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Inicio  Inspirar, levantar Inspirar, Expirar, Inspirar, Expirar,
os bragos centro direito centro esquerdo

Expirar, baixar
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lV\SPlV‘aV', Explmr, Insp irar, Ex;oimr, lvxspimr, Rotagdo
centro tor¢do direito cemtro tor¢do esquerdo centro dos ombros
Expirar, Inspirar, Dedos das mdos entrelagados
ombros ombros inspirar, levantar bragos, levar maos para o lado direito e
a frente para tras expirar, baixar bragos depois para o lado esquerdo -

respiragado livie
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Rotagdo Inspirar com Expirar, Inspirar, Expirar, Inspirar,

dos pulsos os bragos extendidos,  maos aos abrir os UNIr 0s centro
pa(mas para cima ombros cotovelos cotovelos
o h/\splmr Inspirar Inspirar Inspirar
centro [ centro centro centro
Expirar, Expirar, Expirar, Expirar, Expirar, Inspirar,
tombar a tombar a virar a virar a relaxar a levar a
cabega para cabega para cabega para cabega para cabega a cabega para

0 ombro 0 ombro o lado direito o lado esquerdo frente trds

direito esquerdo



