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   ALONGAMENTOS E MOVIMENTOS DE DEFESA E ESQUIVA   

 

 
   

  

ONDE REALIZAR – EM ALGUM LUGAR DISPONÍVEL, PLANO E 

QUE SEJA SEGURO. 

 

OBJETIVO – O ALONGAMENTO E OS MOVIMENTOS DE DEFESA 

MELHORAM A POSTURA, AUMENTAM A FLEXIBILIDADE, 

PERMITE MOVIMENTOS AMPLOS, AJUDAM NO RELAXAMENTO E 

ATIVAM A CIRCULAÇÃO SANGUÍNEA. 

USEM A CRIATIVIDADE E UM BOM TREINO!!! 

   


