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Beneficios do alongamento vao além

da preparacio para atividades fisicas

musculatura podem ser feitos antes de
os momentos do dia, como ao acordar

Exercicios de alongamento para a
atividades fisicas e também em outr

antes de praticar qualquer atividade fisica. E isso ndo €
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neste ano ainda
nao esta descarta-
do, diz ministério

Pasta de Minas e Energia verificou
que

a medida pode reduzir o consumo
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O governo federal ainda ndo descartou a volta nes-
te ano do hordrio de veriio, que foi suspenso em 2019.
Segundo 0 MME (Ministério de Minas e Energia), do
ponto de vista técnico, a pasta conduz anélises sobre a
pertinéncia ou ndo da adogio da medida.

Até 2019, o hordrio de verdo comecava em outubro,
com adiantamento dos reldgios em uma hora, e termina-
va em fevereiro, com o atraso de uma hora. O objetivo
era aproveitar o maior periodo de luz natural durante a
época mais quente do ano, entre a primavera € o verao,
para reduzir o consumo de energia elétrica no horério de
pico.

“Com o relevante crescimento da micre e minigera-
¢do distribuida, percebeu-se um retorno do periodo de
maximo consumo (ponta do sistema) para a noite, que
poderia ser reduzida com a adogdo da politica”, afirma o
ministéric em nota.

Mas outros efeitos precisam ser considerados na ava-
liacio das vantagens ou desvantagens, segundo a pasta.
Como o aumento de consumo em determinados horarios
do dia ¢ as condigdes energéticas do Sistema Interligado
Nacional, que para o ano de 2023 contam com recursos
energéticos mais do que suficientes para a garantia do
atendimento.
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Muito se fala sobre a importincia do alongamento
antes de praticar qualquer atividade fisica. E isso ndo ¢
a toa: o0 alongamento prepara 0 cOrpo para uma pratica
fisica que vail exigir mais dele. No entanto, talvez nio
se comente muito sobre os beneficios que esse tipo de
exercicio pode trazer para a saide do corpo no dia a dia.

Alongamento ¢ uma forma de exercicio fisico que
ndo provoca tensiao no musculo, ao contrario dos outros
tipos de préaticas fisicas. “O alongamento proporciona
relaxamento e flexibilidade. Devem ser exercicios que
nos preparem para o movimento, ajudando a realizar a
transicdo de inatividade e sedentarismo para a atividade
vigorosa”, explica Vera Lucia Moerschberger, Personal
Trainer e proprietaria da Academia da Vera em Crissiu-
mal.

Qu seja, o alongamento € parte essencial da pratica
de qualquer atividade fisica. E nfo ¢ preciso ser atleta
para fazer exercicios de alongamento. Se vocé faz ca-
minhadas na esteira ou ao ar livre, é recomendado que,
antes, dedique alguns minutos para alongar os musculos
e tenddes. “E necessario praticar devagar, principalmen-
te no inicio, dando & mente e a0 corpo tempo para se
acostumarem as tensdes da atividade fisica”, afirma a
personal trainer.

Se vocé faz alguma pritica fisica com regularidade,
alongar a musculatura é importante principalmente para
prevenir lesoes. “O alongamento ajuda a prevenir lesdes
por aquecer a musculatura, aumentando o fluxo sangui-
neo, aumentando a flexibilidade e preparando as articu-
lagBes™, detalha.

Jaqueline também explica que a flexibilidade vem
com a pratica constante. Ela sugere que exercicios para
alongar sejam feitos ndo apenas antes de atividades fisi-
cas, como também em outros momentos do dia, como ao
acordar, por exemplo.

“Nossa vida atual, automatizada, na frente de com-
putadores e TVs , sem exercicios fisicos constantes, tor-
nou nosso corpo um depdsito de tensdes acumuladas,
sem canais naturais para a saida dessas tensbes. Ento,

o alongamento é bem-vindo para esse relaxamento”, diz.

Beneficios do alongamento

As tensdes que se acumulam no corpo e tendem a
gerar dores e incdmodos nas costas, N0 pescogo ¢ na ca-
bega sdo bastante comuns. “Alongar relaxa o corpo € a
mente, 0 que também contribui para o alivio do estresse.
A yoga, por exemplo, é uma modalidade que utiliza dos
muitos beneficios dos alongamentos™, destaca a personal
trainer.

Jaqueline cita uma série de beneficios que a prética
regular de alongamento pode trazer:

. Sensacio imediata de relaxamento do corpo e
da mente;

. Melhora no processo de consciéncia corporal;

+  Aumento na qualidade de vida e bem-estar;

«  Melhora na circulagio sanguinea;

. Menos dores, especialmente na coluna;

«  Mais fiexibilidade corporal;

«  Alivio de tensio muscular, responséavel por do-

«  Auxilio para uma boa postura;
. Melhora na execugdo de atividades fisicas.
Erros cometides durante o alongamento

Como toda pratica fisica, o alongamento também exi-
ge cuidados para que possa trazer beneficios e nio preju-
izos ao corpo. A personal trainer aponta que o principal
erro cometido durante exercicios de alongamento ¢ ndo
respirar corretamente. “Realizar uma respiragdo profun-
da e tranquila faz parte desse momento de conexdo com
seu corpo e ajuda na consciéneia corporal”, ressalta.

Jaqueline também pede que as pessoas tomem cuida-
do para ndo forcar demais o movimento, podendo lesio-
nar os musculos e os tenddes, causando dores. “Por isso,
o alongamento deve ser feito de forma leve e respeitando
a individualidade de cada organismo, ndo sendo em uma
primeira sessdo que se tera um Otimo resultado, pois ¢
um treinamento. Assim como outras modalidades, pre-
cisa de consténcia na pratica para um melhor resultado”,
lembra.
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ministério em nota.

Mas outros efeitos precisam ser considerados na ava-
liagio das vantagens ou desvantagens, segundo a pasta.
Como o aumento de consumo em determinados horarios
do dia e as condicOes energéticas do Sistema Interligado
Nacional, que para o ano de 2023 contam com recursos
energéticos mais do que suficientes para a garantia do
atendimento.

Apds a eleicdo do ano passado, o presidente Luiz Ina-
cio Lula da Silva chegou a fazer uma enquete pelas redes
sociais sobre a volta do horario de verfio, e das pessoas
que participaram a maioria era a favor.

Histérico

A mudanca de horario ocorria entre os meses de ou-
tubro e fevereiro, quando os relogios eram adiantados
em uma hora pelo horario de Brasilia, para aproveitar o
maior periodo de luz natural.

No entanto, como nos ultimos anos houve mudangas
no habito de consumo de energia da populacdo, deslo-
cando o maior consumo diario de energia para o peri-
odo da tarde, o horério de verfio deixou de produzir os
resultados para os quais essa politica piblica havia sido
formulada e foi suspenso, segundo o governo na época.
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