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A PREVENÇÃO
ÁAQUECIMENTO

ÁALONGAMENTOS

ÁFORTALECIMENTO MUSCULAR

ÁMOBILIDADE ARTICULAR

ÁPLANEAMENTO DO TREINO

ÁTÉCNICA DE CORRIDA

ÁESCOLHA DAS SAPATILHAS

ÁCRIOTERAPIA E MASSAGEM



AQUECIMENTO

ÁOBJECTIVOS

ÅPrevenirlesões

ÅMelhoraro desempenho

ÅAumentara temperaturacorporal

ÅAumentara frequênciacardíaca



AQUECIMENTO

ÁESTRUTURA

ÅExercíciosde mobilidadearticular

ÅAlongamentosdinâmicos

ÅMovimentosrelacionadoscom  a 
corrida



A PREVENÇÃO
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ÁMOBILIDADE ARTICULAR
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ALONGAMENTOS

ÁGémeos



ALONGAMENTOS

ÁSolhar



ALONGAMENTOS

ÁIsquiotibiais



ALONGAMENTOS

ÁAdutores



ALONGAMENTOS

ÁGlúteos


