TABELA DE ALONGAMENTO

2 Leve o brago flexionado Dobre a perna da frente num
para tras da cabeca, e com angulo de 90° e mantenha
a outra mao puxe levemente a de tras semi-flexionada.

para o outro lado.

Mantenha as maos e o pé

Puxe a cabeca com uma h

das maos até sentir uma de apoio totalmente apoiados

leve pressao na lateral no chao e cruze umas das pernas

do pescoco. para tras.

Coloque as maos sobre Estique uma das pernas e cruze

a cabeca e pressione-a a outra, rotacionando o tronco

para baixo. para o lado da perna flexionada.

Deixe os cotovelos apoiados no chao
s e flexione uma das pernas para tras,

5 Faca um movimento com o peito do pé para baixo,

gu_'ato_no mm, ) e a outra flexionada a frente.

TRIENO PRSI0 Para nao tensionar o pescogo,
e depois no anti-horario. relaxe-o para tras. g

Deitado, mantenha um dos pés
6 Com os joelhos semi-flexionados apoiado no chao e, com ajuda das

e uma mao na cintura, levante maos, estenda a outra perna com
ahoummmioeindine—sepan a ponta do pé flexionada.
a

em cada posicao e alongue dos dois lados.
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