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te, &#128179; esticando a coluna vertebral e fortalecendo a musculatura abdomin

al profunda. &#201; um movimento que exige concentra&#231;&#227;0, controle e fl
uidez, sendo &#128179; um dos exerc&#237;cios cl&#225;ssicos do m&#233;todo Pla

tes.&lt;/p&at;
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neutralidade da coluna e dos quadris durante todo o exerc&#237;cio. Inspire ampl
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