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&lt;p&gt;O que s&#227;o &#128178;  exerc&#237;cios rotacionais?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Exerc&#237;cios rotacionais s&#227;o movimentos que envolvem o torso, g

eralmente ocorrendo0 0 bet365torno de um eixo vertical. Eles geralmente envolvem

 &#128178;  o uso de pesos ou resist&#234;ncias para aumentar a intensidade e de

safiar os m&#250;sculos abdominais e obl&#237;quos. Alguns exemplos comuns &#128

178;  incluem rota&#231;&#245;es russas, giros de halteres e movimentos de remad
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r exerc&#237;cio espec&#237;fico. No &#128178;  entanto, isso n&#227;o significa

 que os exerc&#237;cios rotacionais n&#227;o possam desempenhar um papel importa
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