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O que é o alongamento?
O alongamento por si sO ja € uma espécie de exercicio fisico. A pratica consiste em distender os musculos para
[ N ] [ S melhorar a flexibilidade e oferece muitos outros
beneficios.
r\ X\A(&\ l*g’f” ]/ V”Jl Ajuda na elasticidade dos musculos;
/ E bom para melhorar a qualidade do sono;
& Acelera a recuperacao de lesdes;
Melhora a postura;
pA pA S E A‘-DN% ‘\Q Ajuda a fortalecer os musculos;
Oferece bem-estar ao liberar serotonina;
Alivia o stress.
Alongamento é um tipo de exercicio
p— 2 fisico orientado para a manutencdo ou melhora da
10 X flexibilidade. Pratica-lo € comum em atividades fisicas
AJLEIS e sieticiciads il eoin esportivas como ginastica e corrida, atividades nao
esportivas como a Yoga e o balé, e em reabilitacdo
como a fisioterapia. Os exercicios de alongamento
devem ser realizados preferencialmente apds um
Acelera a recuperacéo Meinors aquecimento, como corrida leve ou exercicios
delesees @ postura calisténicos, pois a temperatura muscular geral ou
especifica afeta a flexibilidade.
= Alongamentos sado exercicios voltados
N et P e el O para o aumento da erxibiIidad_e muscular, que
os masculos ao liberar serotonina promovem o estiramento das fibras musculares,
fazendo com que elas aumentem o seu comprimento.
(%) O principal efeito é o aumento da flexibilidade.
Quanto mais alongado um musculo,
Sl maior sera a movimentacdo da articulacédo
comandada por ele e, portanto, maior a flexibilidade,
0 que o torna uma pratica fundamental para o bom funcionamento do corpo, proporcionando maior agilidade de
elasticidade e prevenir lesdes.

Essencial para o aguecimento e relaxamento dos musculos, deve ser uma atividade incorporada ao
exercicio fisico, mas também pode ser praticado sozinho. Qualquer pessoa pode aprender a fazer alongamentos,
independentemente da idade e da flexibilidade.

Mesmo quem apresenta algum problema especifico pode fazer alongamentos, mas com menos
intensidade. Quando feitos de maneira adequada, os alongamentos trazem os seguintes beneficios: reduzem as
tensdes musculares; relaxam o corpo; proporcionam maior consciéncia corporal; deixam os movimentos mais
soltos e leves; preparam o corpo para atividades fisicas, e ativam a circulacéo.

Embora seja defendido que alongar antes da atividade fisica previna lesdes, ndo existem evidéncias
na literatura que garantem isso. O que se sabe é que uma boa flexibilidade previna a incidéncia delesdes.

A respiracao é considerada fundamental, pois quando se respira profundamente, aumenta-se o
relaxamento muscular. E a respiracéo que da o ritmo ao exercicio e por isso deve ser lenta e profunda.

Referéncia: https://www.dicasdemulher.com.br/alongamento/

https://pt.wikipedia.org/wiki/Alongamento#:~:text=Alongamentos%20s%C3%A30%20exerc% C3%ADcios%20volt
ados%20para, % C3%A9%200%20aumento%20da%20flexibilidade.

1- Atividade: Faca pelo menos 10 tipos de alongamentos simples/basicos que ndo comprometam sua satude em
sua execucao e me descreva a sensacao que teve pos o exercicio.Qualquer davida, pode me contatar. Abragos!
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