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Conecta-te com o teu corpo e descobre que zonas
acumulam mais tensao. Ao prestar atencao e identificar
estes pontos, das o primeiro passo para melhorares a tua
forca, flexibilidade e equilibrio.

Comega por ouvir o teu corpo: onde sentes pressao,
tensao ou rigidez?

Clica nas diferentes partes do corpo e descobre uma
variedade de exercicios especificos de relaxamento,
ativacao muscular e fortalecimento.
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PESCOGCO

Manter os bracos levantados
durante muito tempo ou
passar longos periodos
sentado(a) ou de pé pode
sobrecarregar os musculos |
do pescoco. Pequenos Al
movimentos compensatorios ﬂOOO
ajudam a aliviar a tensao. (@
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Exercicios:

Inclinacoes laterais: sentado(a), com as costas
direitas. Inclina a cabeca para um lado (orelha em
direcéo ao ombro).10-15 sequndos e muda de lado.
Olhar para cima e para baixo: leva o queixo
suavemente ao peito e depois olha para o teto sem
forcar. Repetir 5-8 vezes.
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MANDIBULA
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Em momentos de grande
concentracao ou tensao, os
musculos da mandibula
podem contrair-se de forma
Inconsciente.

LLETEH

ol

E uma resposta natural, mas
pode afetar o pescoco.

Exercicios:

Abertura controlada: abre a boca lentamente e
fecha devagar. Realiza 8 repeticées.

Massagem: coloca 2-3 dedos mesmo a frente da
orelha e faz movimentos circulares lentos, com
press@o média, para baixo, na zona dura que se
ativa ao apertar os dentes. 30-60 segundos.
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Movimentos repetitivos,
unilaterais ou atividades com os
bracos podem colocar tensao
adicional nos musculos dos
ombros. Realizar exercicios
compensatorios regularmente ‘
ajuda a aliviar a tensdo e a manter ﬂOOO |
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Exercicios:

Rotacoes dos ombros: eleva os ombros, roda-os
para tras e volta a baixa-los. 10 repeticbes e depois
repete no sentido contrario.

Abertura do peito: coloca as mdos atras das
costas, estica os bracos e abre o peito. Mantéem
durante 15-20 segundos.
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COSTAS / COLUNA

Passar muito tempo
sentado(a), de pé ou realizar
trabalho fisico (levantar peso e
rodar) pode sobrecarregar a
zona lombar e a coluna.

Exercicio:

Mobilizacao da coluna (sentado/a): coloca
as mdos sobre os joelhos. Arredonda as costas
(olhar em direcdo ao umbigo) e depois estica a
coluna (olhar em frente). 8—10 repeticoes.
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ANCAS

O sedentarismo prolongado M ‘.»I [

ou o trabalho fisico intenso
exercem um esforco extra
sobre as ancas.
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Exercicio:

Circulos com a perna (para dentro e para
fora): de pé, apoia-te numa perna e, com a
outra ligeiramente elevada, faz circulos
pequenos. Mantéem o tronco direito.

6-8 circulos para fora, 6-8 circulos para dentro
e troca de perna.
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JOELHOS

Atividades como estar de pée,
caminhar ou rodar podem
sobrecarregar os joelhos. Um
movimento equilibrado e
exercicios especificos ajudam
a manter a estabilidade da
articulacao.
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Exercicio:
Agachamento na cadeira (sentar e |
levantar): levanta-te devagar e volta a sentar-
te de forma controlada. 6-10 repeticaes.
|
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PUNHOS

Movimentos repetitivos
ou tarefas de motricidade
fina podem sobrecarregar
as maos e os antebracos.
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Exercicio:

Flexao e extensdo: apoia o antebraco numa
mesa, com a palma da mao voltada para baixo e
a mdo fora do bordo. Baixa a mdo dobrando o
punho para a flexao e levanta-a dobrando o
punho para a extens@o, sem mover o antebraco.
Mantém cada posicdo durante 10 segundos.
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