TABOA DE ESTIRAMENTOS

MUSCULOS

ESTIRAMENTOS (escoller un de cada grupo muscular)

Xemelgos

Cuadriceps

Isquio-
tibiais

Aductores || |

Psoas
Iliaco

Gluteos




MUSCULOS

ESTIRAMENTOS (escoller un de cada grupo muscular)

Lumbares

Dorsais

Trapecio

Pectorais

Deltoides

DELTOIDES

Triceps




