Orientacoes
para a pratica de
alongamentos
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A Unimed sabe o quanto a prética de exercicios é importante para ter
saulde e qualidade de vida. Pensando nisso, este guia de alongamentos
foi elaborado pela equipe de Educadores Fisicos da Unimed.

Ele tem o objetivo de auxiliar na realizagdo correta dos exercicios,

melhorando sua condigdo fisica em geral.

A pratica regular de alongamentos auxilia na diminuicdo de tensoes
musculares, previne lesdes, ativa a circulacdo, melhora a flexibilidade,
reduz a ansiedade e o estresse, além de melhorar a disposicdo fisica e
auxiliar na qualidade do sono. Os alongamentos sdo absolutamente
necessarios para corrigir vicios posturais e manter sua coluna flexivel e

bem protegida.

Os exercicios de alongamento podem ser facilmente realizados
tanto em casa quanto no ambiente de trabalho, promovendo
bem-estar e melhorando a qualidade de vida.

Para execucdo dessa sequéncia de alongamentos, é importante
observar os exercicios sugeridos pelo profissional, ja que os demais ndo
sdo recomendados neste momento. Para a realiza¢ao correta dos
movimentos, também é importante que vocé observe atentamente a
posicdo de cada figura e leia a descri¢do completa do exercicio. Estes
exercicios podem ser praticados todos os dias, de forma lenta e

progressiva, permanecendo em cada posicao por 15 segundos.



Em pé (joelhos semi-flexiona-
dos), flexione o pescoco para
lateral com auxilio da mao
direita. Em seguida, faca o
mesmo para o outro lado com a
mao esquerda. Depois, com as
maos atras da cabeca, flexione o
pescoco para frente. Mantenha
& 15 segundos em cada posigao.

Em pé (joelhos semi-
flexionados), entrelace
os dedos e estenda seus
bracos para frente
deixando os cotovelos
totalmente estendidos.
Mantenha 15 segundos
4 nesta posicao.

Em pé (joelhos semi- )
flexionados), entrelace

os dedos atrds de seu

corpo e estenda seus

bracos. A coluna

permanece reta e o

pescoco flexionado

para frente. Mantenha

15 segundos nesta

» posicdo. //
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Em pé (joelhos semi-
flexionados), coloque

a mao direita atras das
costas e, com a outra,
segure o cotovelo
direito. Puxe o cotovelo
para trds até sentir o
alongamento. Repita
com o braco esquerdo.
Mantenha 15 segundos
em cada posicao.
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Em pé (joelhos semi-flexiona-
dos), cruze o brago esquerdo
em frente ao corpo. Com a mao
direita, puxe o cotovelo

e o brago esquerdo préximo

ao seu corpo. Repita com o
braco direito.

Mantenha 15 segundos

em cada posicao.
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Em pé (joelhos semi-flexiona-
dos), estenda o brago esquerdo
sobre a cabega e incline a coluna
para a esquerda, flexionando

o joelho direito. Apds, repita com
o outro braco e com a outra
perna para o lado direito.
Mantenha 15 segundos

em cada posigao.
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Estenda o braco direito a sua
frente e flexione o punho para
cima. Com a mdo esquerda, puxe
todos os dedos em dire¢do ao seu
corpo como mostra a figura.
Depois, flexione o punho para
baixo e puxe novamente. Repita
os dois exercicios com o brago
esquerdo. Mantenha 15
segundos em cada posicdo.
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Em uma parede, apoie a palma \ s
de sua mao esquerta e deixe

seu brago totalmente estendi-

do. Vire o corpo para o lado

oposto. Repita o exercicio com J
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o brago direito. Em seguida, de
frente para a parede, apoie as
duas m3aos com os dedos
direcionados para baixo.
Encoste toda palma das maos
na parede. Mantenha 15
segundos em cada posicdo.
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Em pé (joelhos semi-flexiona-
dos), entrelace as maos

e estenda acima da cabega.
Ap0s, flexione o tronco para

o lado direito. Repita para

o lado esquerdo. Mantenha 15
segundos em cada posicdo.




levemente flexionados. Apds, leve
os bracos em direcdo ao pé direito
e depois ao pé esquerdo, mantendo
neste momento os joelhos ( s
estendidos. Mantenha 15 -
segundos em cada posicdo. /

Em pé (joelhos semi-flexionados),
flexione a coluna para frente,
deixando os bracos soltos e joelhos
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Em pé (joelhos estendidos), leve o

braco esquerdo em diregdo ao pé

esquerdo, que deve estar apoiado

pelo calcanhar com a ponta para /(r
cima. Se conseguir tocar a mao no

pé, puxe 0 mesmo para cima. Caso

contrdrio, somente eleve a ponta

do pé e deixe o brago em sua

direcdo. Apds, repita o mesmo para

o outro lado. Mantenha 15

segundos em cada posicao.

12

Em pé, cruze a perna direita em
frente a esquerda e flexione
lentamente a coluna para frente,
levando os bragos em direcao aos
pés. Retorne lentamente até a
posicdo de pé e depois cruze a
perna contraria, fazendo o
mesmo exercicio. Mantenha 15
segundos em cada posicdo.
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Em pé (pés unidos), estenda os bracos acima da cabega
e devagar flexione a coluna para frente, levando os
bracos em direcdo aos pés sem flexionar os joelhos.
Para retornar, flexione um pouco os joelhos mantendo
0 abdémen contraido e retorne lentamente até a
posicdo de pé. Mantenha 15 segundos nesta posi¢ao.

Segure-se em algum
apoio fixo (parede, barra
fixa, janela, cadeira).
Estenda uma das pernas
para trds mantendo o
calcanhar totalmente
apoiado no chdo. Flexione
o joelho da frente, até
sentir o alongamento na panturrilha da perna que estd atras. Os bragos
podem ser estendidos acima da cabeca, caso faga em uma parede. Faca o
mesmo com a outra perna e mantenha por 15 segundos em cada posicdo.
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Em pé, segure-se em algum
apoio fixo (parede, barra fixa,
janela, cadeira) mantendo a
postura reta. Flexione o joelho
e segure o tornozelo com a
mao. Caso nao consiga
alcancar o tornozelo, pode
utilizar uma toalha para
auxiliar no exercicio. Faga o
mesmo com a outra perna e
mantenha por 15 segundos em
cada posicao.
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Segure-se em algum apoio fixo

(cadeira, janela, barra fixa).

Flexione o corpo formando a

letra L, empurrando o quadril é
para tras, alinhando a cabeca

entre os bragos. Para retornar,

flexione os joelhos. Mantenha

15 segundos nesta posigao.
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Segure-se em algum apoio
fixo (cadeira, barra fixa ou
janela), com joelhos estendi-
dos e pernas afastadas,
empurre seu quadril para
trds, alinhando a cabega
entre os bracos. Mantenha
15 segundos nesta posigao.

Segure-se em algum apoio fixo b\
(cadeira, barra fixa ou janela), ;
com joelhos flexionados,

empurre seu quadril para tras
como se fosse sentar em uma
cadeira. Atencao: para realizar
este exercicio o apoio deve ser
firme, ndo é indicado segurar-se
em moveis. Mantenha 15
segundos nesta posigao.
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Segure-se em algum apoio

fixo (cadeira, barra fixa ou janela),
com joelhos flexionados e
tornozelo direito cruzado sobre
joelho esquerdo, empurre seu
quadril para trds como se fosse
sentar em uma cadeira com a
perna cruzada. Em seguida, repita
com a outra perna. Mantenha 15
segundos em cada posicao.

20,

Segure-se em algum apoio
fixo ou cadeira. Flexione

o corpo formando a letra L,
empurrando o quadril para
trds, alinhando a cabega entre
os bracos. Apds, coloque o pé
direito em frente ao pé
esquerdo, fazendo forca na ponta do pé para cima. Em seguida,
repita com o outro pé. Mantenha 15 segundos em cada posicdo.

o f ~
i

Apoiando a perna

direita em um apoio

fixo (cadeira, barra

fixa), entrelace x
as maos acima da X
cabeca e lentamente leve

seus bragos em direcdo ao pé.

Em seguida, repita com a outra perna.
Mantenha 15 segundos em cada posigao.
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Apoiando a perna esquerda
em um apoio fixo (cadeira,
barra fixa), flexione o corpo
e o brago direito em
direcdo a perna esquerda.
Em seguida, repita com a
outra perna. Mantenha 15
segundos em cada posicdo.
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Coloque uma das pernas sobre
um banco, mantendo o joelho
estendido e a ponta do pé para
cima. Incline o corpo para frente
e tente aproximar a mao da
ponta do pé. E indicado apoiar-se
em uma parede, movel, barra fixa
ou uma cadeira para manter o
equilibrio. Uma toalha pode ser
utilizada para auxiliar no
exercicio, puxando a ponta do pé em direcdo ao seu corpo. Em seguida,
repita com a outra perna. Mantenha 15 segundos em cada posigao.
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Sentado em um banco, estenda
a perna esquerda a sua frente,
deixando a perna direita
flexionada. Incline-se para
frente levando a mao esquerda
em diregdo ao pé esquerdo.
Faca o mesmo com a outra
perna e mantenha 15 segundos
em cada posicdo.
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Utilizando dois bancos, sente-se e
estenda a perna esquerda sobre
um dos bancos. Incline-se para
frente levando a mao esquerda
em direcdo ao pé esquerdo. Uma
toalha pode ser utilizada para
auxiliar no exercicio, puxando a
ponta do pé em diregdo ao seu
corpo. Faca o mesmo com a outra
perna e mantenha 15 segundos
em cada posicao.
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Utilizando dois bancos,
sente-se e estenda as pernas
sobre um dos bancos. Incline-se
para frente levando as mdos em
direcdo aos pés. Uma toalha
pode ser utilizada para auxiliar
no exercicio, puxando a ponta
dos pés em direcdo ao seu
corpo. Mantenha 15 segundos
nesta posigao.
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Utilizando dois bancos, sente-se
e estenda as pernas sobre um
dos bancos. Em seguida, coloque
um pé sobre o outro e incline-se
para frente levando as maos

em direcdo aos pés. Faca o
mesmo com a outra perna

e mantenha 15 segundos

em cada posicdo.
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Utilizando um banco, sente-se e cruze a

perna direita sobre o joelho esquerdo. Com

uma mao no joelho e outra no tornozelo,

puxe a perna em direcdo ao seu corpo. Faga

0 mesmo com a outra perna e mantenha 15

segundos em cada posicdo.
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Deitado em um colchonete,
puxe os dois joelhos em
diregao ao corpo para alongar
a coluna. Mantenha 15
segundos nesta posicao.

30,

Deitado em um colchone-
te, puxe um dos joelhos
em direcdo ao corpo. A
outra perna permanece
estendida no chdo. Faga o
mesmo com a outra perna
e mantenha 15 segundos
em cada posicdo.
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Deitado em um colchone-
te, cruze a perna direita
sobre o joelho esquerdo.
Com uma mao no joelho e
outra no tornozelo direito,
puxe a perna em direcdo ao seu corpo. Faga o mesmo com a outra
perna e mantenha 15 segundos em cada posicdo.
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Deitado em um colchonete,
estenda a perna direita e
mantenha a outra flexionada.
Com o auxilio de uma toalha,
puxe a ponta do pé para baixo.
Em seguida, lentamente cruze a
perna estendida para o lado de
dentro, sentindo o alongamento
da parte externa da perna. Repita
do outro lado e mantenha 15
segundos em cada posicdo.
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Deitado em um colchonete,
junte as duas plantas dos pés
e, com auxilio das maos (uma
em cada joelho), leve as
pernas em direcdo ao solo,
sentindo o alongamento da
parte interna de ambas as
pernas. Mantenha 15
segundos a posicao.
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Deitado em um colchonete,
com os joelhos flexionados,
deixe as pernas juntas cairem
para o lado esquerdo, enquan-

to a cabeca vira para o lado
oposto. Para mudar de lado,
traga as pernas de volta
lentamente e deixe cair para
o outro lado. Mantenha 15
segundos em cada posicao.



Deitado lateralmente em
um colchonete, com a
perna de baixo flexionada,
estenda a perna de cima a
frente do corpo, levando
sua mao em dire¢ao ao pé.
N3o dobre o joelho e
mantenha a ponta do pé voltada para o seu corpo. Repita do outro lado
e mantenha 15 segundos em cada posicdo.

36

Deitado lateralmente em
um colchonete com a perna
de baixo semi-flexionada,
flexione a perna de cima
para tras e segure o pé com
sua mao. Repita do outro
lado e mantenha 15
segundos em cada posicao.
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Em um colchonete, com os joelhos apoiados no solo,
sente-se sobre os pés e leve os bracos o mais distante
possivel do corpo, relaxando o corpo em dire¢do ao solo.
Mantenha 15 segundos na posigao.
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Em um colchonete, com os joelhos apoiados no solo, sente-se
sobre uma das pernas e estenda a outra para tras, levando os bracos
o mais distante possivel do corpo, relaxando o mesmo em dire¢do
ao solo. Mantenha 15 segundos

em cada posigao.

3
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Sentado em um colchonete,
encoste as plantas dos pés a
frente de seu corpo e
flexione a coluna para frente
sobre as pernas. Mantenha a
posicao por 15 segundos.

40,

Sentado em um colchonete,
encoste as plantas dos pés a
frente de seu corpo e, com as
maos, empurre os joelhos em
direcdo ao solo. Mantenha

a posicao por 15 segundos.
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