alongamentos




Dedique S minutos a sua saude

* Esta é uma série de alongamentos que voce
pode realizar em qualquer lugar: no
trabalho, em casa, etc

* Os slides disparam automaticamente e no
tempo de cada exercicio.
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* Realize os exercicios de forma calma e
respirando lentamente.

* Eles podem ser realizados individualmente
ou em grupos.

* Os alongamentos aumentam nossa
flexibilidade e devem ser feitos todos os
dias.
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PREPARADOS?
VAMOS COMECAR?!




Para quem fica muito tempo em pé

ELEVE OS BRACOS E CRUZE AS
MAOS ACIMA DA CABECA.

15 A 20 SEGUNDOS.

HIPERTENSAO E DIABETES



Para quem fica muito tempo em pé

*ESTIQUE OS BRACOS PARA FRENTE, CRUZE
AS MAOS E RODE O TRONCO PARA O LADO
DIREITO.

15 A 20 SEGUNDOS.

HIPERTENSAO E DIABETES



Para quem fica muito tempo em pé

REPITA A POSICAO PARA O LADO
CONTRARIO.

s L *ESTIQUE OS BRACOS PARA FRENTE, CRUZE
| i AS MAOS E RODE O TRONCO PARA O LADO
‘ 1 ESQUERDO.

j I|' 15 A 20 SEGUNDOS.

EMDIA



Para quem fica muito tempo em pé
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\ K ELEVE OS BRACOS ACIMA DA CABECA. CRUZE AS

o PALMAS DAS MAOS.

15 A 20 SEGUNDOS.
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Para quem fica muito tempo em pé

*COLOQUE O BRAGCO DIREITO SOBRE O OMBRO
ESQUERDO. COLOQUE A MAO ESQUERDA
SOBRE O COTOVELO DIREITO E FORCE
LEVEMENTE.

15 A 20 SEGUNDOS.
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Para quem fica muito tempo em pé

REPITA A POSIGAO PARA O LADO CONTRARIO.

‘COLOQUE O BRAGO ESQUERDO SOBRE O
OMBRO DIREITO. COLOQUE A MAO DIREITA
SOBRE O COTOVELO ESQUERDO E FORCE
LEVEMENTE.

15 A 20 SEGUNDOS.

HIPERTENSAO E DIABETES



Para quem fica muito tempo em pé

COLOQUE O BRACO DIREITO PARA TRAS (NAS
COSTAS). COM A MAO ESQUERDA, PUXE O
PUNHO DIREITO.

15 A 20 SEGUNDOS.




Para quem fica muito tempo em pé

REPITA A POSIGAO PARA O LADO CONTRARIO.

*COLOQUE O BRACO ESQUERDO PARA TRAS
(NAS COSTAS). COM A MAO DIREITA, PUXE O
PUNHO ESQUERDO.

15 A 20 SEGUNDOS.

HIPERTENSAO E DIABETES



Para quem fica muito tempo em pé

COLOQUE 0OS BRACOS PARA TRAS.
ENTRELACE OS DEDOS E ESTIQUE OS BRACOS
FORCANDO LEVEMENTE PARA CIMA.

15 A 20 SEGUNDOS.




Para quem fica muito tempo em pé

‘ELEVE O BRACO DIREITO ACIMA DA
CABECA. FLEXIONE O COTOVELO E
COLOQUE A MAO NAS COSTAS (ATRAS DA
CABECA). COLOQUE A MAO ESQUERDA NO
COTOVELO DIREITO E FORCE LEVEMENTE.

15 A 20 SEGUNDOS.
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Para quem fica muito tempo em pé

REPITA A POSICAO PARA O LADO
CONTRARIO.

‘ELEVE O BRACO ESQUERDO ACIMA DA
CABECA. FLEXIONE O COTOVELO E
COLOQUE A MAO NAS COSTAS (ATRAS DA
CABECA). COLOQUE A MAO DIREITA NO
COTOVELO ESQUERDO E FORCE
LEVEMENTE.

15 A 20 SEGUNDOS.

HIPERTENSAO E DIABETES



Para quem fica muito tempo em pé
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v \ -AFASTE AS PERNAS. ELEVE E FLEXIONE OS
8 \ BRACOS. CRUZE-OS ATRAS DA CABECA. INCLINE
O TRONCO PARA DIREITA.

15 A 20 SEGUNDOS.
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Para quem fica muito tempo em pé
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REPITA A POSIGAO PARA O LADO CONTRARIO.

‘AFASTE AS PERNAS. ELEVE E FLEXIONE OS
BRACOS. CRUZE-OS ATRAS DA CABECA. INCLINE
U Y O TRONCO PARA ESQUERDA.
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! |




Para quem fica muito tempo em pé

*AFASTE AS PERNAS. ESTIQUE OS BRACOS ACIMA
DA CABECA E JUNTE AS MAOS. INCLINE O CORPO
PARA DIREITA.

15 A 20 SEGUNDOS.




Para quem fica muito tempo em pé

‘REPITA A POSICAO PARA O LADO CONTRARIO.

*AFASTE AS PERNAS. ESTIQUE OS BRACOS ACIMA
DA CABECA E JUNTE AS MAOS. INCLINE O CORPO
PARA ESQUERDA.

15 A 20 SEGUNDOS.
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Para quem fica muito tempo sentado

*ESTIQUE OS BRACOS PARA FRENTE E CRUZE
AS MAOS.

15 A 20 SEGUNDOS.

HIPERTENSAO E DIABETES



Para quem fica muito tempo sentado

‘ELEVE OS BRACOS ACIMA DA CABECA E
CRUZE AS MAOS.

15 A 20 SEGUNDOS.

EMDIA



Para quem fica muito tempo sentado
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*‘ELEVE OS BRACOS ACIMA DA CABECA E JUNTE
AS MAOS. INCLINE O TRONCO PARA DIREITA.

15 A 20 SEGUNDOS.

EMDIA



Para quem fica muito tempo sentado
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k-. ke REPITA A POSICAO PARA O LADO CONTRARIO.

*‘ELEVE OS BRACOS ACIMA DA CABECA E JUNTE
AS MAOQOS. INCLINE O TRONCO PARA ESQUERDA.

15 A 20 SEGUNDOS.



Para quem fica muito tempo sentado

‘!!.LHME
( fiﬂ/ -5\ COLOQUE AS MAOS ATRAS DA CABECA E

CRUZE OS DEDOS.

( 2 15 A 20 SEGUNDOS.




Para quem fica muito tempo sentado

COLOQUE O BRACO DIREITO (MAO DIREITA)
SOBRE O OMBRO ESQUERDO. COLOQUE A
MAO ESQUERDA SOBRE O COTOVELO
DIREITO E FORCE LEVEMENTE PARA TRAS.

15 A 20 SEGUNDOS.
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Para quem fica muito tempo sentado

REPITA A POSICAO PARA O LADO
CONTRARIO.

‘COLOQUE O BRACO ESQUERDO (MAO
ESQUERDA) SOBRE O OMBRO DIREITO.
COLOQUE A MAO DIREITA SOBRE O
COTOVELO ESQUERDO E FORCE LEVEMENTE
PARA TRAS.

15 A 20 SEGUNDOS.

HIPERTENSAO E DIABETES



Para quem fica muito tempo sentado

*FLEXIONE A PERNA DIREITA E SEGURE COM AMBAS
f‘gﬁ\,—\% AS MAOS.

15 A 20 SEGUNDOS.




Para quem fica muito tempo sentado

REPITA A POSIGAO PARA O LADO CONTRARIO.

*FLEXIONE A PERNA ESQUERDA E SEGURE COM
AMBAS AS MAOS.

15 A 20 SEGUNDOS.




Para quem fica muito tempo sentado

*ESTIQUE OS BRACOS E APOIE AS PALMAS DAS
MAOS INVERTIDAS NO ASSENTO DA CADEIRA OU
ESTIQUE O BRACO DIREITO PARA FRENTE.
FLEXIONE O PUNHO E COLOQUE A MAO
ESQUERDA NA PALMA DA MAO DIREITA
FORCANDO LEVEMENTE O MOVIMENTO.

15 A 20 SEGUNDOS




Para quem fica muito tempo sentado

REPITA A POSIGAO PARA O LADO CONTRARIO

‘ESTIQUE O BRACO ESQUERDO PARA FRENTE.
FLEXIONE O PUNHO E COLOQUE A MAO DIREITA
NA PALMA DA MAO ESQUERDA FORCANDO
LEVEMENTE O MOVIMENTO.

15 A 20 SEGUNDOS
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Para quem fica muito tempo sentado
» !H

Dobre a perna para tras, segure

No pé e puxe o calcanhar em direcao
as nadegas. Conte até 10 e repita
com a outra perna.
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Para quem fica muito tempo sentado
% !ﬁ

Dobre a perna para fras, segure

no pe e puxe o calcanhar em diregao
as nadegas. Conte até 10 e repita
com a outra perna.
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Para quem fica muito tempo sentado
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Com os joelhos dobrados e as maos
apoiadas em uma superficie, force o peito
para baixo. Conte até 10.




PARABENS! SUA
SAUDE
AGRADECE!
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