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Ohjetrves: Fortsbecer reo abdominal e ebliquo

Instridgtess

. Detinde om decuhiio deesal. codonwlos esimmdidos com ombens coxolemorsd ¢ joelhos lobdos n 90°

2. Esienda ns duses pemes aproximadamenie a 45° em relagio ao mak. leve o guenco em deeglo ao pesio e
retire as costis do mat mé o nivel das escipulis. Simultansaments abaixo os $ois bragos

- Hetorme & posigio il

Cemdendos.
Ceritfiguesse que a coluna lombar permanega em conlmo com o chio

- Mo & muio indicsdo para pessoss com dor pa cervical ¢ posce forga shdominal
- Fara Tecilias Hexesinges o el oposie o o pé aposido s oo

Reail np

ﬂ;

Ohjetnvos: Foriabecer reio abdominal e cbliquo exiemo
Alongar cadeia posterior ¢ mobiloar o coluna

Tnslndpdess

|- Dhzitaddo em decibaio doral, bragos estendsdos scima da cabega, pornas mles

2 Enroke s colma lenimmeenie levando os hragos para frente abd o ponio mais destanie possivel
3= Dhesenrode lentnmseme nk direqdo do mm maniendo o colens em alongaments.
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-Se o phae ey powca Forga abdominal e sesier dor lombar
Prorm faciliter, Alesponsr os joelhos apoisros pes mo chdo
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Ohjetrvos: Forialecer reto femoral, dliopscas , samdeio, fensor da frscia lnia pectines, ghiteo
maidio @ minims

Tntnagdses

I, Deitnds om decibilo dorsal. bragos eskendidos ao lado 4o compo
2. Levante a perma o 'HE

3 Retorme & posigho macial

4- Repiln o By Imesio oo f Perma eontraliseml

[ . e
Manier o gundnl 2 a coluna em cordaio com o mai
- Manier & pema e= alongamenio.
- Fara Tacilias Hexsones o poelho oposis o o pé aporido e cldo Para dilcehar Teer decdlexie da pema
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Ohjetnvos: Foriabecer reio femoml, dliopscas |, sarideio, fensor da feecin e peciines, glijeo
meidio @ minimo. Adutor magne, sduter loago € gricil

Lep Clrcles

Tnstnagdss

I, Deitade em decnhilo dogsal. brages estemdidos a0 lado de compo
2. Levante a perma & W

- Faga corosdos coms o pema

4= Retonme & posigfio macil

5- Reepnin o poyimesle (o a pema contralalenl

Candndes:
- Manier o gundnl e a coluns em comato com o mak

- Manier & pemi 2 alongamein
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Ohjenvos Forabecer ren ebdorninal. obliquo exiern ¢ Brodileer & oo
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|. Serdado com as costns erelrs. Bexione ¢ abeace o8 joclhos mantessdo o3 peés om Hesdo planiar. Leve a
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Cibjetnvos: Forialecer reto abdominal  Alongar ghigeos ¢ coluna kambear
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