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Resumo

Com a modernidade que cresce a cada dia e a pandemia que veio para
revolucionar o mundo, nds seres humanos tivemos que nos reinventar e com
isso o trabalho em casa ficou cada vez mais atuante e evidente. E vocé sabe

como lidar com as novas mudangas e adaptagdes no seu cotidiano e de que
forma vocé tem cuidado de sua postura para que nio haja desconforto e até

mesmo dores? Sabia que realizar alongamentos regularmente ird te ajudar
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Introducao

Con o passar dos tempos o mundo vem passando por indmeras transformagsdes seja ela vo processo eraonbimico, fisico
e até mesmo pessoal. Assim podemos dar relevawcia a um fator que estd chamando a atewngdo de todos due é
principalmente a “Modervidade”, due chegou de uma forma rapida e explosiva, essa por si s6 afetou as pessoas ovde
muitas vezes tuhamos due levantar pra fazer certas tarefas dque hoje Ja wio precisamos mais fazer certos

movimewtos como por exemplos mudar o canal da televisdo.

Esse fato fol o poutapé wicial para o iicio da mudanga que e neste mesmo ano um acontecimento inédito veio para

completar todo esse processo dque foi a Covida. Uma doenga gque wmudo o habito de toda a populagdo mundial,

Tendo em vista do momento atual que estamos vivendo en tive a percepedo de observar due nés seres hinmanos wao
estamos preparados para Viver o Woje e através disso Vi a importancia de nformar a vecessidade de termos um
chidado especial a wossa saide , wio sé em quesito de exames rotineiros mas sim vo guesito de postura e até mesimo

se exercita-se de forma SEHUra € eficoz.
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Muitas empresas tiveram due se adaptar a esse wovo wodo de trabalhar que é o chamado “Home OFffice”, ai vem
a gravde aquestao como exercer nosso trabalho dentro de vossa casa? € sem sombras de dividas que o trabaline em
casa deixoun as pessoas mais vuluerdveis e propicias a sentirem wmais dores em todo o seu corpo principalmente nas

regides de colma, ombros, bragos e punhos.

E Vocés Gestores e Empresario estio preparados para esse Novo Normal? € duais serdo as suas medidas para que
sens funciondrios wio sintam esse tal desconto gue aeram indimeros davios a saide levando a afastamentos e até

mesimo a depressao.

Serd que trabalnar e Home Office é +ao facil assim? Vocés J4 pararam pra pensar em due poderia ser feito dewtro
de sen habitat pra melhorar o seun ambiente e seu rendimento? € de que forma a vida moderna tem afetado no seu
dia a dia? Essas sdo algumas frequentes perguntas due vale a peva ressaltar a importancia de esclarecimentos e

assim comegar a entender de que forma o wmundo atual ird funcionar.

Eu tenho a solugdo pra Voce, e dque ird minimizar seus problemas € super simples e facil. € voc€ empresdrio sabe a
importancia de se Alonaar durante o seu expediente de trabalno mesmo sendo em sua casa. Vou te explicar a seguir

wm pouco de como Vocg pode utilizar e ayudar seu funciondrio a nao desenvolver problemas posturais.
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Sendo assim € de extrema importancia due profissionais da drea da salde como fisioterapentas, educadores fisicos
tem o dever e a obrinagdo de ayndar, orientar e prevevir os devidos cuidados due devemos ter com a vossa sadde ¢

principalmente a nossa postura.

ARRUME TEMPO PARA
SE MOVIMENTAR
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Evtendendo mais sobre o Home Office

NZio é por acaso due a pratica do trabalho exerce uma série de situagbes ao empregador onde wa maioria das vezes
ndo existe uwm jeito certo e eficaz de executar suas tarefas, pois como sabemos as empresas pouco se importam com
este tipo de situagdo e sim sé prioriza as necessidades de anmentar a produtividade daguilo que esta sendo fabricado

ou até mesmo de atinair agquela meta seja ela de vendas on de servigos prestados.

Mutitas vezes pouco nos importamos com a maneira na dual ficamos sentados on até wmeswmo e pé duravte o dia de
trabalhno e é nesse momento due comesamos a Ver due o nosso corpo precisa de cuidados. Bu como Fisioterapenta
teuho o dever e o direito de dar esse feedvack, passando as devidas nformagses, orientagses e ajudar naguilo due é

necessario e conveviente para aduele dque esta executado certa fungdo seja ela qual for.

Como wmencionel acima trabalhar em Home Office nio é uma +arefa +ao simples e facil de se exercer, requer de cada
individuo um certo graun de covsciewtizagdo , on seja, é uma tarefa muito drdua para due wés executdssemos de
maneira mais precisa e assim evitamos on prevenimos dualduer agravamento das lestes 14 existentes e ont aguelas

aue possa surair vo decorrer dos anos.
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Para aue Vocg tewha uma ideia, cerca de A0%% da populagdo mundial sofre com algum +ipo de lesdo seja ela por
Esforcos Repetitivos ou por problemas decorrentes a Wa Postura. Sabe- se gue existe diversas lesses acometidas,
dewtre elas podewmos destacar as LesBes de Coluna como (Hérvia de Disco, Artroses, dores Lombares, Cervicais, entre

outras), Doengas Ocupacionais como (Ler e Dort).

Temos due ficar atento nio s6 coma nossa Postura mas também em realizar Alongamentos e Exercicios regulares
seja ele de mobilidade, forca e eauilibrio para en assim conseauimos dar uma estabilidade ao todo wosso corpo. Ha
Unma outra agdo importante é em relagdo a nossa wmewte, esse é um fator mais primordial de todos pois é através

da wossa dque wmente ( cérelro) gque executamos todas as agses do nosse dia a dia.

Portanto ressalto e afirmo que a base de tudo € o wosso Cérebro, é ele o waior responsavel pelas nossas agbes
cotidiavas. Afinal de contas como devemos lidar com +odos esses problemas gerados vio decorre de vossa vida? Saiba
aue Mewte e Corpo tem que estar totalmente conectados e ntegrados para due assim exercemos a fungdo mais

precisa e eficaz.
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Iluminagé&o natural O corpo precisa
€ a melhor. Se ndo ficar proximo da
for possivel, use luz mesa

branca, a mais ;

adequada . .

MANTENHA O MOUSE PROXIMO DO
TECLADO E MOVA 0 ANTEBRAGO, NAO O
PULSO. SE VOCE TEM OMBROS MAIS
LARGOS, USE UM TECLADO MAIOR

Deixe o antebracgo a

90 graus, sendo a maior
parte (dois tergos)
apoiada na mesa

SE FOR TRABALHAR EM UM LAPTOP,
E ADEQUADO USAR LIVROS COMO
APOIO, PARA QUE O APARELHO FIQUE
NA ALTURA DO OLHAR

Seu quadril tem
de ficar mais alto
do que os joelhos .

' De70a75
Deixe espago entre a - em até o chdo
parte de tras do joelho :

e a cadeira, para ndo

)/
R ; 8 Ve
prejudicar a circulagao

Mantenha os pés
apoiados no chéo. Se ndo
L conseguir use um apoio

O joelho deve estar em
um angulo de 80 graus
em relagdo ao assento
da cadeira

Fontes: Biancs Vilels, consultors em saude corporstiva, pelestrante e fisiologista do exarcicio pela Universidade Federsl de S&0 Paulo (Unifesp), Carlos Silva, diretor juridico em Séo
Psulo ds AssociagBo Brasileira de Recursos Humanos (ABRH-SP), Norma Regulamentadors (NR) 17 do Ministénio do Trabalho
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ATIVE A MENTE E
ALONGA O CORPO
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Cuidados com a Postura e WMembros Superiores e Iuferiores

Como sabemos ao longo de vossa Vida todos nés estamos sujeitos a adauirir algum tipo de desconfortos em dqualduer
regido do nosso corpo. Tsso ocorre devido a permanéncia por um periodo longo em uma tnica posi¢do, out seja na maioria
das veze ndo mudamos de posigdo on iem se quer levantamos para dar agquela movimewtava ou alovgada em vosso

Corpo,

Para due Vocé possa entender um pouco o nosso corpo Mais especificamente o sistema Musculoesquelético é composto
por ma estrutura rigida (ossos e cartilanens) e tendses flexiveis (misculos e tendses). Toda essa estrutura é de
extrema importavcia para nossa sustewtagdo e locomogdo. Para due tudo isso fumcione de forma segura e orgavizada
¢ importante salientar a importavcia do nosso cérelro, on seja ¢ ele o verdadeiro responsavel por gerar estimulos

Nervoesos e assim promover o bowm funcionamento de todas as regises e 6rodos.

Portanto devewmos ficar atewto a tudo e ver o wmomento certo para iniciar os devidos cuidados e assim prevenir

duaisauer tipos de dores e desconforto. Alongar € o primeiro passol Que tal vocé comegar a praticar.
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POR OUE ALONGAR NO HOME OFFICE
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O due & Alongamento

O nosso corpo foi feito para se movimewtar e nio ficar parado, on seja, € necessario que estejamos sempre alongados

pPara que assim possamos estar sempre ativos. € Vocé sabe o que € Alongamento e sua importancia?

Quanto mais ativarmos o misculo maior serd a wmovimentagdo da articulagdo a ser colocada em agdo, oun seja, maior

serd a flexibilidade promovendo assim um movimewto mais seguro was execugbes de cada movimewto.

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR 16
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AVISO

IMPORTANTE

ALONGAMENTO

N

E um exercicio voltado paraum aumento de ﬂexibi[idade muscular que promove o
estiramento das ﬁ’oras musculares gerando assim um aumento em seu cumprimen’co. O

principal objetivo do Alongamento é gerar um aumento em sua flexibilidade favorecendo

assim uma maior amplitude de movimento posstvel de uma determinada articulagio.

/

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR
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Por due fazer Alongamento no Trabalho

NZo & por acaso due wilhares de pessoas sofrem com alaum tipo de deseduilibrio muscular e esse é wm ponto de

extrema importaucia onde wés Fisioterapeutas e on BEducadores Fisicos entramos com um papel fundamental na vida

de cada pessoa.

Como se sabe oje em dia para se garawtir uma Vida mais sanddvel e equilibrada é necessdrio que wés seres numanos
se covscientize e comece a tirar um tempo a wais do sen dia para a realizagdo regular de exercicios seja ela qual
for a pratica de atividade escolhida. Tu como profissional afirmo que esse é o primeiro passo para due Naja nma

mudanga de comportamento e Nabito e assim conseguimmos dar uma sobrevida a mais ao wosso corpo.

A acdo de se wovimentar o corpo tewm due ser wautida de forma intewsa e regular para que wao haja menhum
problema decorrente a pratica dessa atividade escolhida. € importante salientar tfambém que cada ndividuo é

respousavel pela sua execugdo, on seja, € necessario due o mesmo saiba informar e oriewtar o profissional que esta

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR 18
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anxiliando sobre as dificuldades e limitacdes para due assim o paciente e ot aluno possa exercer o wmovimeuto de

forma mais segura e eficaz sem cansar vewhum tipo de dor e desconforto.

Portanto vale resselar que a pratica de alongamentos é fundamental e indispensavel vos dias atuais seja para duem

fica em posicbes sentadas on ate mesmo em pé.
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Principais Beneficios do Alongamento

E fato aue duando praticamos alongamentos de forma rotiveira vosso corpo adauire um certo graun de mobilidade,
flexibilidade favorecendo assim uma melhora de toda a musculatura, além de proporcionar um bom fumcionamento
dos Srodos e o wais importante a eficdcia da ativagdo sanguivea. Abaixo seque alguns beneficios ao praticar

alomqavm@vﬁros

v Diminni o estresse, tao comum nos ambientes corridos do trabalho;
v Ameniza as crises de ansiedade;

v’ Proporciona anmento da flexibilidade e dos movimentos;

V' Traz maior disposi¢do e sensagdo de bem-estar;

v’ Wellhora da postura e consedquente relaxamento dos misculos;

v Diminui a tensdo e alivia possiveis dores was articulagses;

v’ Aumenta a oXigewagdo dos tecidos € melhora a respiragao

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR 20
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Dobre uma

perna,
estique a outra
para frente e
desca o tronco
até tocara
ponta do pé.
Cuide para nao
entortar as

\ costas.

!

) /’ :
= 4{' 5

'/

Com os joelhos (-
alinhados, segure o ';
peito do pé direito com i
a mao esquerda e puxe | '
na direcao dos gluteos. F §
Fique 20 segundos em
cada perna.

Afaste os

. pés, dobre
uma das pernas

e deixe a outra

estendida.

Mantenha

o quadril

encaixadoea

coluna reta.

e

-~

o
LEMBRETE: a pratica de atividade fisica € mais segura e eficiente quando se pode
contar com a orientacdo de um professor de Educacao Fisica.

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR
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Com as pernas
semiflexionadas, estenda
um brago para frente e
_empurre a mao para baixo.
Repita do outro lado.

Na

mesma
posicao do
exercicio
anterior,
levante a
mao para
cima.

Estique
bem

. pernase
bracos.
Mantenha-os
alongados por
S segundos e
relaxe. Repita
duas vezes.
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Por due fazer Alongamentos?

Tawto uma Vida sedentdria, como a pratica de atividade fisica reaular intensa, em maior ou menor arau, promovem
o encurtamento das fibras musculares, com diminnigdo da flexibilidade. O exemplo mais completo de natividade
geravdo perda de flexivilidade muscular é a imobilizagdo de um membro apés uma fratura. Por um tempo, ao retirar
0 0)esso, por um periodo de tempo, ocorre a perda duase completa dos movimentos daduele membro. Quanto a
atividade fisica, esportes de lonaa duragdo como corrida, ciclismo, vatagdo, entre outros, fortalecem os misculos, mas
diminnem a sua flexibilidade. Nos dois cases, a conseduéncia direta desse encurtamento de fibras é a waior propensso

para o desenvolvimento de problemas osteomusculares.

Provavelmente, a dueixa mais frequente encontrada tanto wos sedewtdrios, como wos atletas, é a perda da
flexibilidade provocando dores lombares, por encurtamento da musculatura das costas e posterior das coxas,
assotiado a uma musculatura abdomival fraca. Com a pratica regular de alongamentos os misculos passam a

suportar melhor as tewsses didrias e dos esportes, prevenindo o desenvolvimento de lesdes musculares.

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR 22
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Quando Alongar?

€ importante alonaar adequadamente a musculatura logo antes de iciar uma atividade fisica. Tsso prepara os
misculos para as exigéncias due Virdo a seguir, protegendo e melnorando o desempenhno muscular. Além disso, como
wio € raro due a pratica de exercicios provodue dores musculares 24 horas apbs o sen término, alongar-se

imediatamente apés o exercicio reduz o aparecimento da Dor Muscular Tardia,

Pela sua facilidade de execugdo, a maioria dos alongamentos podem também ser feitos, praticamente, a dualguer
hora. Ao despertar pela manuhd, vio trabaline, durante viageus prolongadas, vo nibus, em gqualauer luaar. Sempre
due for identificada alguma tensdo musenlar, prontamente algum tipo de alongamento pode ser empregado para

trazer bewm estar.
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Como Alovn@ar?

Antes de wais vada, € importawte aprender a forma correta de executar os alowgamentos, para anmentar os
resultados e evitar lesbes desnecessarias. Tuicie o alongamento até sentir wma certa tensdio vo midsculo e entdio

relaxe um pouco, sustentando por 30 segundos, Voltando novamente a posigdo icial de relaxamento.

Os movimewtos devem ser sempre lewtos € suaves. O mesimo alongamento pode ser repetido, buscando alonaar um
pouco mais o witsculo, evitando sentir dor. Para aumentar o resultado, apés cada alonaamento, o misculo pode ser
cowtraido por alguns seaundos, Voltando a ser alongado novamente. € a téevica chamada de alowga? contrai - alovnga,
De uma forma geral, sempre devem ser preferidos os alonagamentos estaticos, em detrimento dos dindwmicos, due
sdo o resultado de movimentos amplos e bruscos dos misculos. Ao contrario dos alongamentos estaticos, os dindmicos,

out também chamados de alonagamentos balisticos, propiciam o desenvolvimento de lestes musculares.
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Relaxar os misculos do pescogo:

Inclinar a cabega para A
a esquerda, .
para a direita, . e
parafrentee  J o
para tras. = W Y
Manter cada /
posigéo por % ¢ ~
alguns segundos A, AV

<,

7

«

Ombro:

Apoiar a mao direita
no cotovelo esquerdo
puxando o brago
esquerdo em
diregdo ao peito "1
até sentir alongar

a regido posterior
do ombro esquerdo. \o

Flexdo das pontas do dedos:
Com a mao direita estendida,

dedos juntos e palma Q}--w,

voltada para baixo, =

forgar os dedos -
)
\

contraapalmada ¢
mae esquerda,
mantendo a posi¢ao
por alguns segundos,

e solta-los suavemente.
Repetir com a mao esquerda.

Pescogo:

Inclinar a cabega para o
lado, puxando-a com
uma das maos.

Manter o outro

brago
estendido
forgando
amao em
diregao

ao chéo. /

Rotagdo dos punhos:
Com os bragos retos e
para os lados, girar
lentamente as A
maos em circulo,
trabalhando

os punhos. -
—
<

DICAS

Relaxar os ombros:
Com os bragos soltos e
com as maos apontadas
para baixo, executar um
movimento giratério nos
ombros para frente

por trés vezes, e

para tras, por

trés vezes também.

Punhos:

Encostar as pontas
dos dedos da mao
direita nas pontas

dos dedos da esquerda
€ unir a palma das
maos. Apds isso,
direcione a ponta
dos dedos para
baixo, mantendo
sempre os cotovelos
flexionados em 90 graus.

Punhos:

Brago esquerdo estendido.
Flexionar o punho para baixo
(com a palma da méao voltada

para vocé) ——EE
Com { x i S
auxilio da Q
mao direita,

aumentar
a flexao do punho puxando,
levemente, a mao esquerda.
Repetir com a outra mao.

ALONGAMENTO
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Conclusdo

NZo existe uma reara para dizer de quanto em duanto tempo devemos mudar de postura. Apesar disso, podemos
criar o Wabito de utilizar um timer ou alarme para due, de tempos ew tempos, lembremos de vos mexer e readeduar

a postura,

Ja em relagdo ao esforgo repetitivo, 14 se sabe que € necessdrio fazer paunsas was tarefas, além de praticar a
covhecida givdstica laboral. Esta consiste em uma série de exercicios leves e alongamentos, direcionados de acordo

com a fungdo, aue deve ser prescrita e orientada por um educador fisico oun fisioterapenta especialista wa drea.

Ndo a vwada como se movimentar. Movimento € sadde, movimewto € vida. A estagnagdo adoece o corpo. Por isso, o
mellor que podemos fazer é levantar, andar, mexer todo o corpo, se esticar ewm todas as diregses e fazer o que o

seut corpo pedir, tomando todos os cuidados com a postura,

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR 30
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Basta se conscientizar e criar o habito de fazer algo de hora em hora on a cada weia hora. Por fim, tamlbém

sabemos due praticar atividades fisicas regularmente anmenta a lowgevidade e colocar o corpo em constante

movimento mantém nossas estruturas fisicas sandaveis.

Por 1550, na ditvida, mexa-se.
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esta-de-home-office/

V' httpi/ [www.oapee.com.bor/a-importancia-do-alongamento-no-trabalho/#

v ttps [www.nol.com.or [vivabem woticias/redacao/ 2020/ 04101/ o-due-fazer-par a-wao-acabar-com-a-sua-

coluna-no-home-officentwm

v’ httpsy [blooeducacaofisica.comor/veneficios-cuidados-alongamento/
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ALONGAMENTO NO HOME OFFICE

PENSE NISSO E REFLITA!

Cuide do seu corpo de forma digna e segura.N&o deixe
para amanha o que vocé pode comegar neste momento!

»,

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR

33



ALONGAMENTO NO HOME OFFICE

WWW.INSTITUTOFISIOLIFE.COM.BR

GOSTOU DAS DICAS

Compartilhe com seus familiares e
amigos. Comente suas experiéncias!!
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ALONGAMENTO NO HOME OFFICE

Contatos

Site: www.institutofisiolife.com.br
E-mail: thiago @ institutofisiolife.com.br
Instagram: @ institutofisiolife
Fampage: @ institutofisiolifemogiguacu

WhatsApp: (19) 991864405
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