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POR QUE
@

. Reduz a tensao muscular. oromovendo o
relaxamento;

. Promove movimentos amplos e soltos;

. Aumenta a Jlexibilidade;

. Amplia a mobilidade articular:

. Fortalece lioamentos e tendoes:

. Reduz risco de les6es musculares e articulares:

. Melhora a circulaqao do sangue.
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DICAS
importontes

. Neo importa a idade, todas as pessoas podem tazer exercicios;

. Faga sempre que puder, antes de se levantar, de se deitar,
enquanto assiste TV;

. Procure relaxar enquanto se alonga;

. Nao uftrapasse seu limite a ponto de sentir dor durante o exercicio;

. Permanega pelo menos 15 segundos, estendido em cada posigao,
sem sentir dor:

. O conlorio chega com o tempo, o processo 6 a longo prazo.


