
HORA 
Fitness 

ESPECIAL 
ALONGAMENTO 





DICAS - POSTURAIS 



MÃOS E PUNHOS 

Estenda um de seus braços 
com a palma da mão virada 

para frente e puxe  
os dedos para cima. 

Repita o processo,  
mas com a palma  

da mão virada  
para baixo. 

Entrelace seus dedos e 
 gire os punhos  

para os dois lados. 

Permaneça de 15 a 20 
segundos em cada posição. 



BRAÇOS E OMBROS 

Estenda seu braço contra 
 o peito e puxe-o  

utilizando o outro braço. 

Coloque o braço dobrado  
por trás da cabeça,  
puxando para baixo  
com a outra mão. 

 
 PESCOÇO 

Repita do outro lado. Puxe seu pescoço com a  
ajuda da mão para um lado. 



PESÇOCO 

Com as duas mãos na parte  
de trás da cabeça, leve-a para 

baixo, alongando a parte  
de trás da região. 

Coloque um de seus braços  
por trás das  costas,  

puxando-o para o mesmo  
lado que inclinar a cabeça.  

Repita do outro lado. 

COSTAS 

Sentado, relaxe a coluna  
tentado encostar  
as mãos no chão. 

Apoie  as mãos na cadeira  
e alongue a coluna,  

deixando-a reta. 



COSTAS 

PERNAS 

Cruze as pernas e desça com as 
mãos em direção ao chão.  

Repita o movimento  
com a outra perna  

na frente. 

Afaste as pernas e tente  
encostar as palmas  das   

mãos no chão. 

Deite e abrace as  
duas pernas. 

Vire as duas pernas para um lado, 
braços estendidos  e  

olhe para o lado oposto. 
Repita invertendo o lado. 



PERNAS 

Sentado, puxe o joelho de 
encontro ao peito.  

Repita com a outra perna. 

Coloque a perna cruzada 
inclinando o tronco à frente.  

Repita com a outra perna. 

Em pé, apoie-se em algum objeto 
fixo e estenda uma das pernas 

para trás, forçando o alongamento 
da panturrilha. 

Repita com a outra perna. 

BOM TREINO! 


