A Importancia do Alongamento no Trabalho

O alongamento é um grande aliado nosso para diminuir riscos de doencas relacionadas
a ma postura e atividades repetitivas e deve ser visto como um instrumento de prevencao.

Sentir dores nos ombros, proximo aos pulsos ou na coluna pode ser consequéncia de ficar
longas horas em uma mesma posicdo. Trabalhar o dia todo sentado, em frente ao computador, ou
ainda em pé, repetindo os mesmos movimentos seguidas vezes pode trazer uma série de problemas
para a sua saide. As famosas L.E.R (Lesdo por Esforco Repetitivo) e D.O.R.T (Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) sdo doencas cada vez mais comuns na nossa
sociedade, causadas pela ma postura, esforgo excessivo e repetitivo, além do estresse. Para evitar o
surgimento dessas doencas, as empresas devem adotar diversas medidas, como oferecer
equipamentos de protecdo individual, contar com uma equipe de seguranca do trabalho e
proporcionar orientagdes a seus funciondrios, como por exemplo, uma palestra de ergonomia com
foco em conscientizagdo. Mas saiba também que, além das dicas acima, os funciondarios podem
fazer alongamentos, para evitar e prevenir muitas dessas doencas e é exatamente isto que iremos
tratar neste artigo.

Beneficios do Alongamento

Sdo inimeros os beneficios que o alongamento traz para a saude. Entre eles podemos
destacar a diminuicdo de tensdes, ativacao da circulacdao sanguinea, melhora no posicionamento da
coluna vertebral, auxilio na reabilitacio de problemas posturais, melhora no funcionamento de
todos os 6rgdos vitais, ajuda nos movimentos do dia a dia, promove reducdo dos riscos de lesoes,
diminui dores musculares, melhora a qualidade de vida, aumenta a autoestima e a capacidade de
concentragdo, além de combater o chamado mal do século, o estresse.



Como alongar no ambiente de trabalho?

A boa noticia é que vocé pode praticar o alongamento, no ambiente de trabalho, de forma
simples e rapida. O ideal é que vocé faca isso todos os dias antes de comecar o expediente ou
durante suas pausas, principalmente se estiver sentindo dores.

Comece alongando o pescoco: A musculatura dessa regido é uma das mais afetadas pelo estresse e
pela ma postura de quem fica horas em frente ao computador. Quando tensionada, pode causar até
fortes dores de cabega. Entdo, sente-se e apoio as costas no encosto de sua cadeira. Com a coluna
reta, gire o pescoco de um lado para o outro e depois para cima e para baixo.

Alongue também os bracos, ombros e pulsos: Essas regioes tendem a sofrer graves lesdes pela
ma postura do trabalhador ou pela ma posicdo de sua mesa ou cadeira. Digitar por horas seguidas
também pode causar tensdes. Para alongar essas regides, faca o seguinte: Sentado e com as costas
restas, coloque um brago atras da cabega, com o cotovelo apontando para o alto e, com a outra mao,
segure o cotovelo por alguns segundos. Depois, ainda sentando, apoie as mdos sobre as pernas e
vire os ombros para frente e para tras. Por tltimo, para alongar os pulsos, estique o braco, deixe a
palma da mao virada para fora e os dedos para cima, puxando-os com a outra mao. Faca a mesma
coisa com os dedos virados para baixo.

Depois é a vez de alongar o tronco: Para manter sua coluna saudavel e adotar uma melhor postura
no seu dia a dia, ndo deixe de alongar essa regido. Sentado, coloque as maos atras da cabeca, e force
o tronco para tras, fechando as escapulas e abrindo o peitoral. Depois, desencoste e fique no centro
da cadeira, torca o tronco, colocando uma das maos atras do encosto e olhando para tras.

Por ultimo, alongue as pernas e os pés: Para quem trabalha sentado, mas principalmente para
quem trabalha em pé, é muito importante alongar esses musculos. Sentado, apoie o tornozelo na
coxa e, com uma das maos, pressione o joelho para baixo. Depois, sente-se no meio da cadeira,
estique bem as pernas e apoie o calcanhar no chdo, apontando as pontas dos pés para cima e depois
para baixo. Aproveite a posicao, tire os pés do chdo e faca movimentos circulares, virando os pés
em sentindo horario e depois em sentindo anti-horario. Esses sdo os exercicios que vocé mesmo
pode fazer no seu ambiente de trabalho, mas contar com um profissional que aplique gindstica
laboral diariamente, é um diferencial que deve ser levando em consideracdo pelas empresas. Como
o auxilio, o alongamento se torna ainda mais eficaz e reduz as chances de lesdes por movimentos
realizados de forma incorreta.

O que é Ginastica Laboral?

A Ginastica Laboral nada mais é do que uma série de exercicios que sdo realizados pelos
funciondrios, no local de trabalho, com acompanhamento e orientacdo de um profissional e tem com
o objetivo proporcionar boas condicdes fisicas e mentais a equipe. No geral, os exercicios sdo
baseados em técnicas de alongamento, respiracdo, reeducacdo postural, controle e percepcao
corporal e compensacdo dos musculos. A técnica é bastante antiga e tem sido cada vez mais
aplicada em grandes empresas, ja que os inimeros beneficios refletem diretamente na produtividade
dos funciondrios. Além disso, existem algumas variacdes de Ginastica Laboral que podem ajudar a
focar em um objetivo conforme a necessidade dos colaboradores e tornar os resultados ainda
melhores. Sao elas:

Preparatéria: Como objetivo preparar o organismo para o trabalho fisico, sdo realizados exercicios
de coordenacdo, equilibrio, concentracdo, flexibilidade e resisténcia muscular, antes do inicio das
atividades cotidianas, com duracao entre 10 e 12 minutos.



Compensatoria: Essa é realizada durante a jornada de trabalho, para aliviar tensées musculares que
podem surgir pela ma postura ou pelo esforco excessivo. Os exercicios aplicados especificamente
para a correcao de postura e melhora da flexibilidade.

Relaxamento: Para diminuir o estresse, essa técnica é aplicada no final do expediente, com
aplicacdo de automassagens, exercicios respiratorios, alongamentos e meditacao. Entdo, se vocé
busca uma melhor qualidade de vida no ambiente de trabalho e evitar doencas como D.O.R.T e
L.E.R, além da diminuicdo do estresse causado pela rotina profissional, aposte nos alongamentos
diariamente e viva melhor!
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