INIBIGAO DA CINTURA ESCAPULAR
NA PAREDE (PEITORAL)

5 leves insisténcias e na
Ultima mantém a posicao de
alongamento durante 10”

Sintomas possiveis da hiperativacao
dos peitorais: dor dorsal e ombro,
alteracoes posturais.

MOMENTOS ATIVOS

ATIVAGAO MUSCULOS REGIAD
INTERESCAPULAR

10 repeticoes e na ultima
mantém a posicao de
contracao durante 10”.

Sintomas possiveis da inibicao
da musculatura da regiao
interescapular: dor dorsal e
ombro, entre outras.



