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JSrotecio contra ferrugem

Adotar a prética do alongarmento todos os dias, nem que seja por alguns minutos, € uma mangira

simples e eficiente de manter a flexibilidade do corpo e prevenir o encurtamento muscular
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Estique-se todo dia

, para
as palmas da mao. Tente ndio ti-
rar os ombros do chdo. De 30 se-
gundos a1 minuto de cada lado.




