Entrelace os dedos
dzs mios ¢ alonguee
os bragos para frente.
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Puxe a pona para
tris, scgurando a
ponta do pé. Repita o
exercicio na oulra
perna,

Agora repila o

N T enio
alongando os bragos
para tris e para baixo

Coam uma perna
esticada a frente,
incling o tronco para
baixo, tentando
cncostar a mio na
ponta do pé, A outm
perna permaneoe

levemente flex ionada,

Repita o exerdcio na
oulra peme.
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Mantenha um dos
bragos esticad o8 pam o
lado oposto. Alongoe-o
com aajuds do outno
brago, Repite o
eXercicio no oro brago

Sentado em uma
cadeira, gire o tronco
para um dos lados e
olhe para trs, Repita o
cxercicio para o outm
lado.
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Puxe a cabega para o
lado e cuide pam ndo
clevar os ombros,
Repita o exerciao
ern o outro kado,

Permances smitado ¢
dobre wna perna am
cima da outra Em
seguida, incline o
oo pam baixo e
deixe os bragos
s0ltos.

Incline a caboga para
haixo ¢ segune-a com
s cuss miios.,

Ainda sentado, apdic
um pé em cima do
outro, mantendo
pema de baixo
kevemente flexionada ¢
a de chima esticada.
Leve osbmago an
diregio da ponta do pé.
Repita o exencicio com
a5 pernas invertidas,
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Incline a cabeca pam
trds, mantando a boca
fechada ¢ o pescogo
esticado.

Apdic 25 MA0s nuTa
cadeira ¢ mantenha os
bragos esticados.
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Com uma das méos,
segure o cotovelo oposto
e empume-o em dinegio
ao mewo das costas,
Repita o exercicio no
outro brago.

Estique o bmgo pam frente ¢
dobre o punho para baixo, coma
meko virada para fora. Pressione
levemente todos os dedos, até
sentir o bmgo alongarrepia o
exercicy coma mio virmda para
dentro. Faca nos dois bragos.

Para finalizar, entrelace os dodos
¢, na ponta dos pés, estique os
bragos pam cima.

Com o corpo de lado
par uma parede, estique
o5 bragos para fris,
mantendo na altura do
ombiro.,

Repita o exercicio no
outm brago,



