CARD: EXERCICIOS PARA SOLTAR E FORTALECER OS BRACOS:

Manter na postura de alongamento por pelo menos 20 segundos.
Tentar repetir pelo menos duas vezes ao dia, para melhor resultado.
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CARD: EXERCICIOS PARA SOLTAR E FORTALECER OS BRACOS:

O objetivo final é conseguir fazer a postura em isometria
(manter a contracido sem voltar para a posicédo original)
por 40 segundos, 4 repetigdes, enquanto ndo conseguir, vocé
deve fazer a pose e voltar ao original de 8 & 15 vezes e
val aumentando conforme conseguir.
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CARD: EXERCICIOS PARA SOLTAR E FORTALECER OS BRACOS:

Aproveite para massageare relaxar. Aqui o reldégio seréd vocé.
Faca enquanto estiver confortavel!
Sinta alongar, pode tentar abrir e fechar os bracgos para
tentar sentir alongar diferentes pontos do peitoral e bracgos.
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