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alongamentos musculares

Alongamentos musculares são
exercícios físicos para manutenção
desenvolvimento da flexibilidade
e extensibilidade muscular, bem
como para o ganho de amplitude de
movimento (ADM).
 
Você sabia que os exercícios de alongamento

podem e devem ser feitos durante o dia

independente da sua rotina de trabalho ou

treinos?
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benefícios 
Reduz a tensão muscular;

Favorece melhora da postura;

Aumentam a flexibilidade;

Permitem movimentos mais amplos;

Auxilia no relaxamento;

Permitem ativação da circulação

sanguínea.
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Alongamentos para a Região Cervical

Incline levemente a

cabeça com o auxilio

de uma mão.

Flexione a cabeça para

baixo com o auxilio das

duas mãos.

Faça o movimento giratório

com a cabeça no sentido

horário e anti horário.
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Alongamentos para os membros
superiores

Estire os braços acima da

cabeça, entrelaçando os dedos.

Estire os braços a frente, na altura

dos ombros, entrelaçando os dedos.

1. Lateralize um membro a sua

frente;

2. Apoie o antebraço no cotovelo

oposto;

3. Faça uma leve pressão

1. Coloque a palma de uma mão na

região posterior do ombro oposto;

2.  Com a mão livre realize uma leve

pressão para baixo no cotovelo. 
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Alongamentos para os membros
superiores

Estire os braços e com

apoio na palma da mão,

puxe no sentido do corpo

Estire os braços e com

apoio no dorso da mão,

puxe no sentido do corpo

1.

2.

Coloque as palmas

das mãos em contato.

Empurre os dedos

para ambos lados

1.

2.

Faça o movimento

giratório com punho no

sentido horário

e anti horario.
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ALONGAMENTOS PARA O TRONCO

Incline o tronco para

um lado, em seguida

para o outro.

Flexione o tronco e

tente tocar nos pés.
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Alongamento para os Membros Inferiores

Flexione o joelho;

Puxe o pé com auxilio da mão; 

Realize pressão na direção

do glúteo.

1.

2.

3.

Coloque um membro inferior à

frente próximo a uma parede;

Flexione levemente o joelho em

contato com a parede;

Mantenha o membro inferior oposto

estirado, com o apoio total do pé no

chão.

1.

2.

3.

Lateralize uma das pernas;

Alcance com as mãos o pé.

1.

2.
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Alongamento para os Membros Inferiores

Coloque um membro inferior à

frente;

Flexione o joelho;

Mantenha o membro inferior

oposto estirado, com apoio

parcial dos pés ( apenas

ante pe) no chão.

1.

2.

3.

Sente com membros inferiores

estirados

Flexione um joelho e o coloque e

o traspasse sobre o joelho

oposto com o pé apoiado no

chão

Rotacione o tronco para o lado

oposto

1.

2.

3.

Sente com membros

 inferiores flexionados

(posição borboleta).
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Alongamento para os Membros Inferiores

Deitado com o dorso sobre o

chão;

Flexione o joelho e quadril;

Puxe com ambas as mãos, o

membro inferior no sentido do

corpo.

1.

2.

3.

Deitado com o dorso sobre o chão;

Flexione o quadril e apoie os

membros inferiores na parade,

mantendo-os afastados.

1.

2.

Coloque dorso do pé para cima;

Coloque planta do pé para baixo.

1.

2.

Faça o movimento giratório com o

tornozelo no sentido horário

e anti horario.
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