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Senhores pais e queridos alunos

Nas aulas de Educacao Fisica aprendemos muitas coisas, entre elas,
aprendemos sobre a importancia dos alongamentos.

E de extrema importancia, fazer alongamentos antes e depois das
atividades fisicas. Os alongamentos aumentam a flexibilidade dos
musculos, preparando-os e "aquecendo-os" antes da atividade fisica e
eliminam a tensao, depois dos exercicios.




O que é o alongamento?

Os alongamentos sao exercicios fisicos que visam a preservacao € o
aperfeicoamento do grau de flexibilidade muscular.




Efeitos do alongamento no corpo humano

Sao diversos efeitos que o alongamento promove no
COrpo:

Melhora a coordenacao;

Diminui as tensoes musculares;

Proporciona relaxamento muscular;

Previne lesoes como distensoes musculares;
Desenvolve a consciéncia corporal;

Contribui na recuperacao muscular apds atividade fisica;
Colabora com atividades de desgaste como caminhada,
corrida e natacao;

Melhora o nivel de flexibilidade das fibras musculares e
reverte o encurtamento muscular;

Ativa a circulacio.




Cuidados que devem ser tomados na préatica do alongamento.

Existem alguns cuidados essenciais para ndo se machucar ou piorar algum problema ja
instalado no corpo ao praticar o alongamento:

O ideal é que o0 corpo esteja aguecido antes da pratica de alongamento, uma caminhada de
5 a 10 minutos ja é suficiente;

E muito importante que ao realizar o alongamento vocé néo salte ou coloque muita
pressao nas articulacdes e musculos,

Observe atentamente seus movimentos, se 0S mesmos estdao em harmonia;

Mantenha a postura correta;

Ao fazer os movimentos do alongamento, faca dentro do seu limite, com a pratica
constante a flexibilidade ir4 progredir, ndo force, nao sinta dor;

Ao se exercitar com alongamentos vocé nao pode sentir dor, a cada movimento e posicao
o individuo tem que sentir uma tensao toleravel, uma vez que alongamento tem que ser
relaxante;

Qualquer exercicio fisico deve ser feito com roupas confortaveis e que permitam 0s
movimentos livres.




Vamos fazer alguns exercicios de alongamento?



Coloque os pés no chao. Junte as maos e
estenda-as para além da sua cabeca
enquanto inspira.

Incline o corpo para a direita a partir da
cintura e fique assim enquanto puxa e
solta o ar cinco vezes.

Em seguida, repita o movimento do
outro lado.

Nao se preocupe com a intensidade: vocé
vai conseguir ir cada vez mais longe!
Vocé pode fazer s6 uma repeticao, mas
tente fazer mais se conseguir.




Fique de pé e passe o braco esquerdo
para as costas, como mostra a imagem.
Faca forca contra as costas com a mao e

alongue o ombro direito.

Em seguida, levante o outro braco na
direcao do ombro e coloque a mao atras

dele.

Repita o processo com o outro braco.




Estenda o braco esquerdo a sua frente,
com a palma virada para fora. Use a
mao direita para puxar a outra na sua
direcao — até onde conseguir — por 30
segundos.

Em seguida, relaxe a mao esquerda e use
a direita para puxa-la na sua direcao,
com a palma virada para vocé, por mais
30 segundos.

Repita o exercicio com o outro braco.




Agora, em pé, manter a coluna reta e os
bracos e as maos estendidas ao longo do
corpo, que deve estar relaxado.

E aconselhavel respirar fundo como forma
de auxiliar a oxigenacao dos miisculos,
Entao, lentamente, deixar o tronco cair para
a frente e relaxar os bracos, deixando-os
como se estivessem pendurados. Durante o
movimento, é normal sentir uma tensao,
entretanto, caso experimente uma dor
quando levar o tronco para a frente, vocé
deve interromper o alongamento na mesma
hora. A inclinacao do tronco para a frente
deve ser feita até que voceé sinta uma leve
puxada na regiao lombar.




Puxe uma perna para tras.
Segure o pé nessa posicao e coloque a
outra mao na parede para nao perder o
equilibrio.

Endireite as costas e fique assim por 30
segundos.

Depois, troque de lado e repita.
Faca esse exercicio uma vez de cada lado.




Sente-se em uma cadeira com as
costas eretas. Incline o tronco para
frente até tocar as coxas com o
peito (ou bem perto isso) e estenda
os bracos. Vocé nao precisa tocar os
dedos dos pés, mas va até onde
conseguir. Fique assim por cinco a
30 segundos e, em seguida, apoie os
bracos nas pernas para voltar a
posicao inicial.

Repita esse exercicio de duas a dez
vezes.




Deite-se de costas e chegue o bumbum
bem perto da parede.

Estenda as pernas em 90° e deixe-as
perpendiculares ao chao. Se quiser,
apoie as pernas e os quadris contra a
parede, além de esticar os bracos aos
lados dos ombros.

Aproxime os dedos dos pés do resto do
corpo, mas sem flexionar as pernas. Vocé
ja vai comecar a sentir os efeitos do
alongamento.

Fique nessa posicao pelo tempo que
conseguir sem sentir dor ou caimbras ou
Ppor no maximo 60 segundos. Nao
exagere; a sua flexibilidade e energia vao
aumentar aos poucos.

Depois troque de perna.




As duas maos devem segurar a perna
embaixo do joelho e o movimento de
puxada da perna para perto do corpo
deve ser realizado com cuidado.
Neste momento, vocé sentira a lombar, os
gliiteos e/o quadril serem alongados.
Entao, segurar a posicao durante 30
segundos. Finalmente, devolva a perna a
sua posicao original e execute o
alongamento com a outra perna.




Sente-se no chao, flexione os joelhos e
tente juntar os pés e aproxima-los do
corpo em 30 centimetros.
Expire e incline o tronco para frente até
conseguir apoiar as maos no chao.
Fique assim e respire devagar cinco
vezes.
Repita o exercicio duas ou trés vezes.
Nao se preocupe se vocé ainda nao
conseguir fazer o alongamento
completo.
Continue treinando até melhorar.




Esse é mais um dos alongamentos para lombar
vindo de um movimento de yoga, a posicao da
serpente. Ele alonga a lombar e promove o
fortalecimento da musculatura das costas.

O primeiro passo é deitar-se de brucos e
esticar os pés, de modo que suas pontas
estejam rentes ao chao. Com as palmas das
maos apoiadas no chao, empurrar o solo,
utilizando as coxas e os quadris para
impulsionar o corpo para cima, e levantar
lentamente o tronco com o auxtlio das maos,
como na imagem.

Os ombros devem ser levados para tras e os
quadris devem ser contraidos ao longo de todo
o0 movimento.

Empurrar o corpo para o alto até encontrar
uma posicao confortavel para o alongamento.
Segurar o posicionamento durante 15 a 30
segundos. Entao, retornar a posicao inicial.




Temos aqui um alongamento oriundo de
uma posicao de yoga que além de
alongar a lombar, trabalha a
flexibilidade das costas.

Ele inicia na posicao de quatro, com os
bracos esticados para frente. O rosto
deve descer e ficar bem préoximo ao chao.
Entao, lentamente sentar-se sobre os
calcanhares dos pés, encostando o peito
nas pernas e a cabeca no chao, como na
imagem anterior.

Segurar o posicionamento durante 20 a
30 segundos. Neste momento, vocé
sentira a lombar ser levemente
alongada.




Se possivel registre
vocé fazendo as
atividades.
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