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ALONGAR COMO GATO

CAT BODY STRETCH

POSICAO INICIAL

P

- Alongamento Fascial

ESTRUTURA FASCIAL
- Cadeia anterior e posterior

Figue em pé de frente a uma cadeira e dobre
a parte superior do corpo para a frente para
colocar as maos na superficie do assento.
Os cotovelos séo esticados, as articulagbes
do quadril sobre os pés e a cabegca em
extensdo a coluna vertebral.

Para ajudar, empurre as maos para a frente
no assento e empurre 0s pés no chao.

Os masculos  abdominais  profundos
suportam a cadeia lombar pela frente.

EXECUCAO DO EXERCICIO

- - Flexione o

joelho esquerdo e estenda a

FASCIAL FITNESS PRINCIP

tuberosidade isquiatica direita para tras e levante-a.
- Estenda os dedos da méao direita para a frente no
ar ("Estenda as garras").

Intensifique a expansdao de todo o lado direito,
levando a uma oposicao de direcdo. Derretendo.
Mude para a tuberosidade isquiatica esquerda e a
mao esquerda

Variagdo: mova-se em cadeia diagonal

(osso isquidtico direito e mao esquerda e
vice-versa).

Entre os bragos com o esterno para a
frente;"Mergulhe" e se apoie no assento.

Mova a pélvis e o pubis em dire¢do ao assento

e estique suavemente toda a cadeia frontal da nuca
até os dedos dos pés.

Enrole a cabeca, enrole o coccix e deixe as costas
se encurvarem como um gato rosnando.

Com a for¢ca do baixo ventre, puxe-se para tras em
um arco alto e estique as costas inteiras.

retornar a posicao inicial.
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CAT BODY STRETCH - Nenhum, exceto as contraindicagbes
comuns

APLICACOES

- Atlética

- Rehabilitacdo

- Desporto de Saude NOTAS

PODE E NAO PODE

Pode

Alongamento em Tensegridade; descontracao agradavel
nos trilhos fasciais (pandiculagdes); estabilizacdo ativa
da regido lombar e os ombros.

Nao Pode

muito peso nos bragos; Perda de tensegridade; cair dos
ombros enquanto estica a cadeia da frente; falta de
estabilizagédo da coluna lombar

DICAS DE INSTRUCAO

Simplificado

Curtindo e alongando-se como um gato;
Estenda as garras, faca corcundas de gato;
Silvar como um gato; Bocejo de corpo inteiro;
Crescer a cauda do Tigre

Tatill

Alinhar pélvis para tras para dentro do espaco
circundante; Alinhe as pontas dos dedos e os bracos no
ao redor

LEVELS

Simplificado
Apoiando-se na cadeira ou no peitoril da janela

Intensicado
Sem uso de cadeira, sobre um Mat , na posicdo de
guatro apoios em prancha

MODIFICACOES

Variacoes
De modo suave ou com carga em alongamento ativo

Combinacdes
Mini balanceios dos bragos na posicao de apoio;

empurre um bracgo ou perna para dentro do espaco;
ande pelo chdo criando sua selva; incluia trilhos novos
em 360 ° na cadeira ativando a cadeia lateral.
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ALONGAMENTO FLAMINGO gasciAL FITNESS PRINCIP

FLAMINGO STRETCH - Alongamento Fascial

ESTRUTURA FASCIAL

- Cadeia das costas
especialmente Isquiotibiais,

- segunda camada da fascia
APLICACOES toracolombar

Posicdo em pé de frente a uma cadeira,
joelhos da perna de apoio levemente
flexionados.

- Cologue uma perna na cadeira com 0 seu
calcanhar. Puxe os dedos do pé para tras,
empurre o calcanhar e estenda ativamente a
perna do banco para tras,mantendo o estado
de tensegridade

- Parte superior do corpo ereta e longa, levante
levemente a cabeca e o esterno e olhe para
frente.

- Puxe omoplatas profundamente, nuca e

pescoco longo, tenséo na dire¢do das pontas

dos dedos.

EXECUCAO DO EXERCICIO

- Lentamente, dobre a parte superior do corpo para
longe do quadril e sobre a perna até que, um
significativo alongamento da parte superior da coxa
seja sentido.

- O alongamento varia; gire a perna ligeiramente para
dentro e para fora.

- Mude a parte superior e inferior do corpo e a e 54)
posicdo do braco (gire para dentro ou para fora, .

incline para o lado) e siga a variagédo de tensao.

- Os impulsos rotacionais variam devido a mudancas
no movimento na pelve. .-

- Mude para a outra perna e repita.

S ASCIAL FITNESS



ALONGAMENTO FLAMINGO

FLAMINGO STRETCH CONTRA-INDICAGAO
- Nenhum, exceto as contraindicacées
APLICACOES comuns
- Atlética
- Rehabilitacdo
- Desporto de Saude NOTAS

PODE E NAO PODE

Pode
Tensédo Tensegral, mudancgas angulares nas posicdes
do estiramento (Pandiculation, Gatos espreguicando)

Alongamento Melting ( derreter) do trilho, manter a
respectiva posicéo de expansao, segure por pelo menos
5 respiragdes.

Sustente a extensdo na posicao final e realize mini-
balanceios com leve carga.

N&o Pode
Perda de tensegridade, flacidez em vez de alongamento
ativo, prevenir a exagerada ambicéo de fazer muito.

DICAS DE INSTRUCAO

Linguagem
Encha o peito, alongue o pescogo como do flamingo,

dobra-se sobre a articulacéo do quadril, extenda os
guadris na direcdo oposta.

Tatil

Estenda os isquios, guie a pelve em leves e distintas
inclinacdes, siga a extensdo do esterno, empurrando as
vértebras como se tivesse uma leve resisténcia na frente.

NIVEIS

Simplificado
Altura mais baixa para o apoio da perna

Intensificado

Bracos sobre a cabeca com maior movimento na parte
superior do corpo, estendendo-se em todas as direcbes
até as pontas dos dedos.

Junto com um parceiro na posicéo de flamingo,
puxando pelas maos.

MODIFICACOES

Combinacbes
Balanceios com a perna na cadeira. Alongamento adutor

na cadeira ou no chao. Processo de treinamento para a

fascia toracolombar ®
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PASSO DO ELEFANTE FASCIAL FITNESS PRINCIP

ELEPHANT WALK - Alongamento Fascial

ESTRUTURA FASCIAL
- Cadeia Posterior

POSICAO INICIAL

- De um suporte a parte superior do corpo na
altura do quadril, dobrando levente os
joelhos, a parte superior do corpo.Desenrole
ponto a ponto o tronco para frente, levando as
maos em plano na frente, na linha dos dedos
dos pés.

- Leve as méos para a frente para uma posicao
de apoio invertida (cachorro olhando para
baixo).

- estender a tuberosidade isquiatica para cima
estendendo a perna de apoio e, elevar a
crista iliaca das pernas até as solas dos pés.

EXECUCAO DO EXERCICIO

- Pressione um pé "no ch&do" enquanto continua a
puxar a tuberosidade isquiatica e esticar a perna.

- Cologue o outro pé um pouco mais na dire¢do das
suas méaos e estique este lado no comprimento.

- Ande desta maneira passo a passo para as maos.

- Umavez |4, passe as maos para a frente na prancha
(body board), afunde os calcanhares e ca de
calcanhar a calcanhar. Ative o "Cintura Fascial" do
abdome inferior até a fascia lombar.

- Mantenha essa posigéo por trés respiragées

- Instale variagdes no "Walk" para as méos:
por exemplo. coloque os pés em posi¢des
ligeiramente diferentes: para dentro, para
fora, etc.

- Cabeca permanece em extenséo da coluna vertebral

- No final, levante-se vértebra por vértebra para a
posicao de pé.
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PASSO DO ELEFANTE CONTRA-INDICACAO

ELEPHANT WALK - Contra-indicagdes comuns
- Hipertenséo

APLICACOES

- Atlética

- Rehabilitacdo

- Desporto de Saude NOTAS

PODE E NAO PODE

Pode
Movimentos em cadeia longa, suaves e largos.
Usar a Criatividade

N&o Pode
Perda de comprimento nas pernas ou nas costas;
Torcer-se ao em vez de fazer um alongamento ativo.

DICAS DE EXECUCAO

Linguagem
Ativamente empurre o solo para longe; faca uma

impressao com o pé; Estenda a ponta do tailbone ( da
calda) para tras e para cima

Tatil
Traga a bacia para tras na sala

NIVEIS

Simplificado

Inicie pelas méos, avancando (um passo)
especialmente quando a musculatura isquiocrural for
severamente "encurtada”.( de cima para baixo )

Intensificado
Levante a perna de tras para tras e alongue em
diferentes dire¢des do espaco.

MODIFICACOES

Variando

Estique com uma carga ativa: Faca pressado contra o
ch&do ou mini-balanceios; estenda-se em derretimento (
melting): mantenha-se na posicéo por 3 a 5 respiragdes

Combinando
Abaixando a pélvis para uma posicéo de prancha
Cobra; apoio lateral
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