
EDIÇÃO ESPECIAL • MOVIMENTO & BEM-ESTAR

Alongue-se
com consciência
Técnicas, rotinas e curiosidades
para cultivar mobilidade com
gentileza — da manhã ao fim do dia.

@alle.integrativetherapy  |  WhatsApp 083 155 8627



EDITORIAL

Mobilidade é liberdade de movimento
Alongar é uma ferramenta — não uma competição para alcançar os pés.

Flexibilidade, mobilidade e controle
Flexibilidade descreve quanto os tecidos permitem determinada
amplitude. Mobilidade combina amplitude com controle, força e
coordenação. Uma rotina equilibrada também inclui caminhar,
fortalecer e variar posições.

ESTÁTICO

Posição sustentada e confortável,
geralmente por 15–30 segundos. Útil
em pausas, depois da atividade ou
numa sessão própria.

DINÂMICO

Movimentos lentos e controlados através da
amplitude. Em geral, combina melhor com a
preparação para atividade.

O QUE ESPERAR

A prática regular pode melhorar a amplitude e
diminuir a sensação de rigidez. Não garante
prevenção de lesões nem substitui força e
equilíbrio.

ORIENTAÇÃO PROFISSIONAL

É IMPORTANTE BUSCAR A ORIENTAÇÃO DE UM PROFISSIONAL DE EDUCAÇÃO FÍSICA,
PROFESSOR DE YOGA OU PILATES PARA ADAPTAR OS MOVIMENTOS À SUA CONDIÇÃO
E AOS SEUS OBJETIVOS.
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TEMA 1

Pescoço e ombros
Uma pausa curta para quem passa muito tempo sentado, lendo ou ao telefone.

Inclinação lateral do pescoço

1
Sente-se alto e deixe os ombros pesados.

2
Incline uma orelha em direção ao ombro, sem
girar a cabeça.

3
Sustente 15–20 s, respire e troque o lado. Não
puxe com a mão.

Abraço de ombro

1
Cruze um braço à frente do peito.

2
Apoie o antebraço oposto acima do cotovelo e
aproxime suavemente.

3
Mantenha 15–20 s e troque. Evite elevar o
ombro.

CURIOSIDADE

O pescoço costuma reagir à posição sustentada. Alternar tarefas e levantar-se regularmente pode ser tão
importante quanto alongar.
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TEMA 2

Braços, peito e tronco
Movimentos amplos, respirados e sem impulso.

Tríceps Abertura do peito Inclinação lateral

1
Eleve o braço e dobre o
cotovelo.

2
Apoie a outra mão sem
empurrar a cabeça.

3
Respire por 15–20 s; troque.

1
Una as mãos atrás ou segure
uma toalha.

2
Leve o peito suavemente à
frente.

3
Mantenha 15–20 s, sem
comprimir a lombar.

1
Eleve um braço.

2
Incline o tronco para o lado
oposto, sem girar.

3
Respire 15–20 s; troque.

RESPIRAÇÃO COMO GUIA

Inspire para criar espaço. Expire e permita que a tensão diminua, sem tentar “ganhar” amplitude a cada ciclo.
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TEMA 3

Coluna e quadris
Mobilidade suave para alternar flexão, extensão e rotação sem pressa.

Gato e vaca • 6 ciclos

1
Em quatro apoios, mãos sob ombros e joelhos
sob quadris.

2
Inspire abrindo o peito; expire arredondando a
coluna.

3
Mova-se devagar, sem levar o pescoço ao
limite.

Postura da criança • 20–40 s

1
Aproxime os quadris dos calcanhares.

2
Estenda os braços à frente ou apoie-os ao lado
do corpo.

3
Use uma almofada se joelhos ou quadris ficarem
desconfortáveis.

Flexor do quadril

1
Ajoelhe uma perna e leve a outra à frente.

2
Mantenha o tronco ereto e desloque a bacia poucos
centímetros.

3
Sinta a frente do quadril da perna ajoelhada.
Sustente 20 s e troque.
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TEMA 4

Coxas, panturrilhas e tornozelos
Para caminhar, subir escadas e sustentar o corpo com mais conforto.

Quadríceps Posterior da coxa Panturrilha

1
Apoie-se numa cadeira.

2
Segure o tornozelo e
mantenha os joelhos
próximos.

3
15–20 s por lado.

1
Estenda uma perna e flexione
a outra.

2
Incline-se a partir do
quadril, coluna longa.

3
20 s por lado.

1
Mãos na parede, uma perna
atrás.

2
Calcanhar no chão e pé
apontando à frente.

3
20–30 s por lado.

SEM REBOTES

Não balance no fim da amplitude. Entre devagar, sustente com respiração normal e saia da posição com controle.
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ROTINA 1

Despertar em 7 minutos
Uma sequência dinâmica e leve para acordar o corpo.

1 min Respiração + alcance alto
Inspire elevando os braços; expire descendo.

1 min Pescoço e ombros
Inclinações laterais suaves e ombros relaxados.

1 min Gato e vaca
Faça 6 ciclos lentos, acompanhando a respiração.

1 min Inclinação lateral
Alterne os lados, sem prender a respiração.

1 min Quadril
Passada ajoelhada, 20 segundos por lado.

1 min Pernas
Alterne posterior da coxa e panturrilha.

1 min Marcha no lugar
Finalize com passos leves e braços soltos.

ANTES DO TREINO

Prefira movimentos dinâmicos relacionados à atividade. Alongamentos estáticos longos não são obrigatórios no
aquecimento.
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ROTINA 2

Pausa de trabalho em 5 minutos
A melhor posição é a próxima: varie, levante e mova-se regularmente.

1
Caminhe por 1 minuto ou faça marcha parada.

2
Faça 5 rotações torácicas para cada lado, sentado
numa cadeira estável.

3
Abra o peito por 20 segundos, sem arquear a
lombar.

4
Cruze o braço à frente do peito por 15 segundos de
cada lado.

5
Faça 10 elevações de calcanhar e 10 movimentos de
tornozelo.

ERGONOMIA SEM RIGIDEZ

Apoio adequado ajuda, mas nenhuma postura precisa ser mantida o dia inteiro. Pequenas mudanças frequentes
reduzem o tempo em posição sustentada.

NA CADEIRA

Use uma cadeira estável, sem rodas, com os pés apoiados e espaço ao redor. Faça movimentos lentos.
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ROTINA 3

Desacelerar no fim do dia
Uma sequência confortável pode sinalizar transição para o repouso, sem prometer sono imediato.

1
Diminua a luz e deixe o telefone de lado, se possível.

2
Faça a postura da criança por 30–60 segundos, com apoio se necessário.

3
Alongue o posterior da coxa por 20–30 segundos de cada lado.

4
Deitado, abrace os joelhos ou faça uma torção suave, sem dor.

5
Finalize com 5 respirações naturais e confortáveis.

NÃO FORCE À NOITE

A meta é reduzir esforço. Se a posição aumentar dor ou agitação, escolha uma alternativa mais simples ou
encerre.
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CURIOSIDADE ANATÓMICA

A bomba muscular da panturrilha
Por que caminhar e mover os tornozelos ajuda o retorno venoso.

O chamado “segundo coração”
“SEGUNDO CORAÇÃO” É UMA METÁFORA PARA A BOMBA MUSCULAR DA
PANTURRILHA. Ao caminhar ou elevar os calcanhares, os músculos
gastrocnêmio e sóleo contraem e comprimem as veias profundas. As
válvulas venosas ajudam a impedir o refluxo e favorecem a subida
do sangue em direção ao coração.

Quando ficamos muito tempo imóveis, essa ajuda mecânica diminui.
Por isso, levantar-se, caminhar e movimentar os tornozelos
regularmente costuma ser mais útil do que permanecer longos
períodos na mesma posição. Esse mecanismo não “elimina toxinas”
e não substitui avaliação de inchaço.

ELEVAÇÃO DE CALCANHAR BOMBEAMENTO SENTADO PERNAS APOIADAS

10–15 repetições lentas, com apoio
firme. Suba, pause um instante e
desça com controle.

Alterne ponta e calcanhar por 30–60
segundos. Útil em pausas de trabalho
ou viagens.

Pode ser confortável por 3–5 minutos,
mas não trata todas as causas de
inchaço.

ROTINA PRÁTICA • 2 A 3 VEZES AO DIA

1. Caminhe por 2–3 minutos.   2. Faça 10–15 elevações de calcanhar.   3. Sentado, mova os tornozelos por 30–60
segundos. Comece com uma série e aumente gradualmente.

INCHAÇO SÚBITO EM UMA PERNA, CALOR, VERMELHIDÃO, DOR, FALTA DE AR
OU DOR NO PEITO EXIGE AVALIAÇÃO URGENTE.
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PLANO PRÁTICO

Construa uma rotina possível
Consistência gentil costuma ser mais útil do que sessões intensas e esporádicas.

Escolha conforme o momento

MANHÃ

7 minutos para mobilizar

TRABALHO

5 minutos para variar posições

APÓS ATIVIDADE

5 minutos de estáticos leves

NOITE

5–8 minutos para desacelerar

Checklist semanal

Pratique flexibilidade pelo menos 2 vezes por semana.

Inclua movimentos para parte superior e inferior do corpo.

Combine alongamento com caminhada, força e equilíbrio.

Registre onde sente tensão, sem julgar a amplitude.

Aumente duração e alcance aos poucos.

QUANDO PEDIR AJUDA

Dor persistente, perda de força, formigamento, instabilidade, lesão recente ou limitação importante merecem
avaliação profissional individual.

BUSQUE UM PROFISSIONAL DE EDUCAÇÃO FÍSICA, PROFESSOR DE YOGA OU PILATES.
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Movimento com presença
Respeite o seu corpo hoje. A amplitude pode mudar de um dia para outro
— e isso faz parte.

FONTES E LEITURAS CONSULTADAS

• NHS — Flexibility exercises; How to stretch after exercising; Sitting exercises.

• HSE Ireland — Flexibility exercises; Balance exercises; Sitting exercises.

• Worcestershire Acute Hospitals NHS Trust — Stretching Exercises (Physiotherapy), 2025.

• Cochrane/NCBI — Stretching to prevent or reduce muscle soreness after exercise.

NOTA DE SEGURANÇA

Este material é educativo e não substitui avaliação médica, fisioterapêutica ou orientação
individual. Interrompa qualquer exercício que cause dor aguda, tontura, dormência, falta de ar ou
piora dos sintomas. Gestantes, pessoas em recuperação de cirurgia ou com condições articulares,
neurológicas, vasculares ou cardíacas devem adaptar a prática com orientação profissional.

AGENDE A SUA CONSULTA

@alle.integrativetherapy  •  WhatsApp 083 155 8627


