Alongamento Global de Coluna Alongamento de Cadeia Lateral
Levante os brago: 1 0s dedos entrelagados elevando Levante um br acima da ca ncline o tronco
a coluna para alongamento globz lateralme s 0 rae
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Més de Conscientizacdo da

Saude e Seguranga do
Trq bq I h O Alongamento de Coluna Cervical Alongamento de Punhos

Sente-se na cadeira com as costas apoiadas, olhe para frente Mantenha o brao esticado com as palmas das maos voltadas
a, puxe-a levamente em E T r n ajuda da mao of
ara os dois lados xe- mento com o punho oposto.

Dicas
importantes

- Respire naturalmente;
- Alongue-se com calma e sem

- NGo force o alongamento com

balangos ou arrancos, : bro _ Aivio Lombar Alongamento de
- Mantenha o alongamento por

20 a 30 segundos;

- Faga pausas regulares

durante o dig;

- Procure manter uma boa

postura.

ReSpIre naturalmente os limites Alongamento de Coluna Lombar Alongamentode  Rotacsio de quadriceps
Incline-se para frente apoiando o tronco sobre as pernas e, Isquiotibiais .-se e utilize uma cadeira
0 seu corpo. ket o Lot oo oL SIS b e DO it
0s bracos a fim de tocar o chao. Sinta o alivio lombar P oV berraalaas e n a ma das
parte anterior da coxa sendo
alongada. Repita 0 movimento
com a outra perna

Pequenas pausas, grandes
beneficios. Cuide-se!
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Subsistema Integrado de i % !

Atencao a Saude do Servidor
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Flexione o joelho, posicione o
outra e incline levemente
para o lado oposto alinhamento da coluna. Repita o movim




