


Alongue-se antes e depois das atividades físicas

Mantenha de 20 A 30 SEGUNDOS 
em cada posição

TRAPÉZIO E PESCOÇO LOMBAR E PARTE
INTERNA DAS COSTAS

COSTA E LATERAL DA LOMBAR COSTAS, LOMBAR E PARTE DE 
TRÁS DAS COSTAS

TRÍCEPS QUADRÍCEPS

COSTAS, OMBROS, 
TRAPÉZIO E PESCOÇO  PANTURRILHAS


