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Pescogo:

Inclinar a cabeca para o lado,
puxando-a com uma das
m3os. Manter o outro bracgo
esticado com a mdo estendida.

Ombro:

Puxar com uma das mios o
cotovelo até sentir alongar a
reqQido posterior do ombro.

Punho 1:

Manter um dos bragos esten-
didos. Dobrar o punho para
baixo com auxilio da outra
mdio. Repetir o mesmo com

outro punho.

Punho 2:

Flexionar o polegar, seguri-
lo com os dedos e realizar um
movimento de desvio para
baixo.

Rotacgdo dos punhos:

Com o0s bracos retos e para os
lados, girar lentamente as
maos em circulo, trabalhando
os punhos.

Relaxar os masculos do
pescogo:

Inclinar a cabeca para es~
qQquerda, para a direita, para a
frente ¢ para tras. Manter
cada posicio por alguns se-
gundos.

Relaxar os ombros:

Com os bracos soltos e com as
maos apontadas para baixo,
executar um movimento gi-

ratério nos ombros para a
frente, por trés vezes, e para
tras, por também trés veres.

Flexdo das pontas dos dedos:

Com uma das mios estendi-
das, dedos juntos e palma
voltada para baixo, forgar os
dedos da outra mdo contra a
palma, mantendo a posicio
por alguns segundos, ¢ soith-
los suavemente. Repetir a
flexdo com a outra mdo.
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3. Faca um 4.Com as pernas
movimento giratérno paralelas e semi-
com a cabegg flexionadas,
primeiro sentido pressione o cotovelo
hordrio e depois em diregao a0 Corpo.
sentido anti-horario.
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7. Mantenha as pernas 8. Mantenha as
bem afastadas e a V2

2. Puxe a cabeca
1. Coloque as maos il orin g’

sobre a nuca e '
: maos até sentir
pe D . uma leve pressao

¥ - na lateral do
PeSCOco.

S. Leve o braco 6. Com os joelhos ( b
fiexionado raﬁa tras semi-flexionados e ponta dos pés soloe a
pa afastadas e a ponta . musculatura do
da cabeca e, com a uma das m3os na
dos pés apontando jyoelho semi-
outra m30, puxe antura, levante a e B > Sesaonads
levemente para o outra m3o para & i
pradiaesoncl tronco para um dos \ levando ©
outro lado. & Miboral lados até sentir uma - abddmen até as
pr ¥ o ) % leve tensdo na parte de COXas.
= tras da coxa.
AN
11. Mantenha o -
9. Deixe a parte 10. Estique os tronco éreto € o ' ﬁ
de ama neutra e o bragos seguindo a abdémen
tronco ereto. linha do tronco. levemente . — v -
Flexione duamﬁ_potjco Mantenha o i g‘m;z’;s 12. Mantenha-se com os pés  13. Em pé, mantenha-se com
a perna ente abddmen levemente paralelos na abertura do os pés paralelos na abertura
e deixe a de tras contraido e os gtﬁt;magox quadril. Avance uma perna do quadril. Desloque uma
es!endhugra com 'g Loelhos é-\lt:xa para frente, flexionando o perna para lateral, flexionando
. . - estravados. 4w perna de apoio jyoelho e descendo o quadril o joelho até a altura do
- = i até formar um angulo de 90° quadril e mantendo a outra

com a perna que foi a frente. perna estendida.
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| Girara-cabega-para- | Entrelacaros-dedos: | Com-os-bragos- " Esticaro-bragoa- Com-pernas-semi- o
esquerda-e-direita, e | e-fazermovimentos- | esticados-realizar- frente-do-tronco," afasatadas:emaosna-
realizarmovimentos: | circularescom-o- movimentos<irculares:| dobraropunho-e: cintura,-girar-a-bacia-
circularesn punhon para-afrente-e-para pressionéa.lon para-esquerda-e-direitan
trasno
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Com-as-pernas-
afastadas,-levar-o-
brago-para-cima-da-
cabeca-,flexionando-o-
tronco-para-a-
esquerda-e-depois-
para-a-direitan

Com-as-pernas-semi-
afastadas,-tocar-
com-as-maos-no-
chao,flexionando-o-
tronco,-em-seguida-
elevar-os-bragos-
para-tras-da-cabeca-n

Com-as-pernas-semi-
afastadas,-agachado-e-
esticando-uma-perna-e-
flexionado-a-outra-sob-o-
calcanhar-bem-assente-
no-chaon

Com-os-joelhos:-
semi-fletidos,-
realizar-movimentos-
de-rotagao-para-a-
esquerda-e-direitan

Apoiar-a-ponta-do-
pé-no-chao-e-
realizar-
movimentos-
circularesn




€ Wongamenes parogsica e Motrss-slie

ERGHOS

Ocupaciona |

ALONGAMENTOS

Iy g v P oo - A . - . 2
1] SC0S © IMAaos pernas pes BesSCOCo COSias € tfoncao

A f ”@*"@ 1 @@ = 8
' | £

- /
AT
h v

B o | e

r @ ' —© 8 &
.@ Q L _‘ I‘Llj_ J-;J
| i

i
o




CRGHOS

Consultoria em Saude
Ocupacional

deve ser mantido baixo. A
posicao proporciona firmeza a coluna,
0 que pode ajudar a evitar lesées

Postura das costas EESEGER
mantendo todos 0s musculos e 6rgaos
alinhados corretamente. Use a musculatura
das pernas para suportar 0 peso da carga

WELELCEEILET deve ser
seguro, os dedos e a paima
da mao devem se estender
ao redor da carga

>

A carga deve estar LU

acima do chdo. Se estiver abaixo,
0 carregamento deve ser feito em
duas etapas. A dica é, entdo,
colocar 0 matenial inicialmente
sobre uma plataforma e sé depois
pega-lo em definitivo

Lo =T S devem estar
separados para proporcionar
melhor equilibrio e estabilidade

No deslocamento da carga, a
deve ser mantida o
maximo de tempo possivel na
posicao vertical. O material
transportado também deve ficar o
mais proximo possivel do corpo

Posi¢ao dos bragos e cotovelos

devem ser mantidos junto a0 corpo.
Isso ajuda a manter a carga
centralizada. Bragos afastados
diminuem a forca

E ndo esqueca: antes de
levantar um peso, remova todos

0S obstaculos que possam
atrapalhar 0s movimentos
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Técnica correta

{dorse planeo e tronce
com ligeira flexio)

}

Técnica errada

(derso e tronco curves)
A1 2, ot

Nao

Errado



