BENEFICIOS DO
ALONGAMENTO

E importante para qualidade de vida, melhora
da aptiddo fisica e promocdo da saude.

1. PREVINE TENDINITES B\

e Tendinite € uma inflamacgdo dos
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musculos, tenddes e nervos, 3
decorrente de repeticdes de y |
trabalho. - =

2. ATIVA A CIRGULAGAO SANGUINER

e Contribui para a prevencdo de
inchacos e presséo alta. ]
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e Uma rotina de alongamento i

além de prevenir dores, promove
o alivio do estresse.

4. PREVINE LESOES E DORES
MUSGULARES

Através do fortalecimento
dos musculos.

5. PRATIGA CONSTANTE

o Aumenta a flexibilidade; alivia a
tensdo muscular; reloxa o corpoea
mente; prepara o musculo.
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ALGUMAS FORMAS DE
ALONGAMENTO

Vocé sabia que é possivel se alongar e se
divertr ao mesmo tempo e de forma
gratuita?

Seguem aqui algumas opgdes que ocorrem na
unidade de salide e na regido

Yoga

O Yoga no Parque promove
praticas presenciais e a
distancia através de lives.

Acesse o site apontando a
camera:

Hidroginastica e Ginastica
O Programa Curitiba em
movimento fornece

hidroginastica e ginastica para

a populacdo em geral.

Acesse os locais apontando a camera:

Tay chi chuan
Meditacdo com movimento.

Acesse a aula apontando a camera:
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