ALONGAMENTO MUSCULAR

ESTATICO
COMO POSSO REALIZAR?

*03 REPETICOES DE 30 *MANTER A POSICAO DE * NO MINIMO 02 VEZES E
SEGUNDOS, EM CADA GRUPO ALONGAMENTO ATE A MAXIMO 05 VEZES NA
MUSCULAR. SENSACAO DE LEVE SEMANA.
DESCONFORTO.
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