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IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE CORPORAL

Ha muito tempo coloco em minhas aulas a
importancia do alongamento para amplitude da
flexibilidade muscular, j& passei anteriormente em
aula remota atividades para relembrarmos oS
exercicios de alongamento. Nos dias atuais aonde a
crianca e O Jjovem passam maior parte do dia
sentados em frente ao computador, video game ou
celular, o alongamento se torna essencial para
evitarmos problemas futuros. A atividade proposta
a segulir exigira flexibilidade e equilibrio, mas
vamos entender mais o que é a flexibilidade e a
necessidade da pratica do alongamento.

Ter flexibilidade é algo essencial para a
nossa vida porque estd diretamente relacionada a
realizacdo de tarefas simples do dia-a-dia, mas o
que €& ter flexibilidade afinal? Nada mais & do que
a capacidade de mexer certas articulacdes com
apropriada amplitude do movimento.

E como conseguir flexibilidade? Pode ser
através de exercicios especificos de alongamento
muscular em qualquer regido do corpo, seja no
pescogo, ombros ou até no pulso.

Por que é importante ter flexibilidade?



Porque proporciona o aumento da qualidade dos
movimentos;

Melhora a postura corporal;

Melhora a quantidade de movimentos;
Previne cardiopatias e outras doencas;
Produz sensacdo de rejuvenescimento;
Diminui os riscos de lesdes;

Melhora as funcdes respiratdrias;

Retarda a aparicao da fadiga e ajuda na
recuperacdo mais réapida.

Veja as dicas para que tudo saia perfeito na hora
de fazer seus alongamentos:

Ndo tenha pressa;
Respeite sempre seus limites;

Faca aquecimento antes, assim o corpo ficara
mais alongado;

Relaxe os musculos para poder alonga-los;
A dor é um alerta que seu organismo lhe manda;

A respiracdo deve se manter normal, nao
blogueando o ar durante as posicdes;

Observe as modificag¢des que vdo ocorrendo na
medida em que vocé incorpora essa pratica em
sua vida.

"O caminho para uma boa flexibilidade corporal é a
realizacdo de alongamentos especificos diéarios,
melhorando assim a qualidade de vida."
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Agora que Jja sabemos o que é a flexibilidade e
como exercitar, vamos a atividade, antes de
executar a atividade pratiquem os exercicios de
alongamento propostos na aula anterior, vou enviar
um alfabeto corporal e cada aluno deverd formar
seu nome através do alfabeto corporal utilizando
um bichinho de peltcia, um  boneco, usem a
criatividade. Desafio lancado, eu também vou
executar e enviar o video.

rocbo.lautre.net
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Essa atividade é uma continuacdo da anterior,
s6 que agora vamos aumentar o grau de dificuldade,
ndo teremos mais o auxilio do nosso amiguinho, sé
nosso proéprio corpo, segue a ilustracdo do
alfabeto abaixo, vamos praticar e enviar o video.
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