Na Escola (com)Postura

10 Exercicios

Exercicios de alongamento e prevencao de lesdes musculoesqueléticas

Comeca pela tua respiracao!

1- Colocar as méaos na regidao
diafragmatica/abdominal.

profunda.

INSPIRAGAO

3 - Dirigir o ar para o abddémen, de forma a
empurrar as maos para o exterior.

2 - Realizar uma inspiragao pelo nariz, lenta e

acdo pela boca, lenta e
os labios semicerrados, de forma a
nte todo o ar para fora.
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ESTENDER A CABEGA PARA TRAS E FLETIR PARA A FRENTE

Durante 10 segundos, estender a cabeca para tras e, de depois, fletir
para a frente, de forma a que o queixo se aproxime do peito.
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ENTRELAGAR AS MAOS E ESTENDER 0S BRAGOS PARA A FRENTE

Entrelagar as maos e estender os bragos para a frente, com a regidao
palmar virada para fora, durante 10 segundos.
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SENTADO, RODAR A CABECA E 0 TRONCO PARA TRAS E CRUZAR A
9 PERNA PARA 0 LADO OPOSTO

1- Na posigao sentado, rodar a cabega e o tronco em diregdo posterior.

2 - Fletir o membro inferior do lado rodado, cruzando-o com o outro membro
e apoiando o calcanhar na cadeira.

3 - Estender o membro superior do lado rodado na diregao posterior e o
outro membro superior, deve fazer forga contraria ao joelho que esta fletido.

4 - Repetir para o lado contrario, durante 10 segundos.
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