Espaldar
Alonga e relaxa os grupos musculares

antes e apods treinos
Musculatura

Principal
Modo de Utilizacao
Para cada P03|gao Posterior Adutores Lateral
fazer alongamentos  dacoxa tronco

de 20 a 30 segundos

Costa e Lateral

Coluna _
posterior a coxa Tronco

*
Toda pratica de atividades fisicas deve ser
avaliada por um profissional da educacao fisica.
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