Alongamento do trapézio-1] Alongamento do trapézio-2
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Encoste a orelha es-
querda ao ombro es-
querdo.

Mantenha a posicao
por 10 segundos.

Repita no lado contra-
rio.
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Encoste a orelha esquerda
ao ombro esquerdo. Apli-
que alguma pressao com a
mao.

Mantenha a posigao por 10
segundos. Repita no lado
contrario.

Tente encostar o queixo
ao peito.

Mantenha a posicao por
10 segundos.

Role a cabeca por cima do
ombro até sentir uma ligeira
alongamento do pescoco.

Mantenha a posigao por 10
segundos.
Repita no lado oposto.
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Alongamento isométrico - 1

Empurre a cabeca em
frente contra a resistén-
cia da sua prépria mao.

Mantenha a posicao du-
rante 10 segundos.
Repita 1 vezes.
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Alongamento isométrico - 2

Empurre a cabeca para o
lado, contra a resisténcia
da sua prépria mao.

Mantenha a posi¢do du-
rante 10 segundos.
Repita 1 vezes.

Puxe o brago direito com a
mao esquerda, incline a
cabeca para tréas e para o
lado oposto ao ombro es-
querdo.

Mantenha a posi¢do du-

rante 10 segundos e repita | |

no lado oposto.

Deite-se de costas. Calma-
mente, puxe a cabega em
direcao ao peito.

Mantenha a posicao du-
~ rante 7 segundos.
Repita 1 vezes.





