A. Tensionar A. Tensionar

Fique de pé sobre uma perna e, com o joelho da outra Deite-se sobre o abdémen e segure o tornozelo com a
perna flexionado, que o pé para tras, sobre uma cadeira mdo. Pressione a perna flexionada, o mais gue puder,
ou barra. Pressione o pé baixo, o mais que puder. Tente contra a resisténcia exercida pela mao, durante 20 a 30
empurrar a cadeira contra o chdo 20 a 30 segundos. A segundos.
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perna que sustentando seu corpo deve ter o joelho
levemente flexionado.

B. Alongar
Flexione o joelho e segure o tornozelo com uma mao.

Mova o pé para tras e cima até que o calcanhar toque as

nadegas. Vocé sentira a tensdo na e anterior da coxa.
Mantenha o alongamento por 20 a 30 segundos.

A. Tensionar

Sente-se no chéo, de preferéncia encostado em algum
suporte, e flexione uma perna em angulo par cima,
contra o peito. Segure o tornozelo com uma das méaos.
Com a outra, segure o joelho. Estenda outra perna,
reta, para a frente. Pressione com forga, para baixo, o
joelho e a parte inferior da perna que esta flexionada
contra a resisténcia exercida pelas maos, durante 20
segundos.

B. Alongar

Puxe a perna para cima, contra o peito, com as duas
mados, e fique nesta posicdo por 20 segundos. Tome
cuidado para que o joelho ndo receba nenhuma pressdo.
A tensdo serd sentida na parte posterior da coxa.

B. Alongar

Puxe a parte inferior da perna para cima e para tras
com a mao, até que o tornozelo toque suas nadegas.
Sinta a tensdo na parte anterior da coxa e fique nesta
posicdo por 20 a 30 segundos.

A. Tensionar

Sente-se no chdo, com os. joelhos flexionados e mova
0s pés para tras, em direcdo 4s nadegas. Mantenha os
joelhos separados segurando os tornozelos, ou
colocando uma bola entre os joelhos ou os antebracos
cruzados retos (como mostra a figura). Pressione os
joelhos, o mais que puder, um contra o outro, por 20 a
30 segundos.

B. Alongar

Mova os calcanhares na direcdo das nadegas, puxando
os tornozelos. Empurre levemente os joelhos para os
lados com os cotovelos, o mais que puder. Flexione
ligeiramente o tronco para a frente & mantenha o
alongamento por 20 a 30 segundos. tensdo sera sentida
na parte interna das coxas.
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A. Tensionar"

B. Alongar Incline-se, na posicdo de “andar”, contra uma barra,
Sente-se, com as pernas estendidas para a frente e os parede ou arvore, com a perna de tras flexionada e o pé
joelhos levemente flexionados. Estenda os bracos para a 60 centimetros afastado do apoio. Pressione os dedos do

frente e, se preferir, segure as panturrilhas. Mantenha --"§ pé contra o chdo, com a maior forca possivel, por 20 a
as costas bem retas! Sinta o alongamento na parte 30 segundos.

posterior das coxas e permaneca nesta posicdo por 20 a
30 segundos.

B. Alongar

Incline o quadril e flexione o joelho da perna de tras
para a frente, de forma que o alongamento seja sentido
na parte inferior da panturrilha. Mantenha o calcanhar
no chao por 20 a 30 segundos.

A. Tensionar

De pé&, fique na ponta dos pés o mais alto possivel,
durante 20 a 30 segundos. Apdie-se com a mao na

LS parede, por exemplo, para manter o equilibrio. Para
obter melhores resultados, empurre as maos, na direcdo
oposta, com os bracos levantados, contra a parede,
porta, barra etc.

B. Alongar

De pé, com os pés juntos, incline o tronco reto para a
&'"__T,- frente contra uma parede, arvore etc. Procure apoiar-se
B neste suporte, inclinando-se o mais possivel, a fim de
que a tensdo seja sentida na panturrilha. Fique nesta
posicdo por 20 a 30 segundos.







