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Panturrilha

Postura

- Sente-se com uma das pernas dobrada e a outra reta.
Incline-se para tras, apoiando as méaos atrds das costas.
Coloque o Rolo de Liberagao Miofascial embaixo da
panturrilha da perna esticada.

Comece o exercicio

- Mantenha sua parte superior do corpo imoével e
tensionando a perna reta, role sobre o apoio deslocando da
articulacao do joelho até o tornozelo.

Bracos

Rolo de Massagem e
Liberacao Miofascial

Postura

- Cologue o Rolo de Liberacao Miofascial entre a axila e o chao.

Comece o exercicio

+ Mova o rolo para cima e para baixo chegando préximo do
cotovelo.
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Anterior da coxa

Postura

- Deite-se de brucos no chao mantendo a perna reta,
coloque o rolo no meio da coxa soltando o peso do corpo
no rolo. Apoie a outra perna no chao.

Comece o exercicio

« Mova o Rolo de Liberacdo Miofascial ao longo da coxa.

Lateral da Coxa

Postura

- Deite-se de lado com o Rolo de Liberagdo Miofascial sob a
perna a ser trabalhada. Flexione a outra perna colocando-a
cruzada sobre a perna a ser trabalhada com o pé apoiado
no chao. Apoie a parte superior do corpo com os bragos.

Comece o exercicio

« Mantenha os musculos abdominais e dos gliteos
contrafdos, mova-se para tras e para frente sobre o rolo
massageando a lateral da perna entre o quadril e o joelho.
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Gluteos (dor no ciatico) Lombar
Postura Postura
- Sente-se no Rolo de Liberagcao Miofascial com o joelho - Coloque um Rolo de Liberacdo Miofascial entre o chdo e a
dobrado e a méo apoiando no chéo. lombar, faca uma rotagdo leve do tronco e mantenha a
Comece o exercicio posicao, apoiando o bra¢o no chao.
+ Mova o Rolo de Liberagdo Miofascial para frente e para tras Comece o exercicio
enguanto contrai o musculo abdominal. - Faca movimentos de cima para baixo massageando a
lombar.
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