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ALONGAMENTO E AQUECIMENTO

Tanto o aquecimento quanto o alongamento sdo
atividades essenciais para a saude e a pratica de
exercicios fisicos. Existe a crenca de que eles tém as
mesmas finalidades, porém, cada um tem objetivos
distintos. Quando realizados de maneira correta, eles
auxiliam o corpo a funcionar com mais eficiéncia,
aprimoram o desempenho e reduzem o risco de
lesdes.

Por que fazer alongamento?

O alongamento é uma pratica que visa aumentar a
flexibilidade dos musculos e das articulagdes. Ele
prepara o corpo para os movimentos cotidianos e para
a pratica de atividades fisicas, além de melhorar a
postura, aliviar a tensao muscular e proporcionar uma
sensacdo de conforto e bem-estar. O alongamento
deve ser realizado tanto antes quanto depois de
exercicios fisicos.

Tipos de alongamento

Estatico: Este é o tipo mais comum, onde o individuo
permanece em uma posicao fixa por alguns segundos,
alongando o musculo de forma lenta. Por exemplo:
tocar os dedos dos pés sem dobrar os joelhos e ficar
nessa posicao por 20 segundos.

Dinamico: Envolve movimentos suaves e repetitivos,
preparando o corpo para a atividade fisica. Por
exemplo: girar os bragos para frente e para tras.

Passivo: Ocorre quando uma pessoa ou objeto auxilia
no movimento de alongamento. Por exemplo: um
amigo levanta sua perna para fazer o alongamento.

Ativo: E realizado empregando a forca do préprio
corpo para sustentar a posi¢do. Por exemplo: levantar
a perna e manté-la sem assisténcia.

O alongamento pode ser realizado de diversas
maneiras

Antes das praticas esportivas: através de
alongamentos leves que ajudam a preparar os
musculos.

Apos as atividades fisicas: com alongamentos
estaticos que ajudam a relaxar o corpo.

No dia a dia: ao levantar-se, apds longos periodos
sentados ou durante intervalos no trabalho e nos
estudos.

Para que aquecer?

O aquecimento visa preparar o corpo para atividades
mais intensas, promovendo um aumento na
circulagdo sanguinea, na temperatura do corpo e nos
batimentos do coragdo. Com o aquecimento, os
musculos recebem uma quantidade maior de oxigénio
e ficam melhor preparados para os movimentos,
diminuindo a probabilidade de lesdes.

Classificagoes de aquecimento

Geral: Inclui movimentos que ativam todo o corpo.
Ex.: Caminhada leve, trotar, pular corda e fazer
polichinelos.

Especifico: Prepara os musculos que serdo mais
utilizados em uma determinada atividade. Ex.: Um
jogador de futebol fazendo passes e chutes leves antes
do jogo.

Tanto o aquecimento quanto o alongamento tém
papéis diferentes e sdo muito importantes. Veja a
seguir:

Alongamento: foca na flexibilidade, estica os
musculos, pode ser realizado antes e apés a atividade
fisica e envolve movimentos mais pausados.
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Aquecimento: ajusta o organismo para a atividade
fisica, eleva a temperatura do corpo, é executado
apenas antes do exercicio e compreende movimentos
suaves e constantes.

Refletindo
Essas atividades sdo benéficas para evitar lesdes,

aumentar o desempenho e promover uma vida mais
saudavel.
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1. Qual alternativa apresenta um alongamento ativo?
a) Fazer corrida rapida.

b) Um amigo levanta sua perna.

c) Levantar a prépria perna sem ajuda.

d) Permanecer sentado sem movimento.

2. Qual das praticas abaixo aumenta a temperatura
corporal?

a) Alongamento estatico.

b) Aquecimento.

c¢) Descanso.

d) Treino.

3.Segundo o texto, o que diferencia o aguecimento do
alongamento?

4. Antes da pratica de exercicios fisicos, é importante
preparar o corpo para evitar lesdes e melhorar o
desempenho. Qual das alternativas abaixo representa
uma atividade de aquecimento?

a) Fazer alongamentos leves em ritmo moderado.

b) Fazer técnicas de relaxamento antes dos exercicios
¢) Iniciar diretamente exercicios de alta intensidade.
d) Realizar exercicios de respiracdo sentado.

5. Cite dois beneficios que o alongamento pode
proporcionar ao corpo durante a pratica de atividades
fisicas.

Leia a imagem a seguir.

PEQUENOS HABITOS,

GRANDES
BENEFiCIOS!

COMER PELO MENOS
UMA FRUTAE UM
VEGETAL POR DIA

=)
ALONGAR O CORPO

https://www.instagram.com/p/DW11vt_D2sz/

6. A imagem apresenta alguns habitos saudaveis,
entre eles o ato de alongar o corpo. Qual é a principal
importancia do alongamento?

a) Auxiliar na flexibilidade corporal e preparar
articulacdes para os movimentos.

b) Desenvolver forca muscular de forma mais eficiente
do que os exercicios fisicos.

¢) Garantir melhor desempenho fisico mesmo sem a
realizacdo de aquecimento.

d) Relaxar o corpo, recomendado principalmente apds
atividades fisicas intensas.

Veja a imagem.
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PORQUE NAD TENHO SAPATO COR DE ROSA!
https.//questoesdefisiocomentadas.wordpress.com/2015/05/06/fcc-sesaba-2005

7. A imagem mostra uma idosa realizando
alongamento com facilidade. Sobre o alongamento, é
correto afirmar que

a) é indicado principalmente para atletas profissionais.
b) alongar o corpo ajuda na flexibilidade dos musculos.
c) o alongamento deve ser evitado antes de atividades
intensas.

d) idosos devem realizar alongamentos mais intensos.
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Leia o texto.

O que é uma lesdao muscular?

E quando acontece uma sobrecarga ou estresse nos
musculos, que ndo estdo muito preparados para o
esforco necessdrio. Ela pode surgir através
de distensdes, rupturas e estiramentos. Uma lesdo
muscular pode variar de acordo com a intensidade do
esforco e a condicao fisica da pessoa.

https://liratenisclube.com.br/blog/evitar-lesao-muscular/

8. De acordo com o texto, uma lesdo muscular
acontece quando

a) os musculos estdo devidamente preparados para o
exercicio.

b) ha excesso de esforco ou movimentos realizados
sem o preparo adequado.

c) a pratica de exercicios ocorre com intensidade
moderada e orientagdo correta.

d) o corpo realiza atividades fisicas acompanhadas de
aquecimento e alongamento.

Observe os movimentos abaixo.
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https://sme.goiania.go.gov.br/conexaoescola/eaja/a-importancia-do-
alongamento-na-atividade-fisica/
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9. Vocé costuma realizar alongamentos no seu dia a
dia? Se sim, indique quais vocé pratica e com que
frequéncia.

Veja a imagem.

https.//opengoaaalusa.com/pt/blogs/news/soccer-warm-up-drills

10. Imagine que vocé sera o preparador fisico da
selecdo brasileira de futebol e estara responsavel pelo
aquecimento dos atletas. Quais movimentos vocé
realizaria para preparar os jogadores antes da partida?
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