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o Sentado, gire o
tronco para o lado e
permaneca P or 3 0

o Sentado, coluna
ereta, abrace um dos
joelhos e o pressione

contra o corpo. Segure segundos. Repita o
por 30 segundos. Repita movimento para o outro
©o movimento do outro lado.-

lado.

e Sentado com as
pernas afastadas, incline
o tronco para frente e
permaneca por 30
segundos.

e Sentado., cruze as
pernas e incline o tronco
para a frente. sentido
alongar os glateos e a
lombar. Segure por 30
segundos e repita o
movimento do outro
lado.

6 Sentado, entrelace
os dedos e estenda os
bracos acima da cabeca.
e Sentando, incline o Segurepor30 segundos.
tronco lateralmente e
estenda o braco.
Permaneca P or 30
segundos e repita o
movimento para o outro
lado.
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° Sentado, entrelace
os dedos e estenda os
bragos acima da cabeca.
Segure por 30segundos.

e Sentado, entrelace
os dedos e estenda os
bragos a frente. Segure
por 30segundos.

e Sentando, incline o
tronco lateralmente e
estenda o bracgo.
Permanega por 30
segundos e repita o
movimento para o outro
lado.

o Sentado, coluna
ereta, abrace um dos
joelhos e o pressione
contra o corpo. Segure
por 30 segundos. Repita
o movimento do outro
lado.

INSTITUTO DE PREVIDENCIA MUNICIPAL DE
LIMEIRA — IPML CNPJ N° 09.626.556/0001-62

e Sentado, cruze as
pernas e incline o tronco
para a frente, sentido
alongar os gluteos e a
lombar. Segure por 30
segundos e repita o
movimento do outro
lado.

6 Sentado, gire o
tronco para o lado e
permanega por 30
segundos. Repita o
movimento para o outro
lado.

e Sentado, estenda o

braco e pressione o
cotovelo em diregcao ao
corpo. Segure por 30
segundos. Repita o
movimento com o outro
braco.(Cortar afoto)

@ Sentado, leve o
brago flexionado para
tras da cabeca e com a
outra mao puxe
levemente para o outro
lado. Manter a posicao
por 30 segundos. Repita
©o movimento com o
outrobracgo.

@ Sentado, coloque as
maos sobre a nuca e
pressione a cabeca para
baixo. Manter a posigao
por 30 segundos. (Cortar
foto)

@ Sentado, coloque as
maosembaixo do queixo
e olhe para cima. Segure
por 30 segundos. (Cortar
foto)

m Sentado, incline a
cabeca lateraimente e
puxecom umadasmaos,
até sentir uma leve
pressao na lateral do
pescoco. Segure por 30
segundos e repita no
outro lado.

@ Sentado, abaixe e

incline a cabecga
pressionando com uma
das méaos. Segure por 30
segundos. Repita o
movimento para o outro
lado.
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GINASTICA LABORAL | EXERCICIOS SENTADOS

@ Sentado, com os
bragos estendidos a
frente, dobre o punho
para baixo com a palma
damao voltadaparafora.
Pressione levemente
todososdedos até sentir
seu brago e antebrago
alongando. Segure por
20 segundos. Repita o
movimento com apalma
da mao voltada para
dentro. Execute também
com o outrobrago.

@ Sentado com as
pernas afastados, incline
o tronco para frente e
permanega por 30
segundos.
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Exerciciosem Pé

o Entrelace osdedose
estenda os bragosparaa
frente, alongando bem
as costas. Segure por 30
segundos.

9 Com os pés

afastados e joelhos
flexionados, apdie as
maos no joelho e
alongue bem as costas.
Permaneca na posicao
por30segundos.

e Com as pernas
afastadas, umadasmaos
na cintura, levante o
outro brago para cima e
incline-se lateralmente.
Manter a posi¢ao por 30
segundos. Repita o
movimento para o outro
lado.

o Com o corpo de
lado paraumaparede ou
um movel, estique o
braco para tras na linha
do ombro. Segure por 30
segundos. Repita o
movimento no outro
lado.

9 Entrelace osdedose
estenda os bragos para
tras. Manter a posigcao
por30segundos.
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6 Entrelaceosdedose
com as palmasdas maos
voltadas para fora,
estique e levante os
bragos. Segure por 30
segundos.

Em pé, com o brago
estendido, gire-o para
frente por 5 vezes. Em
seguida, gire-o paratras.
Repitao movimento com
ooutro brago.

e Estenda o brago e
pressione o cotovelo em
direcao ao corpo. Segure
por 30 segundos. Repita
o movimento com o
outrobraco.

@ Leve o braco

flexionado para tras da
cabeca e com a outra
mao puxe levemente
parao outro lado. Manter
a posigcao por 30
segundos. Repita o
movimento com o outro
braco.

@ Coloque as maos
sobre anuca e pressione
a cabeca para baixo.
Manter a posigao por 30
segundos.

0 Coloque as maos
embaixo do queixo e
olhe para cima. Segure
por30segundos.

@ Incline a cabeca
lateralmente e puxe com
umadas maos, até sentir
uma leve pressao na
lateral do pescogo.
Segure por 30 segundos
erepitanooutro lado.

@ Em pé, abaixe e
incline a cabecga
pressionando com uma
das maos. Segure por 30
segundos. Repita o
movimento para o outro
lado.
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m Em pé, flexione o
joelho e pressione o
calcanhar em direcao aos
gliteos. Permanecga por
30 segundos e repita o
movimento com a outra
perna.

@ Separe as duas
pernas, flexione
levemente os joelhos e
solte o corpo parafrente.
Relaxe os ombros,
procurando chegar com
as maos o mais proximo
possivel do chao. Segure
por 30segundosevoltea
posigao inicial
endireitando o corpo,
vértebrapor vértebra.

@ Com as pernas
afastadas gire o tronco
paraosdoisladospor 10
vezes.




