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O programa de exercicios deve ser iniciado com Deitado de costas, joelhos flexionados, pés De quatro apoios, cotovelos estendidos,

5 repeticdes de cada exercicio, aumentando apoiados no solo e bragos ao lado do corpo: elevar a coluna lombar e relaxar,
gradativamente até atingir 10 repeticdes. O ideal contrair o abdémen e as nadegas e elevar o mobilizando o quadril.
é realiza-lo no minimo 3 vezes por semana. quadril. Descer lentamente, primeiro as costas

. edepoisasnadegas.
Este programa deve ser orientado por um

Profissional de Sauide habilitado.

Deitado de costas, joelhos flexionados, pés
apoiados no solo e bracos ao lado do corpo:
contrair o abdémen e as nddegas, empurrando
a coluna lombar contra o solo, soltando o ar M
durante a contracao. Relaxarinspirando.

Deitado de costas, joelhos flexionados,
segurar os joelhos com as maos: puxar os
joelhos na direcdo do peito. Manter 20
segundos e relaxar sem soltar as pernas.

De quatro apoios, sentar nos calcanhares,
relaxando e alongando os bracos e o
tronco. Manter 20 segundos e soltar.

Deitado de costas, joelhos flexionados, pés
apoiados no solo e maos na nuca: inspirar,
elevar o tronco soltando o ar lentamente,
voltarinspirando.




