ALONGAMENTOS

Seguidamente iremos apresentar alguns exercicios de alongamentos que deverao
ser realizados no decorrer do aquecimento e no final do treino.

Qualquer um dos exercicios devera ter a duracao minima de 40 segundos.
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De pé de frente para a parede, com uma perna a frente e
outra atrds e com os dois calcanhares no chao e os dois pés
direitos. Mantenha a perna de tras esticada e a da frente
ligeiramente flectida;

Repita com a outra perna;

Devera sentir o alongamento na face posterior da perna
(Gémeos);

De pé de frente para a parede, com uma perna a frente e
outra atrds com os calcanhares no chao e o joelho flectido,
colocando o peso na perna de tras;

Repita com a outra perna;

Devera sentir o alongamento na face posterior e inferior da
perna (Tendao de Aquiles);

Coloque uma perna em cima de um banco com o joelho
esticado e puxando a ponta do pé para cima e para dentro.
A perna que fica no chdo devera ficar também esticada e
com a anca rodada na direccao da outra perna. Se lhe for
confortavel devera ainda flectir um pouco na bacia
mantendo as costas direita;

Repita com a outra perna;

Devera sentir o alongamento na face posterior da coxa
(Isquiotibiais);



