GINASTICA LABORAL

ESCRITORIO

Exercicios para MMSS — material — elastico de “cés” de calca — 1 metro

Manter o tronco ereto e realizar a flexdo dos
ombros.
2 séries de 12 repetigoes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Manter o tronco ereto e realizar a latero-flexao do
tronco.
2 séries de 8 repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Manter o tronco ereto e realizar a extensao dos
cotovelos.
2 séries de 10 repetigdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Manter o tronco ereto e realizar a rotagdo do
tronco.
2 séries de 8 repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Manter o tronco ereto e realizar a flexdo alternada
dos ombros.
2 séries de 12 repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.




Exercicios para Tronco e Bracos — material - cadeira

Realizar a flexao dos ombros, mantendo o tronco
ereto. 2 séries de 12 repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Realizar a abducao dos cotovelos, mantendo o
tronco ereto. 2 séries de 12 repeticdes.

Variagcao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Realizar a flexao do tronco . 2 séries de 12
repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Realizar a abduc¢ao dos ombros, mantendo o
tronco ereto. 2 séries de 12 repeticdes.

Variagcao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Realizar a rotagdo do tronco . 2 séries de 12
repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Realizar a flexao da cervical . 2 séries de 8
repetigoes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.




Exercicios para Membros Inferiores (sentado)

Realizar a flexdo do quadril esquerdo. Repetir o
outro lado. 2 séries de 12 repetigoes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Realizar a abducao do quadril direito. Repetir o
outro lado. 2 séries de 12 repetigoes.

Variagcao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Realizar a flexao e extensao do joelho esquerdo.
Repetir o outro lado. 2 séries de 12 repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Realizar a flexdo do quadril esquerdo e abdugéo
simultanea. Repetir 0 outro lado. 2 séries de 12
repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Em pé, realizar a flexao do quadril esquerdo e
abdugéao simultanea. Repetir o outro lado. 2
séries de 12 repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.

Em pé, realizar a flexao do quadril direito. Repetir
o outro lado. 2 séries de 12 repeticdes.

Variacao: Manter este posicionamento por 30
segs. Repetir duas vezes.




