico e nenhuma formagé‘d especializada a respeito dessa
pratica;

Né&o facam alteracGes por vontades proprias das atividades a serem praticadas;

E de suma importancia sempre estar buscando orientagdes de profissionais qualificados na

area de atuacao Educacdo Fisica;

Respeite seu corpo e as suas limitagfes, ndo extrapole o além do que esta sendo orientado,

va sempre de acordo com as suas especificidades individuais. A T
b ATz

Hidrate-se! ,t\%(
=




FETITT

O atual panorama dos niveis de insatisfacfes, lesbes e doengas qqe" m sofrem, na

maioria das vezes, estdo associados devido ao pouco nivel de atengdo que/€ dada“a saude, na qual
muitos ddo énfase ao trabalho enquanto primeiro plano e esquecendo-se d?}fﬁidar-se para evitar
futuramente alguns enfermos fisicos e mentais. Nesse Viés, as atividél_des"-fisicas foram pensadas
justamente para serem praticadas dentro do proprio ambiente de trabalho, para que dessa forma,
estimule aos praticantes toda atencéo basica que devem ser tidas no que diz respeito ao trabalho e a
salde, mas sem perder os focos.

Diante disso, essa cartilha tem como um dos pressupostos objetivos, em tentar aproximar em
linha de frente para orientacdo dos caros funcionarios/leitores possiveis esclarecimentos sobre a
pratica da ginastica laboral, tracando seus beneficios como um todo para a salde, sendo elas,
psicoldgicas, sociais e fisioldgicas com conjuntos de exercicios e orientacbes preventivas para
serem praticados com bastante atencdo, a fim de tornarem-se seres ativos frente as jornada de
trabalho e elevando para a satisfacdo da qualidade de vida dos referidos trabalhadores atuantes em
supermercados, compensando assim, nas tarefas ocupacionais.

Haja vista que, a ginastica laboral é uma atividade fisica que ¢ praticada no horério livre dos
seus afazeres no trabalho, que buscam minimizar alguns impactos causados pela rotina dos
funcionarios e trazendo também beneficios aos mesmos, como por exemplo, alongar os musculos
encurtados dos membros inferiores e superiores afim de evitar Lesdes de Esforgo Repetitivo
(L.E.R.) e Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT); relaxar os musculos que
sdo mais sobrecarregados durante os expedientes; e trabalhar a respiracdo que é extremamente
importante e deve ser observada principalmente durante as realizacdes dos exercicios voltadas a
ginéstica laboral.

Para tanto, é cabivel ressaltar que essa préatica foi pensada, elaborada e criada justamente
para resolver, minimizar ou evitar problemas de tensdes musculares dentro de cada tarefa através
das atividades fisicas ou melhor dizendo dos alongamentos, sendo estes relacionados a diferentes
tipos de trabalhos e cargas de cada area que um funcionario tende a atuar. Por isso, empresas que
adaptam a essas atividades dinamizadas passam ou tentam passar uma mensagem a sua equipe de
que se importam com cada um deles, pois dessa forma além de trazer uma melhora no ambiente
inserido e aumentar a produtividade, os funcionarios sé irdo obter mais disposicdes diante das

des diarias de trabalho, além do bem-estar que é proporcionado e entre outros fatores.

aude d(\)ﬁtrWi ica laboral aplicada ern
= 77 //// ! .'ll
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