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Os exercicios de aongamento sdo extremamente
importantes para manter um corpo saudavel. Um
bom alongamento é fundamental para relaxar os
musculos, prevenir lesbes, e melhorar a amplitude
articular.

O exercicio de alongamentos é tdo importante para
quem tem uma actividade fisica regular e intensa,
guanto para aqueles que praticam um modo de vida

- mais sedentério. Auxiliam no desenvolvimento da
consciéncia corporal, melhorando a postura; Reduzem as tensdes articulares provocadas
por musculos muito encurtados, que namaioria das vezes sdo responsaveis por problemas
articulares onde a resisténcia a0 gesto € maior; Permite a realizacdo de gestos e
movimentos que sem esta seriam simplesmente impossiveis. A prética de exercicios de
alongamento propicia condigcbes para melhoria da agilidade, forca e velocidade,
reduzindo a deteorizagdo fisica associada com aidade.

Esta modalidade torna-se assim incontornével em qualquer ginasio devido aos beneficios
que traz para a prética de todas as outras modalidades e ao bem-estar de qualquer
individuo.

Como bailarina, aconselho esta pratica em qualquer idade e trabalharel sobretudo através
datécnicadiaria“ New York Work Out” que permite adequar o trabalho muscular a cada
individuo em particular, permitindo um desenvolvimento personalizado e adaptado &s
capacidades de cada um.

Esta modalidade é indicada para jovens e adultos de ambos 0s sexos.
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