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A PREVENCAO

A AQUECIMENTO

A ALONGAMENTOS

A FORTALECIMENTO MUSCULAR
A MOBILIDADE ARTICULAR

A PLANEAMENTO DO TREINO

A TECNICA DE CORRIDA

A ESCOLHA DAS SAPATILHAS

A CRIOTERAPIA E MASSAGEM
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AQUECIMENTO

A OBJECTIVOS
APrevenirlesdes
AMelhoraro desempenho
AAumentara temperaturacorporal
AAumentara frequénciacardiaca
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AQUECIMENTO

A ESTRUTURA
AExerciciosle mobilidadearticular
AAlongamentoslinamicos

AMovimentosrelacionadosom a
corrida
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Gémeos
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Solhar
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Isquiotibiails

GFD
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ALONGAMENTOS
A Adutores




ALONGAMENTOS
A Gliteos
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