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RESUMO

O presente relato aborda a experiéncia por mim vivenciada como professor de um
programa de ginastica laboral, realizado na Empresa Coteminas situada na cidade
de Campina Grande- PB. Este estudo justifica-se devido ao grande numero de
colaboradores sedentarios que propicios as doengas degenerativas e sem
motivagdo ndo conseguem desempenhar suas atividades corretamente nas
empresas. E por entender, a importancia da ginastica laboral, a Coteminas ha
alguns anos ja se utiliza dessa atividade. Este trabalho tem como objetivo apresentar
de uma forma clara e concisa a importancia da ginastica laboral para a qualidade de
vida do trabalhador e para a empresa. Neste, sera exposto a historia, o conceito, a
classificagcao e os beneficios da ginastica laboral. Conclui-se, que a ginastica laboral
é de fundamental importancia para o trabalhador e para as empresas, trazendo
inumeros beneficios desde a reducdo de atestados médico e no aumento da
produtividade como também na melhoria da qualidade de vida do trabalhador, ja que
a ginastica laboral consegue trabalhar as areas social, mental e fisico desse
colaborador.

PALAVRAS-CHAVE: GINASTICA LABORAL; QUALIDADE DE VIDA; COLABORADOR.



ABSTRACT

The present report addresses the experience | experienced as a teacher of a workout
program at Coteminas Company located in the city of Campina Grande - PB. This
study is justified due to the large number of sedentary employees who are prone to
degenerative and unmotivated diseases and can not perform their activities correctly
in companies. And because Coteminas understands the importance of working
gymnastics a few years ago, this activity is already being used. This paper aims to
present in a clear and concise way the importance of work gymnastics for the quality
of life of the worker and for the company. In this, you will be exposed to the history,
concept, classification and benefits of workout. It is concluded that labor gymnastics
is of fundamental importance for the worker and for the companies, bringing
numerous benefits from the reduction of medical certificates and the increase of
productivity as well as in the improvement of the quality of life of the worker, since the
work gymnastics Can work in the social, mental and physical areas of this
collaborator.

KEYWORDS: LABOR GYMNASTICS; QUALITY OF LIFE; COLLABORATOR.
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1. Introdugao

Existem fatos de que o primeiro apontamento encontrado no mundo sobre GL
foi um pequeno livro chamado Ginastica de Pausa, editado em 1925 na Poldnia.
Logo em seguida, a pratica teria seguido para a Holanda e para a Russia, tomando
corpo em varios paises a partir de entdo. Por volta de 1928, a pratica foi implantada
no Japao por meio da Radio Taissd — ginastica orientada com musicas pelo radio.

Sabemos que o sedentarismo tem causado muitos problemas para a vida de
milhares de trabalhadores, acarretando assim prejuizos para a empresa, pois quanto
maior o numero de atestado médico menor sera a produgdo. E é nessa perspectiva
que a ginastica laboral tem um papel preponderante, pois trabalha diretamente com
a qualidade de vida do trabalhador, que por sua vez produzira mais, aumentando

assim o lucro da empresa.

Baseado nisso, este relato ira apresentar de uma forma clara e concisa
alguns aspectos que comprovam essa eficacia, como também o histérico, o
conceito, a classificagdo e os beneficios da mesma, sejam eles psicoldgicos,

fisiologico ou social.

“Para LIMA (2004), os exercicios devem ser bem planejados, estruturados e
especificos para cada posi¢do de ocupagdo. E uma ginastica que favorece
a atencdo e a autoestima, além de trabalhar o corpo, e estimulando o
autoconhecimento, proporcionando um 6timo relacionamento em equipe

com o meio e trazendo mudangas dentro e fora do trabalho”.

De acordo com MENDES & LEITE (2004), “com o trabalho da GL é
possivel modificar a saude do funcionario, melhorar a autoestima, além de acelerar o
ritmo do dia a dia do trabalhador sem causar tensdes e dores musculares”.

A ginastica laboral, segundo Marchesini (2002), também ¢é parte integrante da
motivacao e qualidade dos trabalhos de equipes de uma organizacao.



Diante disto, o presente relato tem como objetivo relatar a minha experiéncia
vivenciada no programa de ginastica laboral na empresa Coteminas, realizado com
os colaboradores, utilizando a ginastica laboral, como instrumento de qualidade de
vida e promogéao da saude.

2. Referencial Teérico

2.1 A Historia da Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral surgiu com o propésito de preservar e melhorar a saude
do trabalhador tanto dentro da empresa como também fora dela, uma vez que, um
dos objetivos € incentivar o colaborador a praticar exercicios fisicos também fora do
trabalho, ou seja, estimular um estilo de vida saudavel, aumentando assim o seu

rendimento na empresa.

O primeiro registro da GL foi em 1925 na Pol6nia, conhecida como GP, logo
apo6s na Alemanha Oriental, e também na Holanda, Bulgaria e Russia com o
objetivo de propor exercicios baseados na reagdo motora. Apds isso, em
1928 surgiu no Japao a Ginastica preparatoria para diminuir o estresse dos
funcionarios dos correios e também com o objetivo de promover qualidade
de vida aos funcionarios. (RIMOLI, 2006).

Estudo desenvolvido por Lima (2004) evidenciou que a GP é um programa
que tras resultados positivos em relagao a saude do trabalhador. Com a pratica da
GL os funcionarios apresentaram mais facilidade para realizar as tarefas, diminuiram

as fadigas, melhoraram os seus aspectos fisioldgicos e a coordenagédo motora.

No Brasil a primeira manifestagéo de atividades esportivas no &mbito interno
das empresas ocorreu na fabrica de tecidos Bangu, sediada no Rio de
Janeiro, em 1901. Nesse ano, os trabalhadores dessa industria téxtil, de
capital e gestdo ingleses ja se reuniam em torno de um campo de futebol
para praticar atividades fisicas. (LIMA, 2008).
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Em 1947, apds oito meses de fundagao, o SESI comegou a reunir todo o dia
1 de maio, no estadio do Pacaembu, na cidade de S&o Paulo, cerca de
2.500 funcionarios de 150 empresas paulistas que possuiam clubes
esportivos, para a realizagdo dos jogos operarios do SESI. (LIMA, 2010).

Hoje GL evoluiu, sendo uma das principais tarefas a ser realizada no inicio ou
durante o expediente. Ela é trabalhada em horarios e exercicios especificos para
cada grupo muscular e departamento de trabalho.

2.2 Conceito, classificagao e beneficios da GL

A Ginastica Laboral (GL) € um programa de exercicios fisicos, planejados e
dinamizados por Profissionais de Educacgao Fisica, realizados no préprio local de
trabalho, durante o horario de expediente, de acordo com as caracteristicas da
atividade desempenhada em cada fungédo (CREF9/PR, 2014).

A GL é um conjunto de praticas elaboradas a partir da atividade
profissional exercida durante o expediente, visando compensar as
estruturas mais utilizadas no trabalho, relaxando e tonificando-as, e ativar
as que nao sdo tdo requeridas. (LIMA, 2008, p. 28).

Os exercicios realizados sao alongamentos, fortalecimento, relaxamento,
coordenacao motora, equilibrio, e dinamicas para melhorar a socializagao entre os

funcionarios.

A GL pode ser chamada de atividade fisica na empresa, Ginastica do
Trabalho GP ou Pausa Ativa, pelo fato de ser realizada no local de trabalho e

durante as pausas do servico.

Com o trabalho da GL é possivel modificar a saude do funcionario, melhorar a
autoestima, além de acelerar o ritmo do dia a dia do trabalhador sem causar tensdes
e dores musculares (MENDES & LEITE, 2004).

Os exercicios devem ser bem planejados, estruturados e especificos para
cada posicao de ocupacdo. E uma ginastica que favorece a atencgdo e a
autoestima, além de trabalhar o corpo, e estimulando o autoconhecimento,
proporcionando um 6timo relacionamento em equipe com o meio e trazendo
mudangas dentro e fora do trabalho. (LIMA, 2004).
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A Ginastica Laboral proporciona aos funcionarios mudanga da qualidade de
vida e lazer, previne doengas ocupacionais, estresse e dores musculares.

A Ginastica Laboral pode ser classificada em trés tipos conforme for
aplicada:

1) Ginastica de aquecimento ou Preparatéria (GLP):

‘Realizada antes de qualquer trabalho, serve para aquecer a musculatura e
as articulagbes que serdo exercitadas no horario de trabalho. O tempo de duragéo é
de 5 a 15 minutos” (LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008).

2) Ginastica Compensatoria ou de Pausa (GLC):

Essa atividade é fundamental para que o funcionario tenha um bom

desempenho e aumente o ritmo da produgédo da empresa.

Ginastica com duragdo aproximada de 10 minutos e realizada durante a
jornada de trabalho. Interrompe a monotonia operacional, com a realizagéo
de exercicios especificos de compensacao para esforgcos repetitivos ou
estruturas sobrecarregadas (LIMA, 2008)

3) Ginastica Laboral Relaxante (GLR):

“Realizada no final do expediente com o objetivo de relaxar os musculos. Os
exercicios realizados sao alongamento e massagem para aliviar tensées que o
trabalhador pode acumular”. (RIMOLI, 2006).

A GL tras um efeito benéfico tanto para a saude do funcionario como também
para a producao da empresa (DE OLIVEIRA et al.; 2007). Estudos relacionados aos
beneficios da GP encontraram alguns valores que sempre apareciam nas pesquisas
na qual uma empresa no Rio de Janeiro publicou uma sintese dessas pesquisas
realizadas no exterior, obteve- se os resultados de aumento em até 5% de producgao
na empresa, aproximadamente 25% na reducao de acidentes ocupacionais, tiveram
reducao de rotatividade em até 15%, e redugao de faltas (auséncia) no trabalho de
15% a 20% (VIEIRA, 2010).
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Em paises socialistas, a ginastica laboral promoveu a diminuigdo do stress e

melhorias no aspecto fisioldgico e na postura corporal dos trabalhadores.

“Funcionarios que praticam a GL estdo se beneficiando fisiologicamente,
psicologicamente e socialmente, além de trazer um aumento do rendimento para
empresa” (LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008).

Os beneficios fisiologicos que a GL tras para os funcionarios, sdo de
variados aspectos, sendo: diminui as doengas ocupacionais no trabalho,
pois com a utilizacdo da GL faz com que o funcionario tenha mais facilidade
ao realizar tarefas. Diminui as dores musculares, inflamagéo e trauma; o
funcionario estara mais preparado no servigo, sem precisar sentir
desconforto e melhora a postura corporal (LOPES; NOGUEIRA;
MARTINEZ, 2008).

Os beneficios psicoldgicos refletem na elevagao da autoestima, a empresa se
preocupa mais com a saude dos funcionarios e, com isso, diminui a ansiedade dos
trabalhadores, induzindo-os equilibrar melhor os aspectos positivos e negativos que
acontecem no horario do expediente. Um dos objetivos mais importantes da GL esta
em prevenir LER e DORT.

4) Ler/Dort

Os DORT, segundo HELFENSTEIN (2001, p. 17) sdo “um conjunto de
afecgbes musculoesqueléticas ocasionadas por sobrecargas biomecanicas

encontradas no cenario da industria e do comércio”.

Para a ocorréncia das LER/DORT, ndo existe causa unica e determinada;
sdo varios os fatores existentes no trabalho que podem estar relacionado a
sua génese: repetitividade de movimentos, manutencdo de posturas
inadequadas por tempo prolongado, esforgo fisico, invariabilidade de
tarefas, pressdao mecénica sobre determinadas partes do corpo, mais
precisamente os membros superiores, trabalho estatico, frio, fatores
organizacionais e psicossociais, etc., conforme o préprio documento
ministerial se refere (BRASIL, 2000).

Neste sentido, as LER/DORT, podem se manifestar em diferentes quadros
clinicos, com diferentes sinais e sintomas apresentados pelos pacientes, conforme a
atividade desempenhada. Existem outras manifestagbes de LER/DORT, cujo
desencadeante € o estresse emocional, que pode ser causado pelo trabalho ou
mesmo pelo afastamento do trabalho (DE OLIVEIRA, 2001).
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As queixas sinais e sintomas mais comuns entre os trabalhadores com
LER/DORT, séao a dor localizada, irradiada ou generalizada, desconforto, fadiga e
sensagdo de peso, formigamento, parestesia, sensagcdo de diminuigcdo de forga,
edema e enrijecimento articular, choque, falta de firmeza nas maos, sudorese
excessiva, alinea (sensagao de dor como resposta a estimulos ndo nocivos em pele
normal). As queixas geralmente se apresentam em diferentes graus de severidade,
podendo ser caracterizadas em relagdo ao tempo de duragdo, localizagéo,
intensidade, entre outros aspectos (DE OLIVEIRA, 2001).

Os sintomas apesar de inicialmente apresentarem-se de forma insidiosa,
predominando mais no término ou em momentos de picos da producdo, aliviam
através do repouso. Com o decorrer do tempo, esses sintomas podem tornar-se
frequentes durante o trabalho, inclusive incidindo nas atividades extra laborativas do
trabalhador. Neste momento, as pessoas procuram atendimento médico, devido as
dificuldades que tais sintomas implicam no desempenhar de suas capacidades
funcionais (DE OLIVEIRA, 2001).

Com o passar do tempo, os sintomas além de aparecerem espontaneamente,
tendem a se manter de forma continua, gerando crises de dor intensa, geralmente
desencadeadas por movimentos bruscos, pequenos esforgos fisicos, alternancia de
temperatura, insatisfacdo e tensdo. Sao caracteristicas pertinentes de um quadro
mais grave de dor crdnica, que solicita principalmente uma abordagem mais
aprofundada e em equipe multidisciplinar (DE OLIVEIRA, 2001).

5) Qualidade de Vida

Sabemos que ha muitas definicbes de qualidade de vida propostas por
diferentes disciplinas e areas do conhecimento. Considerando-se a qualidade de
vida pessoal, podemos conceitua-la “uma escolha intencional de estilo de vida,
caracterizado por responsabilidade pessoal, equilibrio e maximo aprimoramento do
bem-estar fisico, mental, social e espiritual” (Health,Wealthy eWise, 2002).
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Segundo, Ramos (1995) “Qualidade de vida € um conjunto harmonioso e
equilibrado de realizagdo de todos os niveis, como: saude, trabalho, lazer, sexo,
familia e desenvolvimento espiritual”.

Tendo em vista, que a ginastica laboral faz parte do leque de atividades que
proporcionam qualidade de vida e ajuda o ser humano em quase todas as areas da

vida é imprescindivel a sua presenga nas empresas.

3. Metodologia
3.1 Tipo do trabalho

Trata-se de um relato de experiéncia sobre ginastica laboral na Empresa
Coteminas, cujo objetivo foi atender colaboradores da industria, que necessitam de
praticas e orientagées sobre qualidade de vida através da ginastica laboral. A
experiéncia foi realizada no turno da tarde no periodo 2016.1 e 2016.2 no turno da
tarde das 14:30 as 16:30, na cidade de Campina Grande.

4. Relato da experiéncia

A Ginastica laboral na empresa Coteminas teve como objetivo promover uma
melhor qualidade de vida, ndo s6 na area fisica, mas psicologica e social, aos
funcionarios que em sua maior parte estdo sedentarios e desmotivados dentro da

empresa.

Em todo o inicio de ano é aplicado um questionario para diagnosticar a
situacgao fisica, psicolégica e social dos trabalhadores. Baseado nesse questionario
¢ identificado as maiores necessidades de cada setor. Em seguida é realizada uma
reunido que se repete a cada ultima sexta-feira de cada més, onde na mesma sao

planejadas as atividades de todo o més.

Dentro do planejamento que € discutido e realizado com a participagédo
efetiva dos profissionais de educacéao fisica, contém atividades como: exercicios de
alongamento, exercicios de fortalecimento muscular, exercicios de relaxamento,

equilibrio, coordenacdo motora e dindmica de grupo. Onde se utiliza para a
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efetivagdo da aula planejada inumeros materiais: bola de massagem, elasticos, bola
de assopro, tnt e entre outros.

A ginastica laboral na empresa Coteminas é realizada de segunda a sexta-

feira tanto no horario matutino como no vespertino.

Ao chegar ao espacgo reservado pela a empresa para a pratica da ginastica
laboral é solicitado pelo professor o numero da matricula de cada colaborador

participante. Cada aula vai de dez a quinze minutos.

Sao seis setores onde as aulas sao desenvolvidas: preparagao, fiagao,
tecelagem e inspecao da Embratex e fiagao e preparagdo da Wentex.

No fim do ano, além da observacdo feita pelo professor em cada aula,
somada a outro questionario avaliam-se os resultados das atividades executadas,
onde se registrou aumento de flexibilidade, forga, um melhor relacionamento entre
os trabalhadores e um numero menor de atestados médicos, como também a
diminui¢do do sedentarismo, pois comegaram a praticar exercicio fisico também fora
da empresa.

4.1 Atividades realizadas

Nas atividades buscava-se sempre realizar um trabalho extremamente
minucioso, até porque estavamos lhe dando com aquilo que o ser humano tem de
mais precioso que a saude.

Foram passadas orientagcbes sobre a importancia do alongamento,
alimentacdo saudavel, alivio do stress, relacionamento pessoal, qualidade de vida
entre outros. E ndo podiam faltar as atividades praticas como: alongamentos,
equilibrio, coordenagdo motora, fortalecimento isométrico e dindmico, massagens
com bolinha, massagem com as maos e com aparelhos, dindmicas de grupo e etc.
Onde cada movimento errado era corrigido, evitando assim lesées e criando nos
mesmos uma consciéncia corporal necessaria para a realizagdo de cada exercicio.

Cada aula iniciava-se com uma atividade que proporcionasse o aquecimento da
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regido do corpo a ser trabalhada no dia, em seguida a atividade principal e por fim

uma atividade de volta a calma.

4.2 Populagao atendida

Colaboradores da empresa de todos os setores, desde a parte administrativa

até o mais simples colaborador, com faixa etaria de 16 a 60 anos.

5. Consideragoes finais

E notdria que muitos empresarios ainda ndo se ativeram em implementar a
ginastica laboral, seja por desconhecimento da sua eficacia, seja por ndo querer
investir. Parabenizo a direcdo da Coteminas por enxergar a ginastica laboral como
imprescindivel em suas atividades e acredito que cada vez mais com a
competitividade crescendo, muitas outras empresas procurardo implantar projetos e
programas novos com énfase na saude do trabalhador para conseguirem se
sobressair em relagdo a concorréncia.

Portanto, concluo este trabalho exaltando a importancia da ginastica laboral
na empresa, pois proporciona beneficios ndo apenas ao empregado, mas também
para o empregador que recebe beneficios desde no aumento da produgao como na
diminuicdo do absenteismo: “que € um padrao habitual de auséncias no processo de
trabalho, dever ou obrigagédo, seja por falta ou atraso, devido a algum motivo
interveniente” (WIKIPEDIA).
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Empresa: Coteminas

ANEXOS

PLANO DE AULA

Tema do més: Alimentacdo Saudavel
Data: 31 de Julho a 24 de Agosto 2016

Objetivos de

OA1- Conhecer os nutrientes presentes em pelo menos trés

aprendizagem da .diferenﬁtes' tipos de frgtas regionais e sua funcdo e
semana importancia para o organismo humano;

v" OA2- Conhecer os nutrientes presentes em pelo menos trés
diferentes tipos de legumes e verduras comuns na regido e
sua fungao e importancia para o organismo humano;

v' OA4- Saber os valores caloricos (médios por porgdo) de trés
diferentes tipos de alimentos comuns na regiéo;

v" OAS5- saber os valores médios de gasto caldrico de trés
diferentes tipos de movimentos, como subir um lance de
escadas, andar 5 minutos e pedalar 5 minutos;

v' OA7- Conhecer a funcdo e importancia de agua para o
organismo humano;

v" OA8- Saber o volume recomendado de ingestdo diaria de
égua.

Conceitual:

v" OA1- Conhecer os nutrientes presentes em pelo menos trés
diferentes tipos de frutas regionais e sua fungdo e
importancia para o organismo humano;

v" OA2- Conhecer os nutrientes presentes em pelo menos trés
diferentes tipos de legumes e verduras comuns na regido e
sua fungao e importancia para o organismo humano;

Contetidos v' OA4- Saber os valores caldricos (médios por porgdo) de trés
diferentes tipos de alimentos comuns na regido;

v' OAS5- saber os valores médios de gasto caldrico de trés
diferentes tipos de movimentos, como subir um lance de
escadas, andar 5 minutos e pedalar 5 minutos;

v' OA7- Conhecer a fungdo e importdncia de agua para o
organismo humano;

v' OA8- Saber o volume recomendado de ingestdo diaria de

égua.

Procedimental:

v

v

v

OAB64- Sensibilizar-se para manter ou aumentara diversidade
de nutrientes em sua alimentacao cotidiana;

OAB65- Sensibilizar-se para manter ou aumentar a inclusao,
em sua alimentagdo cotidiana, de diferentes tipos de frutas,
legumes e verduras comuns na regido;

OAB9- Sensibilizar-se para buscar equilibrar a ingestédo e o
gasto caldrico, considerando seus préprios habitos
cotidianos;

OA70- Cuidar da adequada ingestdo diaria de agua.




Atitudinal:

v' OA64- Sensibilizar-se para manter ou aumentara diversidade
de nutrientes em sua alimentagao cotidiana;

v" OAB5- Sensibilizar-se para manter ou aumentar a inclusao,
em sua alimentagao cotidiana, de diferentes tipos de frutas,
legumes e verduras comuns na regiao;

v" OAB9- Sensibilizar-se para buscar equilibrar a ingestado e o
gasto caldrico, considerando seus proprios habitos
cotidianos;

v/ OA70- Cuidar da adequada ingestéo diaria de égua.

Estratégias

SEMANA 01 —31/07/2017 a 04/08/2016

ALONGAMENTO GERAL

- Manter os pés paralelos na linha dos ombros entrelagar as
maos, estendendo os bragos acima da cabecga
(espreguigando-o).

- Girar a cabega (fazendo a cincundugdo do pescogo),
lentamente para um lado, depois para o outro.

- Olhar para baixo forgando com as maos a nuca, tentando
aproximar o queixo do peito, flexionado ligeiramente o tronco
para frente e mantendo as pernas semi-flexionadas.

- Fazer a movimentacédo dos bracos alternados um para cima
outro para baixo.

- Tentar encostar a ponta dos dedos nos ombros e em seguida
fazer o movimento circular dos cotovelos (mov. da articulagao
escapula-umeral) para frente e para tras.
- Estender os dois bragos para tras entrelagando os dedos e
mantendo a postura (coluna ereta) (alongar toda regido dos
ombros).

- Manter os bragos paralelos e soltos para baixo na linha da
cintura em seguida fazer a elevagéo dos ombros.

- Com os pés paralelos na linha dos ombros fazer o
movimento de soltura dos bragos através da rotagao do tronco,
para o lado (D) e (E).

- Na posigéo ereta elevar um dos cotovelos a cima da cabega
flexionando-o e com o auxilio da outra mdo, o mesmo
(cotovelo) sera puxado para o lado oposto, percebendo desta
forma um maior alongamento dessa regiao (triceps braquial),
logo em seguida repetir com om outro brago.

- Entrelacar as maos e estender os bragos para frente na linha
dos ombros (alongando toda regiéo do braco e antebraco).
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- Com as maos entrelagadas, mas com os cotovelos
flexionados e méos a frente do peito, fazer o movimento
circular do punho (circundugao) para um lado e depois para o
outro.

- Afastar as pernas mantendo o joelho estendido, fazendo a
flexdo do quadril (mais conhecido como flexdo do tronco)
estendendo os bracos para frente alongando toda regido
dorsal e parte posterior das coxas.

- Unir as duas pernas mantendo-as estendidas, fazer os
exercicios de flexionamento, para aquecer a regidao posterior
das pernas.

- Equilibrar sobre uma das pernas, na qual a outra estara
segura por uma das maos, perna essa que estara com o
joelho flexionado alongando dessa forma a parte anterior da
coxa (quadriceps femoral).

- Apoiar as méos na cintura e com as pernas paralelas na linha
dos ombros, fazer o movimento circular do quadril para o lado
(D) e em seguida para o lado (E), rebolando-o.

FORTALECIMENTO MMSS

- Bracgos flexionados na altura do ombro. Realizar o movimento
de adugdo com os cotovelos ao final do movimento sempre na
altura do queixo.

- Bragos flexionados na altura do ombro. Realizar o movimento
de abducao para tras.

- Bragos ao lado do corpo, realizar o movimento de abdugéo
braco.

- Bragos ao lado do corpo, realizar o movimento de flexdo de
bracgo.

- Bragos a frente do corpo, realizar a flexdo e extensdo do
antebraco.

- Bragos acima da cabeca, realizar a flexdo e extensao do
antebrago.

- Bragos ao lado do corpo cotovelos apoiados e flexionados a
90° realizar flexdo e extensdo de punho, com as maos
fechadas.

~

DINAMICA - PASSAR A BOLA

- Formacao inicial em fila, dependendo do numero de pessoas
forma-se mais de uma fila.
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- Passar a bola pelo lado direito, com rotacao lateral de tronco
até o final da fila, passando pela Mao de todos até o final,
voltando de tras para frente a bolinha, igual ao inicio.

- Passar a bola pelo lado esquerdo, com rotagéo lateral de
tronco até o final da fila, passando pela Mao de todos até o
final, voltando de tras para frente a bolinha, igual ao inicio.

- Passar a bola por baixo das pernas, passando pela Mao de
todos até o final, voltando de tras para frente a bolinha, igual
ao inicio.

- Passar a bola por cima da cabecga, passando pela Mao de
todos até o final, voltando de tras para frente a bolinha, igual
ao inicio.

- Quando fizer todos os movimentos anteriores, realiza-se os
mesmos alternando, lado direito/esquerdo e depois por
cima/baixo.

MASSAGEM COM BOLINHAS

- Inicialmente com a bolinha na parte lisa, fazer giros com um
parafuso na parte superior e inferior das costas.

- Passar a bolinha por todo o pescogo verticalmente.

- Passar nos ombros focando a regido do trapézio, onde se
centraliza maior a tenséo.

- Realizar-se movimentos circulares por todas as costas com a
bola.

- Realizar movimentos verticais com a bola.

- Realizar movimentos horizontais com a bola.

- A bolinha com a parte lisa novamente, bater bem devagar
nas costas.
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