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Resumo de Anatomia e Alongamentos
Essenciais. Guia Completo com 100
Exercicios Para o Corpo Todo

Sobrecargas fisicas, mas posturas adquiridas e a pratica esportiva néo
supervisionada sdo alguns dos fatores que podem conduzir a
desequilibrios e compensacdes musculares, dores articulares e até
mesmo lesdes. A maioria dessas condices e o risco de sofré-las, no
entanto, podem ser facilmente evitados dedicando apenas alguns minutos
por dia a pratica do alongamento.

Por meio de ilustracbes coloridas e de alta qualidade, que revelam as
estruturas anatdmicas envolvidas em cada movimento e 0s principais
musculos trabalhados, esta obra promove um aumento da consciéncia
corporal e uma pratica segura do treino de flexibilidade.

Em um formato pratico, Anatomia e alongamentos essenciais traz: Uma
descricdo completa dos principais métodos de treinamento da
flexibilidade. Explicagcdes detalhadas de como realizar cada um dos
exercicios, com énfase na técnica correta e nas precaucdes necessarias,
aliadas a fotografias que demonstram a posicao inicial e a execugcao de
cada movimento.

Estruturas anatdbmicas descritas de forma clara e pontual. Indicagdo dos
grupos populacionais que podem ser mais beneficiados com a pratica de
cada exercicio.

Acesse aqui a versao completa deste livro



https://www.indicalivros.com/livros/anatomia-e-alongamentos-essenciais-guia-completo-com-100-exercicios-para-o-corpo-todo-guillermo-seijas/acessar

