Alongamentos no basquetebol
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Na generalidade, os alongamentos no basquetebol devem ser feitos durante 20-30 segundos.
De seguida, apresentam-se uma série de 18 exercicios que podem ser feitos antes e depois

dos treinos.

Esta série ndo tem de ser feita de forma rigida, pretende-se que seja, apenas, um apoio.

Pode consultar e descarregar esta série de alongamentos aqui .

Para ler o artigo precisa de Adobe Reader. Pode fazer o download de programa aqui .

Nao esquecer

N&o alongue com dor;

Faca um alongamento progressivo no inicio da actividade (apds o aquecimento);
Faca um alongamento suave apés a actividade;

Respire de forma lenta, ritmada e controlada;

Sinta o alongamento;Sinta-se bem ao alongar.

Importante

Beber muita agua. Os musculos alongam mais facilmente quando o corpo esta
adequadamente hidratado;

Faca alongamentos regularmente.
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