=0 Programa 3

MINUTOS

MOVIMENTO PREPARATORIO 10 MINUTOS

Alongamento 90 | 90 5 REPETICOES

Lentamente, abra o peito para cima,

o quanto for possivel, mantendo o
joelho em contato com o chdo

Lunge com alongamento (para tras)
5 REPETICOES

Na parte de abaixamento do
movimento, contraia o musculo
gliteo de sua perna de tras

Bastdo de massagem | panturrilha
30260 SEG.

Jarrete invertido

5 REPETICOES

Mantenha umalinharetalongada
orelha ao tornozelo durante

0 movimento

Agachamento lateral 5 REPETIGOES
Acomode os quadris para baixo
e paratrasamedidaquefazo
agachamento
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REPOR AS ENERGIAS

FORTALECIMENTO DA COLUNA DE SUPORTE
10 MINUTOS

Ponte lateral da coluna de suporte | pés sobrepostos 3oa 6o SEG.
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Gluteos em ponte | marcha 8REPETICOES
Contraia os gluteos e envolva o tronco em todo o movimento
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Rolo de espuma | parte superior Abducdo deitado de lado
das costas 8 REPETICOES
30260 SEG.
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Rolo de espuma | quadriceps/flexor do quadril 30a60SEG.
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