	COMO REALIZARÍAS OS SEGUINTES ESTIRAMENTOS

	MÚSCULO
	ESTIRAMENTO ACT.  DINÁMICO -  ACT. ESTÁTICO OU PASIVO ESTÁTICO

(INDIVIDUAL)
	ESTIRAMENTO PASIVO FORZADO

(EN PARELLAS)

	BÍCEPS BRAQUIAL
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	DELTOIDE
	
	X

	TRÍCEPS
	
	

	FLEXORES DOS DEDOS
	
	X

	EXTENSORES DOS DEDOS
	
	X

	PECTORAL
	
	

	RECTO DO ABDOME
	
	

	OBLICUOS
	
	X

	TRAPECIO
	
	

	DORSAL
	
	

	LUMBARES
	
	X

	CUÁDRICEPS
	
	

	PSOAS ILÍACO
	
	

	ADUTORES
	
	

	GLÚTEOS
	
	X

	ISQUIOTIBIAIS
	
	

	TIBIAL ANTERIOR/

PERONEOS
	
	

	XEMELGOS
	
	

	SÓLEO
	
	


X= NON POÑAS ESTE  EXEMPLO DE ESTIRAMENTO PARA ESTE MÚSCULO.

