


A importancia do alongamento no ambiente de trabalho

Sabe-se que a movimentacao fisica didria proporciona uma melhora na saude do
organismo como um todo e que por isso deve estar presente na nossa rotina. Mas para
quem trabalha sentado durante a maior parte do dia ou realiza movimentos repetitivos,
mexer o corpo pode nao ser algo tao habitual. Vocé sabia que é possivel incluir exerci-
cios no ambiente corporativo? Isso pode ser feito através do alongamento! Saiba como
praticar esse tipo de atividade e garanta a qualidade de vida no trabalho!

Por que fazer alongamento no ambiente de trabalho?

Sabemos que, para garantir uma vida equilibrada, necessitamos dedicar algum tempo
em nosso dia para diferentes atividades. Sejam elas destinadas ao lazer, écio, esportes
ou trabalho, é fato que todas possuem sua importancia e precisam ser praticadas, jd que
0 N0SSO COrpo precisa estar em constante movimento para funcionar adequadamente.
Neste sentido, o alongamento vem como um complemento as atividades fisicas de
maior intensidade, podendo ser realizado em momentos em que o corpo fica mais
parado, como ocorre durante a jornada de trabalho. A préatica do alongamento é impres-
cindivel para quem passa o dia sentado ou até mesmo em pé, e o ideal é que a atividade
seja frequente para trazer beneficios reais.

Principais beneficios do alongamento

O alongamento em si s6 proporciona uma melhora em todas as funcoes do organismo,
ativando a circulacdo sanguinea e, consequentemente, todos os érgaos vitais do nosso
corpo. Quando praticado no trabalho, o alongamento traz os seguintes beneficios:

- Diminui o estresse, tdo comum nos ambientes corridos do trabalho;
- Ameniza as crises de ansiedade;

« Proporciona aumento da flexibilidade e dos movimentos;

« Traz maior disposicao e sensacao de bem-estar;

« Melhora da postura e consequente relaxamento dos musculos;

« Diminui a tensao e alivia possiveis dores nas articulacoes;

- Aumenta a oxigenacao dos tecidos e melhora a respiragao.

Alongamentos

Faca um
movimento
giratério com a
cabega,
primeiro no
sentido horario
e depois sentido
anti-horario.

Mantenha as
maos apoiadas
nosoloea
musculatura do
joelho
semi-flexionada,
levando o
abddmen até as
COXas.

Estique os
bracos seguindo
a linha do
tronco.
Mantenha o
abdémen
levemente
contraido e os

Com as pernas
paralelas e
semi-flexionadas,
pressione o
cotovelo em
direcdo ao corpo.

Com os joelhos
semi-flexionados
e uma das maos
na cintura,
levante a outra
mado para cima e
incline-se para a
lateral.
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Mantenha o
tronco ereto e o
abdémen
levemente
contraido. Leve
um pé para tras
até encostar no

joelhos
destravados.

Mantenha-se com os
pés paralelos na
aberura do quadril.
Avance uma perna
para frente, flexionan-
doojoelhoe
descendo o quadril até
formar um angulo de
90° com a perna que
foi a frente.

Mantenha as
maos apoiadas
nosoloea
musculatura no
joelho

semi-flexionada,

levando o
abdémen até as
Coxas.

gluteo. Flexione
levemente a
perna de apoio.

Em pé, mantenha-se
com os pés paralelos
na abertura do quadril.
Deslogue uma perna
para a lateral,
flexionando o joelho
até a altura do quadril
e mantendo a outra
perna estendida.




Alongamentos para micro pausas na jornada de trabalho
Como fazer e manter a préatica no ambiente de trabalho

Sabemos que, embora seja uma atividade simples e répida de se fazer, o alongamento
nem sempre é visto com a devida importancia pelas pessoas e, quando a prética se
refere ao ambiente de trabalho, elas tendem a dar ainda menos atencao. Isso porque,
para muitos, o local de trabalho exige produtividade acima de tudo, durante todo o
tempo, e a qualidade de vida do trabalhador acaba ficando de lado.

Foi para mudar essa situacdo que, atualmente, diversas empresas tém mostrado preocu-
pacdo com a saude no trabalho e vém investindo em formas de manter o habito do
alongamento dentro do ambiente corporativo. Seja uma atividade desenvolvida pela
propria empresa ou por terceiros contratados, é fato que a pratica tém se tornado
frequente e possivel para qualquer pessoa que queira uma melhora na qualidade de vida.

Abre e feche as Mantenha os
maos e os dedos. antebragos
Repita o movimento esticados e flexione
10 vezes. o pulso. Mantenha
cada posicao por 15
segundos.

Estique os bracos Estenda os bragos e
em frente ao corpo as pernas por 15
por 15 segundos. segundos.

Alongue o pescogo

Inspire e eleve os Segure a perna Massageie os

para os lados por 15
segundos.

ombros, expire e flexionada e

relaxe os ombros.
Repita 3 vezes.

movimente o pé
verticalmente
durante 15
segundos.

ombros, bracos e
pescoco durante 30
segundos.




Alongamentos

Exercicios no ambiente de trabalho

Inclinar a cabega para
a esquerda, para a
diretira, para frente e
para tras. Manter cada
posi¢do por 20
segundos.

Encostar as pontas dos
dedos da mao direita
nas pontas dos dedos
da esquerda e unir a
palma das maos. Apds
isso, direcione a ponta
dos dedos para baixo,
mantendo sempre os
cotovelos flexionados
em 9o graus. Repetir
cada posicao 2 vezes,
por 15 segundos cada.

Inclinar a cabega para
o lado, puxando-a com
uma das maos. Manter
0 outro braco
estendido, forcando a
mao em direcdo ao
chao. Repetir 2 vezes,
por 15 segundos cada
lado.

Com a mao direita
estendida, dedos
juntos e palma voltada
para baixo, forgar os
dedos contra a palma
da mao esquerda,
mantendo a posi¢ao
por alguns segundos e
soltd-los suavemente.
Repetir com a mao
esquerda. Repetir cada
pOsicao 2 vezes, por 15
segundos cada.

Com os bragos soltos
€ com as maos
apontadas para baixo,
executar um
movimento giratério
nos ombros para a
frente por trés vezes e
para trds por trés
vezes também.

Com os bracos retos e
para os lados, girar
lentamente as maos

em ciculo, trabalhando

0s punhos. Repetir 10

vezes cada mao.

Apoiar a mao direita
no cotovelo esquerdo
puxando o braco
esquerdo em diregdo
a0 peito até sentir
alongar a regido
posterior do ombro
esquerdo. Repetir 2
vezes, por 15 segundos

cada lado. Rotagao do tronco e do

pescog¢o para ambos os lados.
Repetir cada posicao 2 vezes,

por 15 segundos cada.

Braco esquerdo
estendido. Flexionar o
punho para baixo
(com a palma da mao
voltada para vocé),
com auxilio da mao
direita, aumentar a
flexdo do punho
puxando, levemente, a
ma&o esquerda. Repetir

Aducao e flexdo da coxa
(gluteo). Repetir a posicao 2
vezes, por 15 segundos cada

Abdugao e rotagao externa da
coxa (cruzar a perna). Repetir a
posicao 2 vezes, por 15

segundos cada lado. lado.

com a outra mao.
Repetir cada posicao 2
vezes, por 15 segundos
cada.

Flexdo dorsal do pé (gémeos e
solear). Repetir a posicao 2
vezes, por 15 segundos com

cada pé.

Flexao do tronco (lombar).
Repetir a posicdo 2 vezes por
20 segundos cada.






