


Ambiente + Estresse

 Atividades

* Resultados




Ambiente + Rotina

* Comunicagdo

e Convivéncia




Ambiente + Rotina + Estresse.

* Problemas Emocionais




Ambiente + Rotina + Estresse.

* Problemas Fisicos




Ambiente + Problemas + Postura

* Computador

Cefalélas, fadiga visual,
oihos ressecados ¢ prurido

forcxolo

Ombros tensos
¢ arcados

CAimbras
nos dedos

Cotovelo de
tenista/golfista

g
VEeias varicosas, 3 Aﬁ-?-—-.
permas inchadas .




Ambiente + Problemas + Esforcos




Circunstdncias

Ambientais




DistUrbios Osteomusculares... D.O.R.T.

CONTRACAO
MUSCULAR
4 (TENSAO)




Fibromialgia

TRIGGER POINTS - DORSAL TRIGGER POINTS - VENTRAL

M. semispinalis
cervicis

M. supra-
spinatus

M. infra-
spinatus

M. glutacus
medius

M. quadratus
lumborum

M. levator
scapulae

+ Mm. rhomboidei

M. iliocostalis
lumborum

M. piriformis

M. gastrocnemius

M. quadratus
plantae

M. trapezius

M. triceps
brachii

] ‘ i
M. tensor A\
fasciae latae g

M. vastus
lateralis

Mm. peronei

M. masseter

M. supinator

M. rectus
femoris




Lesoes por Esforcos Repetitivos L.E.R.




O que fazer para evitar ?

* Estresse
* Fadiga
D.O.R.T
L.ESe

Acidentes

Chega de doencas e
acidenteg no trabalho!




Acoes multidisciplinares




Ginastica Laboral

 Exercicios Fisicos * Profissional Qualificado
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Ginastica Laboral

* |deia Europeia * Aprimorada no Japdo
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Disciplina... Alongamentos...




Ginastica Laboral

* Agrega




Ginastica Laboral

* Rela




Ginastica Laboral

* Motiva




Ginastica Laboral

* QOrienta ,
QUAL E A SUA POSTURA???
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Retificagdo Hiperlordose Hipercifose Anteriorizacdo Postura
Lombar Lombar Dorsal da cabeca  Correta




Ginastica Laboral

y MOVimenTCI —y W




Ginastica Laboral

* Alonga

Ibainha

NORMAL

ALONGADO




Ginastica Laboral

* Prepara




Ginastica Laboral

* Previne




Laboral

ica

inast

G

para todos e em qualquer luga

Icq...

f

a

E democr




Muito Obrigado




