ALONGAMENTO E FLEXIBILIDADE

- Os exercicios de alongamento e
flexibilidade devem ser praticados
diariamente.

ipalmente ao acordar, pois estaremos
oara as atividades
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EXERCICIO N°1

2- Flexione o joelho €
conseguir por 10seg.
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EXERCICIO N°2

1 — Partindo da mesma posicdo que o exercicio anterior,
eleve o tronco com o rosto voltado para frente e os
acos estendidos respeitando o limite do seu corpo.




3 — Respeitando a lateralidade, devemos repetir o
procedimento com a perna direita e a mesma
duracdo (10seg.)



EXERCICIO N°3
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EXERCICIO N°4

2 — Depois cruzamos o braco em relacdo ao tronco.

4 - Repita 0 mesmo procedimento com o outro braco. 4
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EXERCICIO N° 5

2 — Agora vire o quadril — Em seguida repita o
para o lado esquerdo imento com
tocando o pé direito no 2
chdo.
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EXERCICIO N° ¢

instan

"
o
S

Q



EXERCICIO N° 7
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2 — Em seguida devemos repetir todos os passos para o lado
esquerdo como mostra a figura ao lado.




A IMPORTANCIA DA TOALHA

Como podem perceber, nessas figuras : o8
estaremos utilizando a toalha para facilitar a ‘ .
execucdo dos movimentos.

Assim caso tenha dificuldades ela servird de
Apoio e vos dard seguranca.




EXERCICIO N° 8

Por fim a posicdo mais esperada por todos;

A “borboletinha”.

Sempre com os pés voltados um para o outro.

As maos nos tornozelos ou Nos Pes.

Podemos manter a posicdo e fazer movimentos
alternados com os joelhos para cima e para baixo.
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Acho que agora ja estamos preparados para iniciar o nossas atividades cofidianas com o
corpo em dia.

Fica a dica para vocés, devemos nos exercitar diariamente.
Devemos ficar em casa, porem ndo podemos ficar parados.

AQUELE ABRACO il

Prof. Rogério Fonseca




