


Deitada de barriga para cima com os joelhos flectidos
fazer força com a zona lombar de encontro ao chão, e a
seguir deixar de fazer força.

Exercicio 1

Deitada de barriga para cima com os joelhos flectidos,
deixar os joelhos ciar para os lados e manter as solas dos
pés a tocar uma na outra. Executar o mesmo exercício
que fez anteriormente.

Exercicio 2

Deitada de barriga para cima com os joelhos flectidos,
deixar os joelhos ciar para os lados e manter as solas dos
pés a tocar uma na outra. Colocar um rolinho debaixo da
zona lombar e fazer força contra o mesmo e seguidamente
deixar de fazer força.

Exercicio 3

Exercicio 4



Deitada de barriga para cima com os joelhos flectidos,
pés apoiados. Levantar o tronco do chão (até chegar com
as mãos aos joelhos) e depois voltar devagar para baixo

Exercicio 5

Deitada de barriga para cima com os joelhos flectidos,
pés apoiados.  Levantar o tronco do chão levando a mão
direita ao joelho esquerdo e seguidamente fazer para o
outro lado

Exercicio 6

Deitada de barriga para baixo com as pernas ligeiramente
afastadas, levantar o tronco do chão empurrando-o com
os braços.

Exercicio 7

Exercicio 8




