5) Exercicios parapunhos e maos:

Gire o punho em sentido

horario e anti-horario, os

dedos devem estar N
relaxados.

Una a palma das maos
na altura do peito
estendendo o punho.
Faca esse exercicio
abaixando as méaos e
separando as palmas
sem separar os dedos.

Entrelace os dedos e faga movimentos
ondulatérios com ele e com os dedos.
Posteriormente, rode os polegares no
sentido horario e anti-horario. A seguir,
estenda os dedos de cada méao
alternadamente. Faga 3x cada movimento.
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ALONGAMENTO

Alongamento € um tipo de exercicio fisico
orientado para a manutencao ou melhora
da flexibilidade muscular, por meio do
estiramento das fibras musculares. Sua
pratica proporciona bom funcionamento
docorpoeprevinelesdes.

No intervalo de cada 1 hora trabalhada
importante fazer uma pausa de 5 minut
pararealizaralongamentos. Casotrabal
muito tempo sentado(a), aproveite pa
levantardurante essapausa. ®

1) Alongamentos dos musculos
do pescocgo:

Incline a cabeca para tras.

Incline a cabeca para a lateral.
(um lado de cada vez)

Gire o pescoco.
(um lado de cada vez)

Coloque um braco atras das
costas, incline a cabega e puxe

com a mao do lado inclinado.
(um lado de cada vez)

2) Alongamentos para os membros
superiores:

Cruze um brago e puxe o

a cotovelo em direg&o do peito.

Puxe as maos para tras e
levante os bragos para cima.

Dobre sua méo para cima e
2 puxe com a outra.
(um lado de cada vez)

Dobre sua méo para baixo e

£, puxe com a outra.
< (um lado de cada vez)

ALONGAR 4
faz bem e o
nosso corpo
agradece!

3) Alongamentos para a coluna:

Rotacéo de tronco
€ pescoco
(um lado de cada vez)

Dobre o tronco
para frente.

4) Alongamentos para os
membros inferiores:

Sente na beira da cadeira
e dobre o joelho e puxe
a ponta do pé
(um lado de cada vez).

Coloque um pé no joelho
oposto e empurre com as

maos o joelho dobrado
(um lado de cada vez).

Cologue um pé apoiado
no joelho oposto e com as

maos puxe o joelho dobrado.
(um lado de cada vez).

Puxe as pontas dos pés

em sua direcéo
(um lado de cada vez).

Obs: Cada posicao de alongamento deve ser
mantidade 15a20segundos.
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