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ESTARRICAMENTOS

Os estarricamentos tefien como fin aumentar a amplitude do movemento. Hai
gran variedade de estarricamentos beneficiosos para os nadadores/as, ainda que uns o
sexan mais que outros.

Os estarricamentos podense realizar antes, durante e despois do
adestramento, ainda que é preferible facelos xusto despois do quecemento.

Os beneficios de facer estarricamentos, son entre outros:

Reduce a tensidon muscular e fai sentir o corpo mais relaxado.

Axuda a coordinacién, permitindo un movemento mais libre e mais facil.
Aumenta a extension de movementos.

Prevén lesidons como os tirons musculares.

Mellora a execucidon do adestramento, pois pon o teu corpo a punto para
traballar.

Fai mas facil as actividades deportivas ou fisicas.

Desenvolve a conciencia corporal.

Axuda a soltar ao corpo do control da mente.

Mellora e axiliza a circulacion.

& Alcanzar a posicién de elongacion.

& Manter a posicion do estarricamento entre 20 e 30 segundos.
& Nunca realices rebotes.

& Sentir a sensacion de elongacién e diminucidn da tensién.

& Tralo estarricamento, recupera a posicién normal lentamente.
& Non mantefias a respiracién mentres estiras.

Fonte: http://i-natacion.com




