POSTURAL

Por um estilo de vida mais saudavel

0 QUEE?

A reeducacao postural visa ajudar a equilibrar as suas necessidades funcionais.

Ter uma boa postura evita a flacidez e o encurtamento dos musculos que gerem
diversas alteracoes posturais, evitando assim as dores mais frequentes, como as
dores nas costas.

BENEFICIOS AULAS

* Deshloqueio respiratorio

» Exercicios de mobilidade ativa
* Alongamento muscular

» Exercicios de fortalecimento muscular
* Aumento da forca muscular

* Exercicios de alongamento
* Equilibrio fisico/psicologico

= Exercicos de relaxamento
* Aumento do espaco articular para que se possa chegar a

um equilibrio global do corpo

ONDE

Tercas e quintas, as 9 horas
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