: [ ]
£ \#

ILUSTRAGOES: MIADAIRAFONTE: MARATONA (SP)

180

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

e

f—



presas a implantar e executar programas
de gindstica laboral no pafs. Entre outras
constatacdes, a experiéncia da Maratona
demonstra que diminuem os casos de
afastamento causados por essas queixas
nas empresas onde se pratica gindstica la-
boral e, segundo Osvaldo, as mudancas
costumam extrapolar a questdo fisica. “As
pessoas ficam mais alegres, socidveis. Além
da distensdo muscular; as aulas, sempre em
grupo, acabam promovendo o relaxamen-
to de outras tensdes, comuns nos relacio-
namentos dentro dos escritérios.”

Na prdtica, os instrutores —profissio-
nais formados em educacio fisica com es-
pecializagdo em fisiologia do exercicio—
aprendem a diferenciar o perfil de cada
turma. As aulas para quem exerce ativi-
dades que exigem forca fisica tém se-
quéncias de movimentos que privilegiam
0 aquecimento da musculatura. J4 para
os profissionais que digitam continua-
mente, 0s exercicios de alongamento sdo
mais importantes. E quem fica muito ex-

a cadeira,

altura dos ombros
e cruze os dedos
atras da nuca. Fle-

cintura para cima:
conte até dez e va

este movimento

evitando torg¢des.

s sentada

os bragos na

xione o corpo, so da
va para a esquerda,
para a direita. Faca

(meio-direita-meio-
esquerda) devagar,

posto a4 cobranga e ao estresse deve
priorizar as posi¢des de relaxamento.
s aulas sempre acontecem no final
A da tarde, quando o rendimento pes-
soal tende a diminuir “A atividade
funciona como uma dose extra de ener-
gia', diz Osvaldo. A gindstica laboral ndo
exige grande esforgo fisico, ndo se trata de
uma atividade aerdbica —por isso, ndo é
preciso mudar de roupa nem calcar ténis.
Basta ficar em pé, ao lado da mesa de tra-
balho ou na prépria cadeira. Com o entro-
samento do grupo e a assimilagio dos
movimentos, o instrutor pode introduzir
exercicios de alongamento e técnicas de
massagem, que sdo realizadas em duplas
ou trios. Pode, ainda, usar mdsica e outros
elementos, como bolas de ténis, eldstico e
massageador manual, para incrementar a
aula. "Cada grupo muscular ganha aten-
¢do em um dia da semana. Os efeitos sdo
cumulativos; assim, no final de cinco dias,
todo o corpo terd sido beneficiado.”
Quem ndo faz gindstica laboral pode

c

S: flexione o braco
rdo e posicione-o atris da
¢a. Coloque a mio direita
sobre o cotovelo esquerdo e
pressione para baixo e para
dentro. Conte até dez e repita a
posicdo com o outro braco.

adotar alguns hdbitos simples para tentar
evitar os problemas tipicos da repeticio
de movimentos. De acordo com Luceni
Bortolato, fisioterapeuta e profissional de
RPG (Reeducacio Postural Global), é
fundamental levantar da cadeira, sempre
que possivel: um café ou um copo de
dgua sdo bons motivos para dar alguns
passos e ativar a circulacdo. O ideal é fa-
zer movimentos de alongamento, prd-
ticas simples, como esticar os bracos para
cima, enchendo os pulmdes de ar, e sol-
tar o ar e os bragos, a0 mesmo tempo,
come uma forma de se espreguicar.
Além disso, vale prestar atencio na pos-
tura: os pés tém de encostar no chao, os
bracos devem formar um angulo de 90
graus em rela¢do ao teclado e a tela do

computador ndo pode ficar acima ou

abaixo, mas na altura dos olhos. Manter
na gaveta uma bolinha de borracha é ou-
tra dica esperta: ao ler um documento ou
falar ao telefone, € sé manusear a bolinha
para diminuir a tensdo nas maos. .

com o computador, seis exercicios simples para fazer em poucos minutos
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-em

"rs.'l
u sentada, q

nha a colu- '

na reta e os bra-
¢os ao longo do
corpo. Levante os
ombros e, nessa
posicdo, mova-os
para a frente e
para tras, abrindo
e contraindo o
peito, suave-
mente, durante
dez segundos.



