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Eduarda Cubis.
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Mas como? Permaneca 30 segundos em cada

posicio (KISNER, 2021) *

Relaxamento para a coluna cervical

@ Ginastica laboral %\

Permaneca 30 "\
segundos em cada
posicao
(KISNER, 2021) *
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* E importante realizar PAUSAS e EXERCICIOS
durante a jornada de trabalho

As pausas podem ser feitas
a cada 50 minutos

Objetiva o equilibrio fisico e mental para o trabalho.

Permanecer 30 segundos em

o~
dda PO adO

Melhora a capacidade funcional e diminui os riscos
da perda de forca relacionados ao envelhecimento
(MINISTERIO DA SAUDE, 2020)

Pressione uma bola de
borracha com todos os
dedos, e em seguida,
os estenda totalmente.
Realize 3 vezes, de 8 a
12 repeticdes
(KISNER, 2021)

Com a mesma bola de
borracha, faca circulos sobre
uma mesa, para massagear a

palma da méo. Realize 3
vezes, de 8 a 12 repeticdes
(KISNER, 2021)

35 ml X peso (kg)
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E importante realizar PAUSAS e EXERCICIOS
durante a jornada de trabalho
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As pausas podem ser feitas

E os alongamentos na
a cada 50 minutos

metade e ao término da
jornada de trabalho

Alivia dores corporais, diminui casos de
LER/DORT e aumenta a produtividade, gerando
retornos benéficos a empresa.
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Capaz de gerar estabilidade para o funcionamento

Permanecer 30 segundos em
cada posicao
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