QOUAIS SAO OS BENEFICIOS?

» Alivio 4s dores tardlas causadas por
estresses fisicos;

* Reducao das Infamacoes e sensibilidade;

* Remoc¢ao de lactato sanguineo;

* Ganho naamplitude dos movimentos,
aumento na flexibilidade;

*» Reorganizagao dos tecidos, recuperacao

muscular.

Irrilgacao sanguinea,

Prevencao de lesoes;

Prepara a musculatura para o esforgo;

Relaxamento, proporcionando o bem-estar;

Diminuicdo das tensoes musculares;

Melhor coordenacao e postura.

Dica: A tecnica de automassagem € Excelente
para o final de um dia de trabalho.

IMPORTANTE!

Nao se assuste quando sentir dor ao executar
as manobras. Essa dor deve-se justamente aos
musculos que estao sendo traclonadas. Nao
desista!

Se voce possul lesoes musculares, lesoes
osseas dlagnosticadas, ou possul hematomas
nas regides do corpo, nao realize esses
procedimentos, primeiramente procure um
profissional da saude para melhor Informa-lo.
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PROCISA

Acesse osite ou utilize o QR code, voce
tera acesso aos videos e mais
informacoes sobre atécnica de ALM.

& https://anp.vc/autaliberacaomiofascial
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Fotografe este codigo com um
aplicativo leitor de QR Code.
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COMO FAZER? QUANDO FAZER?

AUTO LIBERAGAD Consiste no proprio Indlviduo aplicar uma Para os Individuos ativos, a automassagem

MIOFASCIAL RIOERS0 sobre a musculatura com sua pode ser felta antes ou depois da prdtica de
propria massa corporal, com um auxilio de atividades fisicas

instrumentos que massageiam, como o g

foam roller (rolo de espumaj. Aqul estao

os exemplos dos exerciclos que voceé pode

realizar.
1) PIRIFORMES 2) ISQUIOTIBIAIS
3) BANDA ILIOTIBAL 4) QUADRICEPS

|

E uma técnica de automassagem que se

caracteriza pela pressao exercida ao

musculo e a fascia (tecido conjuntivo que 5) ADUTORES 6) PANTURRILHAS
envolve os musculos), objetivando tratar

das tensoes (chamado também de nodulos,

nos, pontos de gatilho} ali existentes. e 4
]
4
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Esses “nos” na musculatura interferem e no

COLUNA TORACICA §) GRANDE DORSAL

desempenho fisico (forga, coordenagao e g Pré- treino: Preparacao da musculatura e
flexibilidade)} e no bem-estar geral, sendo potencializagao para a  atividade
uma manobra eficaz recomendada por M 6-* melhorando a amplitude, mobilidade e
preparadores fisicos, fisioterapeutas e execugao dos movimentos que as
médicos do esporte atualmente. - s atividades exigem.

Posicione o rolo e inicie o rolamento de forma

lenta a moderada, em movimentos de vale Pos-treino: Favorece o relaxamento,

vem. O tempo de estimulo sobre cada grupo recuperacao muscular e prevencao da
muscular sera de 30 segundos de rolamentos dor tardia.
por 15 segundos de descanso, felto em duas

séries. Obs: Essa tecnica tambem pode ser
Uma das vantagens dessa técnica e a utilizada por pessoas que desejam,
possibilidade de executa-la sozinho, ou seja, somente, uma sensacao de relaxamento e

voceé pode fazer os treinamentos em sua casa. bem-estarem seu cotidiano.



