A Roda de Exercicio Dupla Vollo pode ser usada para realizar uma variedade de exercicios.

Estabilidade e forca do core na roda

- Dejoelhos, segure as alcas daroda e role para frente.
Recuperar e repetir.

E importante notar que quanto mais longe
vocé avangar, maior a demanda que vocé
coloca na musculatura central do seu corpo.

Reversao com apoio dos pés na roda

Ponte em extensao com os pés na roda

- Deite-se de costas, apoie 0s pés nas alcas da roda, com os

joelhos dobrados.
- Levante os quadris para ficar alinhado com os joelhos e o peito.

Recuperar e repetir,

« Assuma uma posicao com os pés apoiados nas alcas da
roda, os joelhos dobrados e o peso do seu corpo apoiado
nas palmas das maos.

- Lentamente role a roda para a frente até seu corpo ficar em
linha reta. Recuperar e repetir.
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Ponte em flexao com os pés na roda

« Assuma uma posicao de mesa com os pés apoiados nas
alcas da roda, os joelhos dobrados e o peso do seu corpo
apoiado pelas palmas das maos.

- Abaixe-se lentamente, dobrando os cotovelos. Evite que
seus gluteos toguem o chao. Recuperar e repetir.
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