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o B Todos os musculos faciais relaxados
Bordas externas dos pés firmes no chéao

Olhos relaxados olhando pra frente
Coluna ereta

Compactar os quadris lateralmente desde a cabeca do fémur de cada perna

Relaxar os musculos posteriores das coxas _ _
Permaneca calmo e silencioso

Joelhos relaxados

Pressionar o chao com os metatarsos Maos apoiadas nos quadriceps
Mantenha o cinto de segurancga afivelado

Tornozelos alinhados
Garganta e lingua relaxadas

Peso das tibias apoiado nos calcanhares até que seja distribuido da planta aos dedos dos pés

Feche e trave a mesa de refeigdes Baixar trapezios

Descontrair os quadriceps

Arcos internos dos pés elevados
Coloque sua poltrona na posic¢ao vertical

Girar os quadriceps de fora para dentro mantendo os joelhos voltados para frente

Tronco frontal elevado, do pubis para o esterno, sem tensionar

Elevar o esterno, expandir o peito horizontalmente

Abrir os dedos das maos
Ombros ligeiramente para trés, relaxados



