Curso: A importancia da pratica de exercicios de alongamentos para
profissionais da educacao - CASPE

MODULO 1

MODULO 2

MODULO 3

A importancia dos
alongamentos para os
profissionais da educacéo

Demonstracao de
exercicios ativos de
alongamentos

Demonstracao de
exercicios de
alongamentos com bola

Objetivo: Compreender o
qgue é o alongamento, a
importancia da pratica de
exercicios de
alongamentos, os
beneficios e os tipos de
alongamentos.
Fisioterapeuta Lais
riscila

Objetivo: Compreender e
aprender como realizar
exercicios ativos de
alongamentos.
Fisioterapeuta Lais
Priscila

Objetivo: Compreender e
aprender como realizar
exercicios de
alongamentos com a
utilizacao da bola.
Fisioterapeuta Lais Priscila




Modulo 1

A Importancia dos alongamentos
para os profissionais da
educacao




O que é o alongamento?

O alongamento é o termo usado para
descrever os exercicios fisicos que aumentam
o comprimento das estruturas constituidas de
tecidos moles, sendo executados como forma
de aumentar a mobilidade articular e diminuir
a incidéncia de contraturas.




Tipos de alongamentos

Existem basicamente trés meétodos de
alongamento para desenvolver a flexibilidade:

» Alongamento dinamico: exercido pela contracao
muscular, onde ndao ocorre uma acao externa;

» Alongamento estatico: ocorre através de uma
forca externa, como a gravidade ou uma forca
aplicada por um individuo ou segmento corporal,
nao havendo contracao muscular;

» Facilitacao Proprioceptiva Neuromuscular (FNP):
que € uma combinacao das modalidades
anteriores.




Beneficios do alongamento

Os principais beneficios que podemos
adquirir atraveés da pratica do alongamento
Sao:
prevencao  de problemas  tendinosos,
musculares e articulares;

» 0 bem estar fisico;

o desenvolvimento da consciéncia corporal;
aumentar a flexibilidade;

diminuir a tensao dos musculos;

aumentar a forca.
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Importancia dos alongamentos

A pratica de alongamento € necessaria
para adultos e criancas. O alongamento deve
fazer parte da rotina regular das pessoas.

Com o envelhecimento, os musculos
tornam-se mais curtos e perdem sua
elasticidade, diminuindo principalmente, a
amplitude de movimento nos ombros, coluna
e quadris.




Como realizar os alongamentos

Os alongamentos podem ser realizados
com o uso do bastao, da bola, de uma faixa
elastica, e até mesmo aplicando a forca do
proprio corpo.

Podem ser realizados na posicao de pé,
sentado e deitado.




Como evitar as lesoes

» Prestar atencao e nao ighorar os sintomas de
dor ou desconforto;

» Procurar ajudar de um profissional;

» Manter uma postura adequada durante o
ambiente de trabalho;

» Realizar alongamentos antes e durante a
jornada de trabalho.
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