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Deitado de barriga para cima, joelhos
flexionados, cruzar a perna esquerda sobre a
direita e puxar com a mao direita o joelho na
direcao do ombro direito. Manter 20
segundos e relaxar. Repetir com a outra

perna.

Deitado de barriga para cima, joelhos
flexionados, cruzar a perna direita sobre a
esquerda. Colocar a mao direita entre as
pernas e juntamente com a mao esquerda,
puxar o joelho esquerdo em direcao ao peito.
Manter 20 segundos e relaxar. Repetir com o
outrolado.




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. Repetircomaoutraperna.

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




5 Em pé, de frente para ¥
uma parede, maos
apoiadas na mesma,
um pé na frente outro
atras, flexionar o
joelho da frente
mantendo o de tras
estendido, calcanhar
no chao. Manter 20
segundos e relaxar.
Repetir flexionando
um pouco o joelho da
pernade tras, sem tirar
o calcanhar do chao.
Manter 20 sequndos e
relaxar. Repetir com a
outraperna.

6 Em pé, de frente para
uma 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 direcdo da
parede e forcando o
quadril, sentir o
alongamento na regiao
da virilha da perna que
estd no chdo. Manter 20
segundos e relaxar.
Repetir com a outra
perna.
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