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PREFACIO A NOVA EDICAO -
ALONGANDO-SE NO SECULO 21

Alongue-se é um dos livros de boa forma mais populares de todos os tempos. Ele vendeu 3,5
milhoes de exemplares no mundo todo e foi traduzido em 23 idiomas.

Nesta 30.* edi¢ao revisada, a obra foi atualizada com:

e dez novas séries de alongamentos para pessoas que trabalham em escritério e no
computador;

e dicas de ergonomia e prevengio de lesdes por esforcos repetitivos;
e descri¢do de quatro tipos de alongamento, inclusive o alongamento dindmico para atletas;

e novo projeto grafico em duas cores.

X* O % %

O alongamento ¢ uma atividade suave, simples, que pode ser executada por qualquer
pessoa, em qualquer lugar, a qualquer hora.

Esta edi¢do do 30.° aniversario de Alongue-se contém:

¢ 150 alongamentos com instrugdes simples;

e séries de alongamentos com ilustragdes em uma ou duas paginas, incluindo:
e 17 séries para atividades diarias;
¢ 10 séries para pessoas que trabalham em escritdrio e no computador;

e 37 séries para diferentes esportes.

e indice ilustrado de todos os 150 alongamentos, util para médicos, profissionais da saude,
terapeutas corporais e fisioterapeutas na prescri¢do de alongamentos para pacientes;

e ferramentas;
e cuidados com as costas;

e alongamentos com FNP.

Para facilitar as atividades, faga copias de diferentes séries. Uma tnica pagina lhe dara uma
sequéncia de alongamentos adequados as suas necessidades individuais. Guarde-a na gaveta
da mesa de trabalho ou pregue-a na parede ou no chao quando estiver alongando-se.

Se fizer os alongamentos da maneira correta (a estabilidade é a chave), vocé se sentira
melhor. E simples assim.

Bob e Jean Anderson




COMECANDO

Esta primeira secdo é uma introducao ao alongamento. E
muito importante ler o tépico “Como fazer alongamen-
tos” (p. 14-15) para compreender como executar todos
os alongamentos do livro. Se vocé nunca fez alongamen-
tos, a secao “Comecando” (p. 17-23) contém uma série de
alongamentos simples.
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INTRODUCAO

)
Hoje, milhoes de pessoas estio descobrindo os beneficios do ‘m, .
movimento. Para onde quer que se olhe, elas estdo andando, R
correndo, andando de bicicleta, de patins, jogando ténis ou ,
nadando. O que elas esperam obter? Por que esse interesse .

relativamente subito pela boa forma fisica?

Estudos recentes mostram que as pessoas ativas levam uma
vida mais completa. Elas tém mais energia, resistem as doengas
e mantém a boa forma fisica. Sao mais autoconfiantes, menos
deprimidas e, em geral, mesmo em estagios avangados da vida,
ainda trabalham com entusiasmo em novos projetos.

Pesquisas médicas demonstraram que muitas doengas estao diretamente
relacionadas a falta de atividade fisica. A conscientizagdo desse fato,
acompanhada de um conhecimento mais amplo sobre os cuidados com

a saude, vem modificando os estilos de vida. O atual entusiasmo pelo
movimento nao é modismo. Sabemos agora que o tinico meio de prevenir os
males da inatividade é permanecendo ativo — nao por um més ou um ano,
mas ao longo de toda a vida.

Ll b

Nossos ancestrais nao enfrentavam os problemas provocados pela vida
sedentaria; eles precisavam trabalhar para sobreviver. Permaneciam fortes

e saudaveis devido a vigorosas e constantes atividades ao ar livre: cortando
lenha, cavando, cultivando o solo, plantando, cagando, além de todas as outras
tarefas diarias. Mas, com o advento da Revolu¢ao Industrial, as maquinas
comegaram a realizar o trabalho que antes era manual. A medida que as
pessoas se tornaram menos ativas, comecaram a perder a forca e o instinto
para o movimento natural.

E evidente que as méaquinas facilitaram a vida, mas também criaram sérios
problemas. Em vez de andar, dirigimos; em vez de subir escadas, usamos
elevadores; enquanto antigamente estdvamos quase o tempo todo em
atividade, agora passamos a maior parte da vida sentados. Os computadores
nos tornaram ainda mais sedentarios. Sem exercicios fisicos diarios, nosso
corpo tornou-se um depdsito de tensdes acumuladas. Sem canais naturais
de saida para tensoes, nossos musculos ficaram fracos e tensos e perdemos o
contato com a nossa natureza fisica, com as energias vitais.

Mas os tempos mudaram. Descobrimos que a satde é algo que podemos
controlar, que podemos prevenir a saude fragil e as doencas. Nao queremos
mais ficar sentados e estagnar. Agora, estamo-nos movimentando,
redescobrindo as alegrias de uma vida ativa e saudavel. Mais: podemos
recuperar uma existéncia mais saudavel e gratificante em qualquer idade.

* ok %

E o que o alongamento tem que ver com tudo isso? Ele é o importante elo entre
a vida sedentaria e a vida ativa. Ele mantém os musculos flexiveis, prepara-nos
para o movimento e ajuda a realizar a transicao didria da inatividade para a
atividade vigorosa sem tensdes excessivas. E especialmente importante para
aqueles que correm, andam de bicicleta, jogam ténis ou se dedicam a outros
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exercicios desgastantes, pois atividades como essas provocam tensao e rigidez.
Alongando-se antes e depois de exercicios fisicos, vocé manterad a flexibilidade
e evitard lesdes comuns, como problemas nos joelhos causados por corridas e
dor nos ombros ou nos cotovelos provocada pela pratica do ténis.

Com a tremenda quantidade de pessoas que se exercita hoje em dia, a
necessidade de informagdes corretas é vital. E fAcil fazer alongamentos, mas
quando eles sdo executados de maneira errada podem ser mais prejudiciais do
que benéficos. Por isso, é essencial compreender as técnicas corretas.

X* % % ot

Nas trés ultimas décadas, tenho trabalhado com equipes profissionais e
amadoras de atletismo e participei de diversas aulas de medicina esportiva
nos Estados Unidos. Ensinei aos atletas que o alongamento é uma forma
simples e indolor de preparar-se para o movimento, e eles descobriram que
alongar-se era gostoso e facil. Depois de terem feito alongamentos regular e
corretamente, evitaram lesdes e exerceram suas habilidades ao maximo.

E gostoso fazer alongamentos quando procedemos de forma acertada. Nao

¢ necessario forgar limites ou tentar fazer mais a cada dia. Nao entre numa
competicdo particular para ver até onde consegue alongar-se. O alongamento
deve ser adequado a sua estrutura muscular, a sua flexibilidade e aos diversos
niveis de tensdo. Regularidade e relaxamento sdo o mais importante. O
objetivo é diminuir a tensdo muscular para obter movimentos mais soltos e
nao concentrar o esfor¢o para conseguir a extrema flexibilidade que muitas
vezes conduz a distensdes e lesoes.

Podemos aprender muito observando os animais. Veja um gato:
instintivamente, ele sabe alongar-se. Ele o faz de modo espontaneo, nunca
alongando-se além do adequado, continua e naturalmente preparando os
musculos que precisard usar.

X* O % %

Fazer alongamentos nio provoca tensao. E algo tranquilo, relaxante e nao

competitivo. As sensagdes sutis e revigorantes do alongamento permitem

que vocé entre em contato com seus musculos. E uma atividade totalmente

ajustavel a pessoa. Vocé nao precisa submeter-se a nenhuma disciplina

inflexivel; o alongamento lhe proporciona a liberdade de ser vocé mesmo e
gostar disso.

Qualquer um pode ficar em forma com o método certo. Nao é preciso ser

um grande atleta, mas é necessario praticar devagar, em especial no inicio.

Dé ao corpo e a mente tempo para se acostumarem as tensdes da atividade
tisica. Comece a praticar de maneira relaxada e com regularidade. Nao ha
como entrar em forma num unico dia.

Quando estiver se alongando de forma regular e se exercitando com
frequéncia, vocé aprendera a apreciar os movimentos. Lembre-se de que
cada pessoa é um ser unico, fisica e mentalmente, com seus ritmos proprios
confortaveis e agradaveis. Somos todos diferentes no que se refere a forca, a
resisténcia, a flexibilidade e ao temperamento. Se vocé conhecer seu corpo
e suas necessidades, sera capaz de desenvolver seu potencial pessoal e, aos
poucos, de construir as bases da boa forma que vai durar a vida inteira.

Introducao 1



QUEM DEVE FAZER
ALONGAMENTOS

Todos podem aprender a fazer alongamentos, independentemente da idade
ou da flexibilidade. Vocé nao precisa estar no maximo da forma fisica nem
ter habilidades atléticas especificas. As mesmas técnicas de alongamento se
aplicam quer vocé fique sentado numa escrivaninha o dia todo, cave valas,
faga o servigo doméstico, trabalhe em pé numa linha de montagem, dirija
um caminhio, quer se exercite regularmente. Os métodos sao suaves e faceis,
adaptando-se as diferencas individuais na tensdo muscular e na flexibilidade.
Portanto, se vocé é saudavel, sem nenhum problema fisico especifico, pode
aprender a fazer alongamentos de modo seguro e agradavel.

Nota: se vocé teve algum problema fisico recente
ou foi submetido a cirurgia, particularmente das
articulacbes e dos musculos, ou estd inativo ou
sedentério ha algum tempo, por favor consulte seu
médico antes de iniciar um programa de alonga-
mentos ou de exercicios.

QUANDO FAZER
ALONGAMENTOS

Os alongamentos podem ser feitos sempre que vocé sentir vontade: no
trabalho, no carro, esperando o 6nibus, andando na rua, na sombra gostosa
de uma arvore, apés uma caminhada ou na praia. Alongue-se antes e depois
da atividade fisica, mas também em diversos momentos do dia, sempre que
puder. Eis alguns exemplos:

e pela manha, antes de iniciar o dia;

¢ no trabalho, para aliviar tensoes;

e depois de ficar sentado ou em pé por muito tempo;

¢ quando se sentir tenso;

¢ em diferentes momentos do dia, por exemplo, assistindo a televisao, ouvindo
musica, lendo ou sentado conversando.
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POR QUE FAZER
ALONGAMENTOS?

Os alongamentos devem fazer parte da sua vida diria porque relaxam
a mente e regulam o corpo. Vocé descobrira que a pratica regular de
alongamentos:

¢ diminui a tensdo muscular e deixa o corpo mais relaxado;
¢ melhora a coordenagio, permitindo movimentos mais soltos e faceis;
e aumenta a amplitude de movimentos;

¢ ajuda a prevenir lesdes como distensdes musculares (um musculo forte,
flexivel e previamente alongado resiste melhor ao esfor¢o do que um
musculo forte, rigido, ndo alongado);

o facilita atividades desgastantes como corrida, esqui, ténis, natacio e
ciclismo, preparando o corpo para entrar em atividade; ¢ uma forma de
avisar os musculos que eles estdo prestes a ser utilizados;

¢ ajuda a manter o seu atual nivel de flexibilidade, tornando-o, com o passar
do tempo, cada vez menos rigido;

e desenvolve a consciéncia corporal: ao alongar diversas partes do corpo, vocé
se concentra nelas e entra em contato com elas — vocé comega a se conhecer;

e ajuda a diminuir o controle da mente sobre o corpo para que ele possa se
movimentar “pelo proprio bem” e ndo motivado por competicido ou vaidade;

e ¢ gostosa.

13



COMO FAZER
ALONGAMENTOS

E f4cil aprender a fazer alongamentos, mas h4 o modo certo e o errado de
executd-los. O modo certo é o alongamento relaxado, prolongado, com a
atengdo focalizada nos musculos que estdo sendo trabalhados. O modo errado
(infelizmente praticado por muitas pessoas) é balangar o corpo para cima e
para baixo ou alongar-se até sentir dor. Na verdade, esses métodos podem
causar mais danos do que beneficios.

Alongando-se regular e corretamente, vocé descobrird que cada movimento
se torna cada vez mais facil. Levara algum tempo para relaxar musculos ou
grupos musculares contraidos, o que serd rapidamente esquecido quando
vocé comegar a se sentir bem.

Alongamento suave

Quando vocé comegar a se alongar, gaste de 5 a 15 segundos no alongamento
suave. Nao balance! Va até onde sentir uma pequena tensao e relaxe enquanto
sustenta o alongamento. A sensa¢ao de tensdao deve diminuir enquanto

vocé mantém a posicao. Se isso ndo acontecer, ceda um pouco até encontrar
um grau de tensdo que seja confortavel, até vocé poder dizer: “Sinto o
alongamento, porém néo sinto dor”. O alongamento suave diminui a tensao

e a rigidez musculares e prepara os tecidos para o alongamento progressivo.

Alongamento progressivo

Apds o alongamento suave, passe lentamente para o progressivo. De novo,
nao balance. Alongue-se uma fracao de centimetro a mais, até sentir uma leve
tensdo, e sustente por 5-15 segundos. Mantenha o controle. Aqui também a
tensdo deve diminuir. Caso isso nao aconteca, ceda um pouco. Lembre-se:

se a tensdo aumentar enquanto o alongamento for mantido e/ou tornar-se
dolorosa, vocé esta exagerando! O alongamento progressivo regula os
musculos e aumenta a flexibilidade.

Respiracao

A respiragao deve ser lenta, ritmada e controlada. Ao se inclinar para a frente
para fazer um alongamento, expire enquanto se inclina e, a seguir, respire
lentamente enquanto mantém a posi¢do. Nao prenda a respiragdo enquanto
estiver se alongando. Se alguma postura inibir seu padrao natural de
respiragao, é dbvio que vocé nao esta relaxado. Apenas diminua a intensidade
do alongamento e respire de forma natural.

Contagem

A principio, conte em siléncio os segundos de cada alongamento. Assim vocé
mantém a tensdo adequada por tempo suficiente. Depois de algum tempo,
vocé estard se alongando de acordo com a sua sensagao, sem distrair-se com
a contagem.
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