INIBICAO DO PIRAMIDAL

(

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

Sintomas possiveis da
hiperativacao do piramidal:
alteracées posturais ao nivel
da bacia e anca, dor lombar,

virilha e falsa ciatica.

MOMENTOS ATIVOS

ATIVAGAD DO MEDIO GLUTED

/

%

10 repeticoes e na Ultima
mantém a posicao de
contracdo durante 10"

Sintomas possiveis da inibicao do
médio gluteo: dor lombar, anca e
joelho e alteracoes do movimento.



