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Alongamentos para %!%@Dﬁ

melhorar a mente e o Ccorpo

Os alongamentos podem parecer simples, mas Siga estes alongamentos simples e tente inclui-los
proporcionam tempo para que vocé se movimente, em sua rotina semanal de movimentos para obter os
respire e pense. melhores resultados. E importante observar que, se

Eles aliviam diretamente a tens3o fisica e ajudam a voce tiver uma lesdo no pulso ou qualquer dor ou

diminuir os niveis de adrenalina e cortisol para que
VOCé possa pensar, lembrar e resolver problemas com

desconforto, consulte um meédico ou profissional de
educacao fisica antes de iniciar qualquer programa de
alongamento ou exercicio.

mais facilidade.

Alongamento simples para o pulso Hip-Hip Hurra!

Passamos boa parte do dia usando nossas maos, seja Incorporar alongamentos de quadril em sua rotina pode
para trabalhar, digitar ou dirigir. Os alongamentos de trazer uma série de beneficios, desde a reducéo da dor
pulso sdo essenciais para manter os pulsos saudaveis e desconforto até a melhoria do desempenho atlético.

e evitar lesdes. Os punhos sdo articulagcdes complexas Mas por onde comecar? Junte-se a nos para uma série
e, se ndo forem alongados regularmente, podem ficar de alongamentos de quadril, perfeitos para iniciantes.
rigidos e fracos, o que pode causar dor, desconforto e Com instrucdes claras e dicas Uteis, vocé sera capaz de
reducao da amplitude de movimento. se alongar com seguranca e eficacia e comecar a colher

0s beneficios de um corpo mais saudavel e flexivel.
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