RELAXAMENTO & FLEXIBILIDADE

Realizar exercicios que permitam manter/melhorar a
amplitude de movimento das diversas articulagdes e
diminuir a tensdo muscular.
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Programa

Atividades Fisicas

Alongamentos do tronco

Alongamentos membros superiores

Alongamentos membros inferiores
Mobilidade articular

Exercicios respiratorios
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