
Sequência de Prática

Nível: 

Duração: 

Postura chave/Tema: 

Centramento

Aquecimento 

Posturas em pé

Posturas de Ativação 
abdominal

Posturas de 
Retroflexão

Posturas 
Sentadas/Abertura de 
quadril

Posturas Finais 

Relaxamento e 
finalização


