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Alongamentos da coluna lombar.
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Calendario de atividades para envio.
Datas:

29 a 06/07

Continuacao dos alongamentos e meditacéao.

Tarefa. Realizar cada posicao por 30 segundos; descansar 1 minuto e realizar novamente
por mais 30 segundos. Para que serve o alongamento? No futebol quais séo os alongamentos mais
usados no final de uma partida?

1. Agradeco. 2. Alongamento da coluna e do posterior

da coxa.

3. Alongamento do quadriceps. 4. Alongamento do ombro
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5. Alongamento da
panturrilha




5. Prancha

6. Namasté.




