
 
 

 

 

 
Benefícios do alongamento 

Alongamentos são exercícios em que a pessoa permanece por um determinado tempo 

numa postura em que o músculo pretendido se mantém na sua extensão máxima. O 

alongamento apresenta inúmeros benefícios como melhora da postura, aumento da 

flexibilidade, melhora dos resultados na prática de esportes, alívio da dor em algumas 

doenças ou mesmo na 

prevenção de lesões. No 

entanto, é essencial que 

estes exercícios sejam 

praticados corretamente e 

com moderação. Os 

principais benefícios dos 

alongamentos para a saúde 

são os seguintes: 
 

1. Melhoram a postura: 

Alongar o corpo 

regularmente reduz a tensão 

muscular, melhorando a 

postura, evitando o desconforto que poderia surgir com uma má postura.  
 

2. Aumentam a flexibilidade: Se os músculos estiverem flexíveis, o desempenho nas 

atividades diárias e durante a atividade física é 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 prática de esportes, haja movimentos mais amplos e melhor equilíbrio. 
 

4. Ajudam no relaxamento: O alongamento alivia a tensão muscular, muitas vezes 

responsável por dores nas costas, no pescoço e na cabeça. Além disso, alongar relaxa o 

corpo e a mente, ajudando no alívio do estresse. 

 

5. Ativam a circulação sanguínea: Os alongamentos aumentam o fluxo sanguíneo nos 

músculos, que é muito importante para a recuperação após lesões musculares. 
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Exemplos de exercícios de alongamento que podem ser executados em casa e na escola: 
 

 
 

Responda conforme o texto: 

1. O que são alongamentos? 

2. Cite 3 benefícios dos alongamentos. 

3. Qual(is)  alongamento(s) você já praticou na escola? 

 

 

 


