GINASTICA LABORAL

PRATIQUE AO MENOS 15 MINUTOS DE EXERCICIOS,
TRES VEZES POR SEMANA, SEU CORPO VAl AGRADECER.

ALONGAMENTO NO ESCRITORID
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Estique os bracos para Alongue os bracos Incline-se para os lados Com os bracos esticados Coloque as maos
frente e trance as maos com as maos trancadas esticando os bracos puxe as mdos pelos pulsos trancadas na nuca
Alongue os bracos Gire a cabeca em sentido Com as duas maos, Com as duas maos puxe Incline-se com bracos esticados

puxando pelos cotovelos horério puxe os pés a perna pelo joelho para frente e para trds

| ‘ i a
Com a mdo puxe a cabeca Puxar cotovelo até sentir Dobre o punho com a Flexionar polegar e fazer Incline a cabeca para
de um lado para o outro alongar o ombro mao e estique os bracos movimento para baixo cima e para baixo
Faca movimentos Gire os bracos esticados Incline-se de um lado Feche a mao, em seguida Com uma mao estendidaq,
giratérios com os ombros  até virar a palma da méo para o outro esticando. abra alongando os dedos force os dedos com a
por 3x para frente e tras para cima e para baixo por alguns segundos outra por alguns segundos
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