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AULA 21 REMOTA – 12/07 A 16/07
ALONGAMENTOS
O ALONGAMENTO MUSCULAR É DE SUMA IMPORTÂNCIA PARA MANUTENÇÃO DA QUALIDADE DE VIDA, MELHORA, DÁ APTIDÃO FÍSICA E PROMOÇÃO DE SAÚDE. TRATA-SE DE UM TIPO DE EXERCÍCIO FÍSICO QUE TEM COMO OBJETIVO DAR MAIS AGILIDADE, ELASTICIDADE E UM AUMENTO NA AMPLITUDE DO MOVIMENTO MUSCULAR.
OBSERVE AS FIGURAS ABAIXO E TENTE FAZER.
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