6 Em pé, uma das maos ﬁ
apoiada numa parede.
Com amao livre, puxar o
pé do mesmo lado na
direcao das nadegas.
Manter 20 segundos e
relaxar. Repetir com a
outra perna.

7 Em pé, de frente parauma '
parede, um dos pés
apoiados sobre um
banquinho, a outra perna
estendida e calcanhar
fixo no solo. Deslocar o
peso do corpo a frente
levando o joelho na
direcao da parede e
forcando o quadril, sentir
o alongamento na regido
da virilha da perna que
estd no chao. Manter 20
segundos e relaxar.
Repetir com a outra
perna.
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Deitado de barriga para cima, membros
inferiores (pernas) flexionados (dobrados).
Puxar um dos membros inferiores contra o
tronco estendendo o outro. Manter 20
segundos e relaxar. Repetir com o outro.

Deitado de barriga para cima, membros
inferiores flexionados sobre o tronco. Colocar
as maos na regido interna dos joelhos e forcar
as pernas para fora. Manter 20 segundos e
relaxar.

3 Deitado de barriga para cima, membros

inferiores flexionados. Cruzar uma das pernas
sobre a outra, com a mao contraria puxar o
joelho na direcao do ombro contrario. Manter
20 segundos e relaxar. Repetir com a outra
perna.

4

5

Sentado, pernas flexionadas com a planta dos
pés se tocando. Com as maos, segurar 0S
tornozelos. Com os cotovelos, forcar os joelhos
para fora a0 mesmo tempo em que puxa o
corpo para frente com as maos. Manter 20
segundos e relaxar.

Sentado, uma perna flexionada e a outra
estendida, costas retas. Levar as duas maos na
direcao do pé da perna que estd estendida.
Manter 20 segundos e relaxar. Repetir com a
outraperna.
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