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Vocé ja percebeu algum incOmodo nas costas apos uma noite de
sono, um estralo ali, uma dorzinha aqui ou até mesmo acordou
sentindo-se cansado?

Existem varias causas para isso como:
ma postura,

estresse,
insonia,
atividade fisica.
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Quando praticamos alguma atividade e exercicio fisico e nao
alongamos o nosso corpo, sentimos certo desconforto no dia
seguinte.

O alongamento nao é s6 importante para quem pratica atividade
fisica.

Os incomodos musculares podem melhorar com a pratica regular
de alongamento, pois ele engloba inumeros beneficios como o
relaxamento e alivio da tensao muscular, a melhora da postura e
da flexibilidade corporal, e até mesmo o aumento do bem-estar
fisico e mental.
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O QUE E ALONGAMENTO?

* O alongamento sao exercicios fisicos que visam a preservacao e o
aperfeicoamento do grau de flexibilidade muscular, a pratica do
mesmo favorece o estiramento das fibras musculares,
contribuindo para que o seu comprimento aumente.

* |sso ocorre devido o aumento da temperatura dos musculos,
guanto mais se alonga um determinado musculo maior sera o

fluxo da articulacao controlada por ele e melhor sera a sua
flexibilidade.
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* Alongamento € um tipo de exercicio fisico orientado para a
manutencao ou melhora da flexibilidade. Pratica-lo € comum em
atividades fisicas esportivas como ginastica e corrida, atividades
nao esportivas como a Yoga e o balé, e em reabilitacao como
a fisioterapia.
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QUAIS OS BENEFICIOS DO ALONGAMENTO?

* S30 inumeros os beneficios do alongamento, tanto para os

atletas como para os sedentarios, desde que seja feito
corretamente e de preferéncia com a supervisao de um
profissional da area.
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* Proporciona o bem estar fisico e mental do praticante;

* Estimula o desenvolvimento da percepcao do préprio corpo;

* Reduz a probabilidade de desenvolver les6es musculares;

* Restringe os riscos de disfuncoes da coluna;

* Melhora a postura;

* Diminui a tensao muscular;

* Ameniza colicas menstruais em atletas;

* Suaviza a irritabilidade muscular;

* Estimula o cérebro a liberar a serotonina, o hormonio do bem estar;
* Diminui a incidéncia de caibras.
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Alongar o corpo também trara beneficios
aos Orgaos internos, pois essa pratica
massageia os rins, figado, intestino e
pancreas.

Além disso, estimula a circulacao do
sangue e dos nutrientes no organismo.
Porém, o habito de alongar-se tem que
ser constante e adequado para desfrutar
dos beneficios citados.
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QUANDO FAZER ALONGAMENTO?

E essencial a pratica de alongamento constante, de preferéncia todos os
dias.

E importante ressaltar que n3o pode sentir dor ao alongar-se e deve
fazé-lo de forma correta, com calma, relaxado, inspirando pelo nariz e

expirando pela boca.

Deve ser feito de preferéncia supervisionado por um profissional da
area. Cada posicao de alongamento deve ser feita de 15 a 45 segundos.

Deve ser realizado antes e depois das atividades fisicas principais.
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Por que alongar os musculos?

Tipos de Tecido Muscular
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Tecido Muscular Cardiaco Tecide Muscular Esquelético Tecido Muscular Liso
(Controle Involuntario) (Controle Voluntario) (Controle Invaluntario)

O nosso corpo tem centenas de musculos, cerca de 35 a 40%
do peso corporal é constituido de tecido muscular, dividido em
trés tipos: o liso, o cardiaco e o esquelético, sendo que o ultimo

tem cerca de 650 musculos estriados.
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Por que alongar os musculos?

O nosso corpo para se movimentar tem uma
espécie de maquina para impulsiona-lo, essa
“maquina” sao nossos musculos, ou seja, ele
transforma a energia em movimento. Usamos
0s musculos em toda nossa locomocao,
atividade, pensamento, comunicacao e
linguagem falada, escrita ou corporal.

Algumas das contribuicdes do tecido muscular
é gue nosso organismo funcione de forma
harmonica, as areas que eles mais atuam sao
na movimentacao e na forca.
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Musculo estriado cardiaco

https://www.youtube.com/watch
2v=Yqrrd5SxmX8

* Esta localizado no coracao, sao controlados pelo sistema nervoso
vegetativo,suas caracteristicas sao contracoes fortes e involuntarias.

* Os movimentos desses musculos possibilita o transporte de sangue
para 0 hOSSO corpo.
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Musculo liso

https://www.youtube.com/watc
h?v=_8CYTgQVxMQ

Conhecido também como nao estriado, sua contracao ocorre de forma
lenta e involuntaria, estao localizados aos orgaos internos como, por
exemplo, o figado, o intestino e o estdbmago e também a pele, os vasos
sanguineos e o sistema excretor.

Sua funcao é a regulacao do volume dos 6rgaos, como por exemplo, o
refluxo de alimentos no estomago. Eles tém a habilidade de estirar e

manter a tensao por muito tempo, todo trabalho que eles fazem nao
percebemos.



https://www.youtube.com/watch?v=_8CYTgQVxMQ
https://www.youtube.com/watch?v=_8CYTgQVxMQ
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Musculo estriado esqueletico

https://www.youtube.com/watch?v
=-Mfo3Af5E3c

Esta ligado ao esqueleto e interligado através dos tenddes, sao
controlados pelo sistema nervoso central, em conjunto com 0s 0ssos e
articulacoes. Responsaveis pela movimentacao voluntaria do corpo, sao
0s musculos que podemos vé e sentir, sao os musculos que trabalhamos
na academia para aumentar a massa.

Relacionado a estabilizacao do corpo, ou seja, sentar, deitar, ficar de pé
ou agachado, o equilibrio corporal ocorre por causa das contracdes
musculares deste tipo.
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IMPORTANCIA DO ALONGAMENTO

Os exercicios atuam no alinhamento e ajuste da postura, além de
trabalhar com a musculatura.

As principais partes trabalhadas sao a coluna, pescoco, os membros e
as regioes pélvica e lombar. |
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Vocé sabe o que acontece quando faz alongamento
e seus musculos se tornam mais flexiveis?

Quando um musculo é alongado a tensao
aumenta, ocorre uma implicacao mecanica das
pontes transversas, entao os filamentos se
separam com o deslizamento e ocorre um
alongamento brusco nos sarcomeros.

Quando a poténcia do alongamento é cedida,
cada sarcOmero retorna ao seu comprimento de
repouso. Com o repouso o musculo volta ao seu
comprimento. Isso é chamado de elasticidade.




\ 5€R‘E’ EDUCACAO FiSICA

IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE

Nos desportos como para um sedentario, pois se a amplitude
articular de determinada articulacao for comprometida, um
encurtamento muscular, por exemplo, limitacdes poderao
comprometer o desempenho seja no esporte, laboral ou uma
simples atividade cotidiana.

Os exercicios de alongamento se fazem necessario, pois tendem a
restabelecer niveis adequados de mobilidade articular e reduzir
tensdes musculares, ocasionando numa melhor pratica articular.
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O QUE E FLEXIBILIDADE?

E a capacidade de a estrutura muscular esquelética se estender, sem
danos ou lesbes e com ampla movimentacao numa articulacao ou
grupos de articulacdoes como a capacidade de uma articulacao mover-
se com facilidade em sua amplitude de movimento.

A flexibilidade nao se apresenta de modo uniforme nas diversas
articulacdes e nos movimentos corporais, sendo comum, em um
dado individuo, que sua amplitude maxima seja boa para
determinados movimentos e limitada para outros.
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ATIVIDADE

Pontue alguns dos efeitos no corpo humano
para quem faz alongamento
frequentemente.

Compartilhe no chat para discussao.
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Efeitos do alongamento no corpo humano

* Melhora a coordenacao;

* Diminui as tensoes musculares;

* Proporciona relaxamento muscular;

* Previne lesoes como distensdoes musculares;

* Desenvolve a consciéncia corporal;

* Contribui na recuperacao muscular apods atividade fisica;

* Colabora com atividades de desgaste como caminhada, corrida e natacao;

* Melhora o nivel de flexibilidade das fibras musculares e reverte o encurtamento
muscular;

* Ativa a circulacao;
* Beneficia a coordenagcao motora;
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ATIVIDADE PARA CASA

* Faca video ou fotos fazendo exercicios de alongamento,
poste e marque nosso @canaleducacao. Vamos fazer:

#movimentonocanal
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