INIBIGAO DO PSOAS - ILIACD

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

Sintomas possiveis da
hiperativacao do Psoas - lliaco:
alteracoes posturais ao nivel da
bacia e anca, dor lombar e joelho
entre outras

MOMENTOS ATIVOS

ATIVAGAD DO GRANDE GLUTED
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10 repeticoes e na ultima
mantém a posicao de
contracao durante 10"

Sintomas possiveis da inibicdo do
grande gluteo: dor lombar e anca,
falsa ciatica e alteracdes do
movimento.



