
 

 

- Dobrar com as duas esticar só com a perna boa 20xs 

           

 

- Para trás em rot ext para frente em posição neutra – 20xs 

 

 

- Apoiado na perna afetada. Fletir tronco e perna de apoio. Retorno à posição inicial com a perna boa 

        

 

 

 



 

 

 

 

 

 


