EDUCAR PARA PREVENIR!

Movimentagéao do

pescogo

Maos na cintura, pés
afastados incline a
cabeca para a direita e
para a esquerda; para
a frente e para tras.
Repita trés vezes.
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Eleve e baixe os
ombros dez
vezes.

Puxe os bragos para
tras, mantendo as omoplatas
contraidas. Dez segundos.
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Movimentagao dos
ombros

Em pé, bragos ao longo
do compo. Eleve os bra-
¢os lateralmente acima
da cabeca. Repita o
movimento dez vezes.
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Aquecimento cardiovascular
Corra ho mesmo lugar, com elevagéo
dos joelhos a 90 graus. Faca isso
durante 30 segundos.

Alongamento das costas

Em pé, bragos ao longo do corpo, fletir
o tronco a frente, tentando encostar as
méos ao chdo. Pemaneca durante
dez segundos. Volte vagarosamente a
posicéo inicial.

Apoie um brago no ombro e
- com a outra méo empurre o
cotovelo para tras. Faca dos
dois lados, dez segundos de
- cada lado.
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