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Por que fazer alongamento?

Tanto uma vida sedentaria, como a pratica de atividade fisica, em
maior ou menor grau, promovem o0 encurtamento das fibras
musculares, com diminuicdo da flexibilidade. Nos dois casos, a
consequéncia direta desse encurtamento de fibras é a maior
propensao para o desenvolvimento de problemas em o0ssos e
musculos. A queixa mais frequente sdo dores lombares, por
encurtamento da musculatura das costas e posterior das coxas,

associado a uma musculatura abdominal fraca.

Com a pratica regular de alongamentos os musculos passam a
suportar melhor as tensodes didrias e dos esportes, prevenindo o

desenvolvimento de les6es musculares.



Beneficios do Alongamento

- Reduz as tensdes musculares e induz o corpo ao relaxamento;
- Previne lesoes (distensdes musculares, entorses);

- Melhora a postura e o esquema corporal;

- Ativa a circulacao;

- Reduz a ansiedade, estresse e a fadiga;

- Previne dores;

- Auxilia no desenvolvimento da consciéncia corporal, melhorando a

postura;

- Reduz as tensdes articulares provocadas por musculos muito
encurtados, que na maioria das vezes sdao responsaveis por
problemas articulares (principalmente em idosos ou pessoas que
realizam atividades repetitivas e/ou adotam posicoes erradas no

dia-a-dia);

- Melhora a flexibilidade e a amplitude de movimentos.



Como deve ser feito

A respiragao é fundamental: quando se respira fundo aumenta-se o
relaxamento muscular. E a respiracao que da o ritmo ao exercicio e

por isso deve ser lenta e profunda.

Deve-se respeitar os seus limites. Forcar o alongamento pode causar
lesGes nos musculos e tenddes. Ndo se preocupe em alongar até o

limite. Aos poucos vocé vai ganhar flexibilidade.

Regularidade e relaxamento sdo ingredientes obrigatérios para um

bom alongamento. Aprenda a introduzi-lo em’sua rotina.

A maneira correta de alongar-se:

v Respirar lentamente e profundamente;

Relaxar;

Prestar atengao ao corpo;

Concentrar-se nos musculos e articulacoes sendo alongados;
Sentir o alongamento;
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Semdor.

Exercicios diarios:

Os exercicios a seguir foram selecionados para os pacientes em
tratamento/de RPG (Reeducagao Postural Global), com o objetivo de
ganho de consciéncia corporal e aprendizado sobre a pratica correta
dos movimentos e como manutencao dos resultados obtidos nas

sessoes realizadas na clinica com fisioterapeuta.



Exercicios
Diarios

Exercicio 01

Gongamento dos misculos da coluna |
cervical: sentar com os joelhos flexionados a
90°, os pés apoiados no chao e os bragos ao

longo do corpo. Inclinar a cabega lateralmente

e esticar o brago oposto como se fosse “tentar
apoiar a palma da mao no chao”, repetir do

lado oposto. Realizar 3 séries de 30 segundos.

Exercicio 02

Alongamento dos musculos da colub
cervical: sentar com os joelhos flexionados a

90° e os pés apoiados no chao. Direcionar a

cabegca para o chao (com as maos
entrelacadas atrads da cabecga). Realizar 3

séries de 30 segundos.
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Exercicio 03

Gongamento dos misculos anteriores
dos ombros (peitorais): sentar com os
joelhos flexionados a 90°, os pés apoiados no
chdo, entrelacar as maos e apoia-las atras da
cabega. Direcionar os cotovelos para tras.
Realizar 3 séries de 30 segundos.

Exercicio 04

Alongamento dos mﬁscula
posteriores das coxas e pernas:
deitar de barriga para cima com um
joelho flexionado e o outro estendido,
colocar uma faixa no pé e puxa-la para
baixo com a ajuda das mados, nao
esqueca de relaxar os ombros e
cotovelos. Repetir do lado oposto e
realizar 3 séries de 30 segundos. /

Exercicio 05

@uilibrio I: Deitar sobre o
espaguete com a cabega, a coluna
e 0 quadril bem apoiados, os
joelhos flexionados, os pés
apoiados no chao (um de cada
lado do espaguete) e os bragos ao
longo do corpo (com as palmas
das mados abertas e para cima).
,%rmanecer de 2. a 10 minutos.




Exercicio 06

@wilibrio II: Deitar sobre o
espaguete com a cabeca, a coluna
e o0 quadril bem apoiados e os
bracos ao longo do corpo (com as
palmas das maos abertas e para
cima). Flexionar o quadril e o
joelho a 90° (permanecer com a
ponta do pé em diregdo ao teto)
manter por 2 minutos. Repetir do
Qdo oposto.

Exercicio 07

Equilibrio III: Deitar sobre }
espaguete com a cabega, a coluna
e o quadril bem apoiados e os
bracos ao longo do corpo (com as
palmas das mados abertas e para
cima). Flexionar ambos os quadris
e os joelhos a 90° (permanecer
com as pontas dos pés em direcao
ao teto) manter por 2 minutos. /

Exercicio 08

@uilibrio IV: Deitar sobre o

espaguete com a cabega, a colunaeo
quadril bem apoiados e os joelhos
flexionados. Estender o brago a 180°
e flexionar o quadril oposto a 60° com
o joelho estendido (com a ponta do pé
em direcdo ao teto) manter por 2

Qinutos. Repetir com o lado oposto.




Exercicio 09

ﬂquilibrio V: Deitar sobre o
espaguete com a cabeca, a coluna e
o0 quadril bem apoiados, os joelhos
flexionados, os pés apoiados no chao
e os cotovelos flexionados a 90°
(leva-los em direcdo ao chao).

Permanecer de 2 a 10 minutos.

Exercicio 10

Equilibrio VI: Deitar sobre o espaguea
com a cabeca, a coluna e o quadril bem
apoiados, os joelhos flexionados, os pés
apoiados no chdo e os bracos ao longo do
corpo (com as palmas das maos abertas
e para cima). Inclinar a cabecga
lateralmente (tira-la do apoio no
espaguete), descer o ombro oposto e
permanecer assim por 2 minutos.
Repetir do lado oposto. Realizar 3 séries
de cada lado.

Exercicio 11

@)ngamentos para os musculos da
cintura escapular: sentar com os joelhos

flexionados a 90°, os pés apoiados no chéo,

os bracos e os cotovelos flexionados a 90°,
com as maos apoiadas nos bracos.

Flexionar a cabega e o tronco (coluna

dorsal). Realizar 3 séries de 30 segundos.
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Exercicio 12

Gongamento da regido posterior (coluna
dorsal e lombar): sentar com os joelhos

flexionados a 90° e os pés apoiados no chao.

Flexionar a cabeca e o tronco (coluna dorsal e
lombar) com os bragos estendidos e maos
apoiadas no chdo. Realizar 3 séries de 30

segundos.

Exercicio 13

Alongamento da regiao posterior\
(glateos, coxas e coluna): sentar com os
joelhos flexionados a 90°, cruzar uma perna
sobre a outra. Flexionar a cabega e o tronco
(coluna dorsal e lombar), com os bracos

estendidos. Repetir do lado oposto e realizar 3

séries de 30 segundos. /

Exercicio 14

/Auto tracdao da coluna: sentar com os
joelhos flexionados a 90° e os pés apoiados no
chdao. Estender os bragos com as maos
entrelagadas (como se fosse encostar as
palmas das maos no teto) manter por 1
minuto.
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Exercicio 15

ﬁlongamento para regiao
posterior (coluna): sentar com
as pernas afastadas e os joelhos
estendidos, flexionar o tronco (o
maximo que conseguir) e levar a
bola para frente. Realizar 3 séries
de 30 segundos.

Exercicio 16

Alongamento para a regiﬁh
posterior (coluna e membros
inferiores): sentar com as pernas
estendidas e afastadas, flexionar o
tronco lateralmente (o maximo que
conseguir) e levar a “bola” em
direcdo ao pé (com a ponta dos pés
em direcdo a barriga). Repetir do
lado oposto e depois em diregdo
anterior. Realizar 3 séries de 30
segundos.

Exercicio 17

mongamento dos mausculos
da coluna lombar: deitar de
barriga para cima com os joelhos
flexionados, abragar um joelho e
levar de encontro ao peito.
Repetir do lado oposto. Realizar 3
séries de 30 segundos.
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Exercicio 18

Alongamento dos musculos ch
coluna lombar: deitar de barriga
para cima com os joelhos
flexionados, abragar ambos os
joelhos e leva-los de encontro ao
peito. Realizar 3 séries de 30

segundos.

Exercicio 19

mongamento dos gluteos e dos
musculos posteriores das coxas:
deitar de barriga para cima com os
joelhos flexionados, cruzar uma
perna sobre a outra e com a ajuda
das maos trazer a perna de apoio
(levantar o pé do chdo) de encontro
ao peito. Repetir do lado oposto e
Qalizar3séries de 30 segundos.
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