Ap0ds executar os alongamentos responda;
1- Como se sentiu apds os alongamentos?
2- Em qual parte do corpo sentiu maior diferenga?













Apoie as duas maos atras da cabega
fazendo nela uma leve pPressao ao
mesmo tempo que olha Para os pés.



Com Uma das maos na cintura, inclinio
“orpo Para o lado estendendo o brago.



Com o corpo ereto, segure um dos
pés até encosta-lo no glateo.



Afaste e estenda as pernas flexionando o
tronco e colocando as maos em um dos pés.



ez Ma0s no chio e cruze uma pernana
" b pems e dpoio, que deve estar estendida



Apoie uma perna flexionada para a frente em um dnqulo
de 90° e estenda a outra para trés. Apoie as maos no chio.



Seqte.se, flexione uma perna sobre a que estiver estendia
*8% 0tronco para o ado da perna flesionada
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Sente-se, estenda as duas pernas
e coloque as maos nos pes.



Sente-se com as
pernas flexionadas e
eleve uma delas em
direcdo a cabeca,




Deite-se em dectbito dorsal, flexione uma perna com g p¢
apoiado no chdo e sequre a outraem direcdo ao peit %pe
que ela fique estendida. 2 € flauo



Deite-se de lado com uma das pemas estendida e 5
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