CARD: EXERCICIOS PARA SOLTAR AS PERNAS:

Comece pelo primeiro e evolua conforme se sentir confortéavel.
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 AS PERNAS:

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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quadril encaixado.
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CARD: EXERCICIOS PARA SOLTAR AS PERNAS:

Aproveite para massageare relaxar. Aqui o reldégio seréd vocé.
Faca enquanto estiver confortavel!

« €
“d.. N

Beatriz G. Castiglia
@beatriz.fisiatria Medicina Fisica e Reabilitacéo




