Nivel:
Duracao:

Postura chave/Tema:

Sequéncia de Pratica

Centramento

Aquecimento

Posturas em pé

Posturas de Ativacao
abdominal

Posturas de
Retroflexao

Posturas
Sentadas/Abertura de
quadril

Posturas Finais

Relaxamento e
finalizacdo




