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Inicie de pé, em posição ereta, com a faixa acima 
dos joelhos.
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Movimento Lateral com Abdução

Inicie o movimento deitado de lado, cabeça apoiada 
nosbraços e as pernas esticadas. 
A faixa deve estar posicionada acima dos joelhos.

Movimento lateral com abdução I

Inicie o movimento deitado de lado, cabeça apoiada nos 
braços e as pernas esticadas. 
A faixa deve estar posicionada acima dos joelhos.


