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Resumo de Anatomia e Alongamentos
Essenciais Para Corrida. Guia Completo
com 100 Exercicios de Flexibilidade

Desenvolvido com foco nas necessidades dos corredores, este livro esta
fundamentado nas evidéncias dos mais recentes estudos sobre o papel
da flexibilidade na corrida. Por meio de ilustracbes coloridas e de alta
gualidade, que revelam as estruturas anatdmicas envolvidas em cada
movimento, a obra apresenta 0s exercicios mais eficazes, que podem ser
realizados em sessdes especificas de flexibilidade, durante os intervalos
da préatica esportiva ou como forma de recuperacdo e relaxamento
muscular.

Abrangente e dinamico, Anatomia e alongamentos essenciais para corrida
traz. Uma andlise biomecanica da corrida, indicando os movimentos
fundamentais, os principais grupos musculares ativados e suas funcoes.
Uma explicacdo detalhada da técnica de corrida, considerando néao
apenas a acao das pernas, mas também dos bracos, a posicdo do tronco,
das méos e o deslocamento do centro de gravidade do corpo.

Seis alongamentos para os musculos respiratorios; 16 alongamentos
dindmicos para a fase de aquecimento; e 78 alongamentos estaticos que
podem ser realizados com ou sem a ajuda de um parceiro.

Explicacdo detalhada de como executar cada exercicio, com énfase na
técnica correta e nas precaugbes necessarias para uma pratica segura.
Indicacéo dos grupos de corredores mais beneficiados com cada exercicio.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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