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RELAXAR NO ESCRITORIO

Ninguém perde centimetros nem fica sarada. Mas
quem faz exercicios de gindstica laboral durante alguns minutos,
todos os dias, alonga a musculatura, evita lesdes
e melhora o humor. Por Ana Holanda

ma pausa de cinco a dez minutos
Upara alongar, flexionar ou espregui-

car ja € rotina nas empresas ameri-
canas e, de alguns anos para cd, vem se
tornando comum também em grandes
empresas brasileiras. Conhecida como gi-
ndstica laboral, a modalidade surgiu como
forma de prevencdo contra os problemas
causados pelas lesdes de esforco repetiti-
vo, também conhecidas como LER. A
doenca afeta os tenddes, provocando do-
res nas maos, bragos e pescoco, e tam-

Aula particlar

y

bém traz prejuizos considerdveis para as
empresas: segundo dados do Instrtuto
Nacional de Seguro Social, a LER. € a se-
gunda causa de afastamento do trabalho
no pais, responsdvel por um gasto anual
de cerca de R$ 20 bilhdes em aposenta-
dorias, indenizactes e tratamentos médi-
cos. De cada cem brasileiros que traba-
lham na regido Sudeste, um é portador
da lesdo, de acordo com o levantamento
da Organizacao Mundial de Saude. Mais:
as mulheres sdo maioria entre as vitimas,

quase sempre desempenhando fungdes
que as prendem sentadas, por murto
tempo, em frente a um computador.
Contra a LER. e outras dores muscula-
res originadas por tensao ou vicios de pos-
tura, o melhor antidoto € o alongamento.
“Interromper o padrao postural por alguns
momentos e fazer os movimentos indica-
dos sio expedientes que podem evitar
uma tendinite, por exemplo”, explica Os-
valdo Stevano, diretor executivo da Mara-
tona, de Sao Paulo, uma das primeiras em-

Para quem passa muito fempo sentada, trabalhando

090: com a coluna
. reta, dobre a cabeca para a
esquerda, como se a orelha e
o ombro fossem se tocar,
mantendo o ombro relaxado.
\ Use a mio esquerda para
exercer uma leve pressio e (

alongar os masculos do pescoco.

Conte até dez e faca a mesma

seqiiéncia do lado direito.

/

deira. Cruze as mﬁus no joelho e puxe-o
em direcio ao tronco. Mantenha a posi¢do por dez

segundos e, depois, repita do lado direito.

WWA0S. fiexione o
‘braco direito leve-
nente. Com a mao
esquerda, empurre a
mao direita para bai-
xo, fazendo uma leve
pressio, como se as
pontas dos dedos fos-
sem tocar o antebra-
co. Conte até dez e
repita o0 movimento,
invertendo as maos. l
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