SE VOCE NAO
CONSEGUE
ALCANCAR
SEUS PES
USANDO OS
DEDOS DAS
SUAS MAOS
PODE SER QUE

EM TEMPOS DE
ANDEMIA, QUE TAL
SEPARAR 10 MINUTOS

ESTEJA O.SEU DIA PARA SE
FALTANDO =« ALONGAR CONOSCO?
MOB”.'DADE. - ‘ Fique em casa e movimente-se!
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DICA DE

SAUDE E
BEM-ESTAR

ALONGAMENTO
MUSCULAR

O QUE E

E UMA TECNICA UTILIZADA PARA AUMENTAR
A MOBILIDADE DOS TECIDOS MOLES.

ATRAVES DELA E POSSIVEL QUE OS
MUSCULOS, TENDOES E ARTICULAGCOES SE
ESTIQUEM ADEQUADAMENTE EM
MOVIMENTOS DESEJADOS E LIVRES DE DOR.
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DICA DE

SAUDE E
BEM-ESTAR

ALONGAMENTO
MUSCULAR

BENEFICIOS

ATIVA O SISTEMA CIRCULATORIO
AUMENTA MOBILIDADE ARTICULAR
LIBERA TENSAO

FAVORECE O CONTROLE MUSCULAR
MELHORA O EQUILIBRIO E COORDENAGCAO
REDUZ A DOR MUSCULAR

DIMINUI O RISCOS DE LESOES

%, 5% O

} CONHECENDO E Pro-Reitoria de
Universidade Federal de AMenas CONTROLANDO A DOR




==

DICA DE

SAUDE E
BEM-ESTAR

ALONGAMENTO
MUSCULAR

CUIDADOS E PRECAUCOES

VISTA-SE CONFORTAVELMENTE

FAGCA UM AQUECIMENTO: MARCHA ESTACIONARIA OU
CAMINHADA DE 5 A 10 MINUTOS

ATENTE-SE PARA O POSICIONAMENTO E MOVIMENTO
CORRETOS. EM CASO DE DUVIDA, CONTATE-NOS

CASO ESTEJA EM POS OPERATORIO OU SE
RECUPERANDO DE ALGUMA LESAO PROCURE UM

ESPECIALISTA PARA ORIENTA(;()ES ESPECIFICAS

RESPEITE SEU LIMITE DOLOROSO
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DICA DE

SAUDE E
BEM-ESTAR

ALONGAMENTO
MUSCULAR

COMO FAZER

COLOQUE UMA MUSICA E APROVEITE PARA RELAXAR
RESPIRE PROFUNDA E LENTAMENTE

CERTIFIQUE-SE DE QUE A POSTURA ESTA CORRETA
VA ATE O MAXIMO DO SEU ALCANCE SEM DOR
MANTENHA CADA ALONGAMENTO POR 1 MINUTO

PRATIQUE PELO MENOS 3 VEZES POR SEMANA
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DIREITO E ESQUERDO

BRACOS E
OMBROS
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PARA FRENTE E PARA TRAS
DIREITO E ESQUERDO

CERVICAL

EDUCA

DOR?

CONHECENDO E
CONTROLANDO A DOR

t"'( ’ .
.A g geitoria de

Unfversidade Federal de Alfenas



ANTERIOR

CADEIA
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CRUZADO

LOMBAR
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DIREITO E ESQUERDO

PERNAS
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SIMULTANEOS
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PERNAS
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ORIENTACAO:
PROF. DR. MARCELO LOURENCO DA SILVA
PROFA. DRA. JOSIE RESENDE TORRES DA SILV/

PRODUGCAO:
KiVIA OLIVEIRA - 7° PERIODO
KYARA LAUREN - 5° PERIODO
LAURA PEREIRA - 7° PERIODO
FISIOTERAPIA

DESIGN:
KiVIA OLIVEIRA
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