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&lt;p&gt;&lt;/p&gt;&It;p&gt;Os exerc&#237;cios para flexibilidade podem, ainda,

ser uma forma de relaxar depois de uma rotina pesada de treinos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;De acordo com publica&#231;&#227;0 da Escola de Medicina na Universidad

e de Harvard, o treino de flexibilidade consistem blbetuma s&#233;rie de ativida
des que alongam os m&#250;sculos, podendo ajudar a prevenir les&#245;es e poss&#
237;veis dores que podem ocorrer como consequ&#234;ncia do exerc&#237;cio(1).&lt

/p&gt;
&lt;p&gt;Um mé&#250;sculo bem alongado pode atingir mais facilmentem blbetamplitu

de de movimento, o que pode contribuir com a melhora no desempenho(1).&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mais flexibilidade tamb&#233;m &#233; importante para ajudar na preven&

#231;&#227;0 de poss&#237;veis dores ap&#243;s o treino.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Exerc&#237;cios de alongamento promovem o relaxamento muscular, o que a

juda a aliviar as dores causadas pelo estresse do treinamento, al&#233;m de aume

ntar a sensa&#231;&#227;0 de bem-estar e, consequentemente, o0 humor(4).&lt;/p&gt
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