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INTRODUGAO:

Nas praticas esportivas, € comum a realizagdo de treinos com sobrecarga
fisica e mental, visando o

aprimoramento do condicionamento fisico e das habilidades esportivas.
Entretanto, tais treinos

podem induzir diferentes niveis de fadiga muscular, e a pratica excessiva eleva
o risco de lesodes.

Nesse contexto, o alongamento assume papel fundamental, devendo estar
sempre atrelado a estas



praticas, pois promove a tensao controlada dos musculos por meio de fatores
como movimentos

ativos. Dessa forma, a compreensao dos efeitos e beneficios dos exercicios de
alongamento é

essencial para a otimizagao do desempenho esportivo.

OBJETIVO:

Apresentar informagdes sobre os beneficios dos exercicios de alongamento na
pratica esportiva.

METODO:

Foram utilizados sites de busca, como o Google Académico, PubMed e
SciELO, para a pesquisa

sobre a importancia dos exercicios de alongamento na pratica esportiva,
abordando seus efeitos na

melhoria do desempenho esportivo.

RESULTADOS:

Os estudos mostraram que o alongamento contribui para a redugao de dores
musculares, o

relaxamento da musculatura tensa e a prevengdo de rigidez articular e
alteracdes circulatorias

associadas ao excesso de treinamento. Além disso, promove melhora da
flexibilidade, da

coordenacao motora e da elasticidade de musculos e tenddes, reduzindo a
incidéncia de lesdes e a

tensdo muscular. A aplicacdo do conteudo em campo consistiu na visita em
uma academia de artes

marciais, sendo apresentado para adolescentes, notou-se que a maioria
desconhecia o conceito e os



beneficios do alongamento. Apos explicagdo teorica, os participantes
executaram os exercicios na

pratica, demonstrando interesse e compreensio das atividades propostas.

CONCLUSAO:

A pratica regular de alongamento é fundamental para praticantes de atividades
fisicas, contribuindo

para o bem-estar fisico e mental. Com a pratica constante, se adquire maior
consciéncia corporal,

mais disposicdo para realizar atividades diarias e um desempenho esportivo
mais eficiente.
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