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Beneficios do alongamento

Alongamentos sdo exercicios em que a pessoa permanece por um determinado tempo
numa postura em que o muasculo pretendido se mantém na sua extensdao maxima. O
alongamento apresenta inumeros beneficios como melhora da postura, aumento da

~ "N flexibilidade, melhora dos
resultados na prética de
esportes, alivio da dor em
algumas doencas ou mesmo
na prevencao de lesdes. No
entanto, é essencial que
estes  exercicios  sejam
praticados corretamente e
com moderacao. Os
principais  beneficios dos
alongamentos para a saude
Sao 0s seqguintes:
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1. Melhoram a postura: Alongar o corpo regularmente reduz a tensdo muscular,
melhorando a postura, evitando o desconforto que poderia surgir com uma ma postura.

2. Aumentam a flexibilidade: Se os musculos estiverem flexiveis, o desempenho nas
atividades diarias e durante a atividade fisica € melhor. Além disso, os alongamentos ajudam
a manter e recuperar a flexibilidade, que geralmente diminui com a idade.

3. Permitem movimentos amplos: O alongamento melhora a flexibilidade, o que vai fazer
com que, durante a pratica de esportes, haja movimentos mais amplos e melhor equilibrio.

4. Ajudam no relaxamento: O alongamento alivia a tensdo muscular, muitas vezes
responsavel por dores nas costas, no pescoco e na cabeca. Além disso, alongar relaxa o
corpo e a mente, ajudando no alivio do estresse.

5. Ativam a circulacdo sanguinea: Os alongamentos aumentam o fluxo sanguineo nos
musculos, que € muito importante para a recuperacao apos lesées musculares.




Exemplos de exercicios de alongamento que podem ser executados em casa e na escola:

Leve o braco flexionado
para tras da cabeca, e com

a outra mao puxe levemente
para o outro lado.

Puxe a cabeca com uma
das maos até sentir uma
leve pressdo na lateral
do pescoco.

Coloque as maos sobre
a cabeca e pressione-a
para baixo.

Faca um movimento
giratério com a cabeca.
Primeiro no sentido horario
e depois no anti-horario.

Com os joelhos semi-flexionados
e uma mdo na cintura, levante

a outra mao e incline-se para

a lateral.

Mantenha as pernas bem
afastadas e a ponta dos pés
apontando para fora e desca
o tronco para um dos lados
até sentir uma leve tensio
na parte de tras da coxa.

Dobre a perna da frente num
angulo de 90° e mantenha
a de tras semi-flexionada.

Mantenha as maos e o pé

de apoio totalmente apoiados
no chao e ¢ruze umas das pernas
para tras.

Estique uma das pernas e cruze
a outra, rotacionando o tronco
para o lado da perna flexionada.

Deixe os cotovelos apoiados no chao
e flexione uma das pernas para tras,
com o peito do pé para baixo,

e a outra flexionada a frente.

Para nao tensionar o pescoco,
relaxe-o para tras.

Deitado, mantenha um dos pés
apoiado no chao e, com ajuda das
maos, estenda a outra perna com
a ponta do pé flexionada.

Responda conforme o texto:
1. O que sédo alongamentos?
2. Cite 3 beneficios dos alongamentos.

3. Qual(is) alongamento(s) vocé ja praticou na escola?




