
5 exercícios e alongamentos para quem fica o dia
inteiro sentado
Fonte: Msn

De acordo com números divulgados pela OMS (Organização Mundial da Saúde),
algo em torno de 500 milhões de pessoas devem desenvolver doenças devido ao
sedentarismo, como obesidade e diabetes, além de problemas cardíacos.

A maior culpada disso é a cadeira do escritório. O hábito de ficar o dia inteiro
sentado, apenas olhando para a tela do computador ou para o celular, é considerado
por muitos como o câncer do século XXI. De fato, já sabemos que esse hábito pode
levar a uma má postura, ao acúmulo de gordura, dores crônicas nas articulações,
diabetes e resistência à insulina. Além disso, está ligado a questões de saúde
mental, como depressão, ansiedade e problemas para dormir.

A boa notícia é que mudar isso só depende de nós. Com alguns exercícios simples,
é possível reverter muitos dos problemas causados pelo sedentarismo. Então, se
você é obrigado a trabalhar na frente de um computador e passa o dia todo sentado,
que tal começar a fazer esses exercícios?

1. Alongamento de tríceps

Levante o braço e dobre-o de forma que sua mão alcance o lado oposto;
Use a outra mão e puxe o cotovelo em direção à cabeça;
Segure por 10 a 30 segundos;
Repita do outro lado.



2. Alongamento da parte superior do corpo e braço

Junte as mãos acima da cabeça com as palmas voltadas para fora;
Empurre os braços para cima, alongando-os para cima;
Mantenha a postura por 10 a 30 segundos.

3. Alongamento do tronco

Mantenha os pés firmes no chão, voltados para frente;
Gire a parte superior do corpo na direção do braço que está apoiado nas costas da
cadeira;
Mantenha a postura por 10 a 30 segundos;
Repita do outro lado.

Dica: expire enquanto se inclina para o alongamento para uma maior amplitude de
movimento.

4. Encolher de ombros

Levante os ombros de uma vez em direção às orelhas.
Solte-os e repita 10 vezes.

5. Alongamento do pescoço

Relaxe e incline a cabeça para frente;
Vire o pescoço lentamente para um lado e segure por 10 segundos;
Repita do outro lado;
Relaxe novamente e levante o queixo de volta à posição inicial;
Faça isso três vezes para cada direção.


