
Reduz o risco de lesão muscular;
Reduz as tensões musculares;
Aumenta a consciência corporal;
Melhora a postura;
Melhora a qualidade do sono;
Diminui os níveis de stress;

 
 

Não esquecer

 
 

Roupa confortável

 

 
 

12:30 - 13:15h

Calçado adequado

 

 
 Comer 2h antes

 

 
 

Toalha
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Sabias que

alongar 
frequentemente
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