




PEITORAL:

Apoie o cotovelo numa estrutura 
fixa, sensivelmente à altura do 
ombro, e projecte o tronco à frente 
até sentir o alongamento da 
musculatura peitoral. Repita o 
movimento com o outro membro 
superior.

MUSCULATURA DORSAL:

Projecte os membros superiores e 
ombros à frente, aproximando o 
queixo do peito e relaxando a 
musculatura na região dorsal.



QUADRICÍPETE: 

Mantendo contracção na 
musculatura abdominal e sem 
rotação da anca, recue o joelho do 
membro inferior elevado. O membro 
inferior de apoio deve manter uma 
ligeira flexão.

REGIÃO LATERAL DO TRONCO: 

Cruze os membros inferiores 
e incline lateralmente o tronco. 
Repita o movimento para o 
outro lado.



GÉMEOS: 

Projecte o peso do corpo para o 
calcanhar mais recuado, evitando a 
rotação externa do pé.

BICÍPETE: 

Aproxime as costas da mão do 
antebraço, utilizando a mão oposta 
para aumentar a intensidade no 
alongamento. Repita o movimento 
com o outro membro superior.



TRICÍPETE: 

Com o membro superior flectido, 
puxe lentamente o cotovelo para o 
lado oposto do tronco.

ABDUCTORES: 

Puxe a coxa esquerda para 
o lado direito, rodando 
simultaneamente o tronco na 
direcção oposta. Repita 
o movimento com o outro membro 
inferior.



ADUCTORES: 

Sente-se no solo com as costas 
apoiadas numa superfície lisa. Junte 
as plantas dos pés e aproxime os 
calcanhares da zona púbica. 
Finalmente, aproxime a região 
lateral dos joelhos do solo, utilizando 
os membros superiores como ajuda 
suplementar.

POSTERIOR DA COXA: 

Procure manter a região lombar bem 
apoiada no solo e puxe o membro 
inferior na direcção do tronco.



GLÚTEOS e MASSA COMUM:

Aproxime os glúteos dos 
calcanhares, apoie a testa no solo e 
afaste progressivamente as mãos do 
tronco.
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