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5 razdes importantes de alongar os musculos

Os musculos tém duas fungdes: contrair e dilatar. A maioria dos movimen-
tos nas nossas atividades diarias é de contrair os musculos. Estas contra-
¢Oes cronicas encolhem os musculos e obrigam 0s 0ss0s a aproximarem-
-se no ponto articular, o que acaba por criar inflamacao nos tenddes e nas
articulagdes, provocando dores e doengas degenerativas. A funcdo do
alongamento é dilatar as fibras musculares para voltarem a uma posicao
neutra e saudavel.

5RAZOES IMPORTANTES DE ALONGAR

1. Flexibilidade é sinénimo de juventude! Na infancia, somos todos
flexiveis. Se quiser sentir-se jovem, alongue todos os dias, duas vezes,
durante um periodo de 10 minutos.

2. O trabalho e o desporto criam contraturas constantemente. Para evitar
doencas degenerativas, acidentes ou traumas, prepare os seus musculos
para a atividade fisica. Aproveite as pausas para alongar os musculos que
mais utiliza durante o dia, assim permitira uma maior resisténcia aos
esforc¢os evitando inflamagdes nos tenddes.

3. Musculos contraidos provocam uma limitagcdo na circula¢do sanguinea.
Se esta acao se mantiver de forma crénica, o sangue tera dificuldade em
chegar ao coracao causando dilatacao das veias que resultam em varizes.
O alongar dos musculos estimula uma melhor circulacdo e permite um
estiramento das veias e artérias resultando no retrocesso da variz, caso
nao esteja em estado avancado.

4. Todas as pessoas com artroses e osteoporose tém falta de movimento
articular e flexibilidade. Para evitar o desenvolvimento da doenca, deve
iniciar um programa de alongamentos leve onde poderd gradualmente
ver o progresso e sentir-se aliviado(a) das dores.

5. Uma das causas mais comuns das cirurgias as ancas, joelhos, hérnias
discais, tendinites e bursites é a contratura muscular por falta de alonga-
mentos. Caso nao sinta alivio das dores ao alongar, consulte um quiropra-
tico pois podera existir uma componente articular e nervosa que tera de
corrigir antes de poder passar ao alongamento em casa.

Assista ao workshop para conhecer os alongamentos mais indicados as
suas atividades didrias ou desafios de satde. Uma avaliagao postural serd
oferecida a todos os interessados.
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O SEGREDO DA JUVENTUDE: A FLEXIBILIDADE!

Onde?  Nerlei (junto ao Estadio Municipal

Quando? 18h50 (duracao 60-90min)

Custos? Gratuito para as primeiras 10 inscricoes
(valor 35€ )
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