ROTINA COMPLETA
DE ALONGAMENTOS.

01 - Corpo girando para o lado

02 - Gliteo
03 - Levantar a perna

04 - Mao no pe

05 - Borboletinha

06 - Em pé - frente da coxa

07 - Pescoco e cabeca para o lado
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1- Corpo girado de lado

2- Glateo

3- Levantar a perna

4- Mdo no pé

5- Borboletinha

&- Em pé - frente da coxa

7- Pescoco @ cabeca para o lado

B- Braco na frente do corpo (deltoide)

9- Cotovelo atris da cabeca (triceps)

10- Cotovelo atras da cabeca inclinando o corpo para o lado, puxando pelo cotovelo

11- Dedos entrelagcados na nuca abrindo os cotovelos



