Atividade fisica e
alongamento

Qual a importancia’

POR QUE ALONGAR ANTES DO TREINO?

FAZER UMA SEQUENCIA DE ALONGAMENTOS ANTES DE
INICIAR QUALQUER  ATIVIDADE  FISICA E
FUNDAMENTAL PARA PREPARAR O CORPO E PREVENIR
LESOES.

O ALONGAMENTO AJUDA A AUMENTAR A
FLEXIBILIDADE MUSCULAR, MELHORA A CIRCULACAO
SANGUINEA E ATIVA OS GRUPOS MUSCULARES QUE
SERAO UTILIZADOS NO TREINO.

ALEM DISSO, ELE ATUA COMO UMA TRANSICAO ENTRE
O REPOUSO E O MOVIMENTO, AQUECENDO AS
ARTICULACOES E MELHORANDO A AMPLITUDE DOS
MOVIMENTOS, O QUE FAVORECE O DESEMPENHO
DURANTE O EXERCICIO.

TAMBEM CONTRIBUI PARA O ALINHAMENTO
POSTURAL, REDUZ TENSOES E PROMOVE MAIOR
CONSCIENCIA CORPORAL.

EM RESUMO, ALGUNS MINUTOS DE ALONGAMENTO
PODEM FAZER TODA A DIFERENCA NA SUA
PERFORMANCE E SEGURANCA DURANTE O TREINO!
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Sequéncia de
alongamento
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