Dicas para Prevengdo de
Lesoes Misculo-esqueléticas

Clinica Escola de Fisioterapia - URICEPP

Rua Maranhdo, n° 560, esquina com a rua Sergipe
Horério de funcionamento:

- Segunda a Sexta-feira: das 8h as 12h / das 13h30min as 17h30min
Fone: (054) 3520 9000 - Ramal 110
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jL@ ABUECIMENTO

. . . Sugestoes de alongamentos para manter o seu corpo
E importante realizar o aquecimento, antes de

. . , . flexivel/saudavel e prevenir algumas doencas musculo-
qualquer atividade fisica, pois este tem por objetivo aumentara

. . i L. | esqueléticas.
circulacdo sanguinea e a freqiéncia cardiaca preparando o
corpo e prevenindo lesées.

Pode ser realizado antes do alongamento, na forma de

trote porum tempo de 10 minutos.

2@ ALONGAMENTO

B B
O alongamento deve ser }' |/ L\\“\‘ \‘-_\
realizado na musculatura envolvida na é-{ ;%L
atividade fisica ou trabalho, sendo AN j(\ %
mantido por aproximadamente 30 I'-.:‘ _ = (“5\\3

segundos.

3@ DURANTE A ATIVIDADE
P.

Se caso sentir qualquer sinal de @
lesdo, comofisgada ou dor: PARE!
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