“ CURIOSIDADES SOBRE NATACAO

O Alongamento é fundamental no final de qualquer tipo de atividade fisica.

No caso da Natagdo, o praticante deve realizar um retorno a calma nas Gltimas Z 5 L}
tarefas da aula (tarefas de baixa intensidade) e para finalizar os alongamentos fora
de dagua.
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Principais efeitos fisiolégicos:
* Reduzir a rigidez e a dor muscular
~ ¢ Eliminar o excesso de dcido latico

Aumentar a produgdo de endorfinas %l

ar o fuxo sanguineo
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‘e prevenir lesdes
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