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O movimento corporal e seus desdobramentos

TEMA: Alongamento

O que é 0 alongamento?
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Os alongamentos sdo exercicios fisicos que visam a preservacdo e o
aperfeicoamento do grau de flexibilidade muscular.
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Efeitos do alongamento no corpo humano

S&o diversos efeitos que 0 alongamento promove no corpo:

Melhora a coordenacéo;

Diminui as tensdes musculares;

Proporciona relaxamento muscular;

Previne lesbes como distensGes musculares;

Desenvolve a consciéncia corporal,

Contribui na recuperacao muscular apos atividade fisica;

Colabora com atividades de desgaste como caminhada, corrida e natacéo;
Melhora o nivel de flexibilidade das fibras musculares e reverte o encurtamento
muscular;

Ativa a circulagéo.

Cuidados que devem ser tomados na pratica do alongamento.




Existem alguns cuidados essenciais para ndo se machucar ou piorar
algum problema j& instalado no corpo ao praticar o alongamento: O ideal é que
0 corpo esteja aquecido antes da pratica de alongamento, uma caminhada de 5
a 10 minutos ja é suficiente; é muito importante que, ao realizar o alongamento,
vocé nao salte ou coloque muita presséo nas articulacbes e masculos, observe
atentamente seus movimentos, se 0S mesmos estdo 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, ndo sinta
dor; ao se exercitar com alongamentos, vocé ndo pode sentir dor, a cada
movimento e posi¢ao o individuo tem que sentir uma tenséao toleravel, uma vez
gue alongamento tem que ser relaxante; qualquer exercicio fisico deve ser feito
com roupas confortveis e que permitam os movimentos livres.

Atividades

1. Vocé tem o costume de fazer alongamento? Se sim, com qual frequéncia?
Se nao, ja pensou em adotar esse habito?

2. Quais sédo os principais efeitos do alongamento no corpo humano?

3. Cite pelo menos trés cuidados que devem ser tomados na pratica do
alongamento.

4. Pratigue agora um exercicio de alongamento com seus colegas de sala
seguindo os passos abaixo:
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