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Quais são as regras do roll over?

O roll over é um excelente exercício que trabalha diversos músculos, incluindo abdominais,
glúteos, isquiotibiais, ombros e a coluna inferior das costas. Além disso, ele ajuda no controle das
pernas e no alongamento das pernas acima da cabeça. No entanto, é importante seguir algumas
regras para obter os melhores resultados e evitar lesões.

Diferença entre roll up e roll over

Muitas vezes esses dois exercícios são confundidos, então é importante saber diferenciá-los. No
roll up, você apenas eleva o tronco mantendo os pés no chão, enquanto que no roll over, você
eleva as pernas até acima da cabeça e descreve um círculo com elas. Agora que entendemos a
diferença, vamos para o passo-a-passo do roll over.

Como fazer o roll over passo a passo

Comece deitado(a) sobre a sua mbappe fifa 23 costas, pernas fletidas, planta dos pés
apoiados no solo, braços ao seu lado e alongados;

1.

Inspire fundo e expire mientras levanta o corpo até os cotovelos sem levantar a parte de trás
da cabeça ou os ombros do chão;

2.

Inspire e levante uma perna em mbappe fifa 23 direção ao teto, enquanto a outra
permanece flexionada;

3.

Expire e aperte o abdômen enquanto desce lentamente a perna estendida e aperte a outra
perna em mbappe fifa 23 direção ao peito;

4.

Continue a rotacionar pelvis e torso, mantendo a tensão nos abdominais superior e inferior,
e termine com os dois joelhos perto do peito antes de retornar à posição inicial; e

5.

Repita o movimento para o outro lado.6.
Respiração durante o roll over

Concentre-se em mbappe fifa 23 manter uma respiração regular, concreta e lenta durante todo o
exercício. Expire enquanto desce suavemente as pernas, inspira enquanto eleva o tronco, e
mantenha essa sequência respiratória ao longo de todo o roll over. Lembre-se de expirar ao longo
de todo o retorno à posição inicial.

Benefícios do roll over e como introduzi-lo em mbappe fifa 23 sua mbappe fifa 23 rotina

Além de fortalecer a musculatura do centro do corpo, o roll over estica a coluna, ajuda a inibir o
excesso de tensão na parte traseira do pescoço e melhora sua mbappe fifa 23 postura. Ele
também aumenta a flexibilidade geral e oferece benefícios terapêuticos que lhe permitem praticar
com maior liberdade e confiança nos seus movimentos.
Para começar, tente usar um pano sob as costas na posição inicial, e caso necessário, uma fita
na cabeça pode ser um guia útil. Se você quiser uma superfície mais deslizante, tente um tapete



1.
2.
3.
4.
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de ioga ou um lápis anti-mesmo. Sinta-se à vontade para adaptá-lo às suas limitações e procurar
sempre um guia especializado

Perguntas frequentes sobre o roll over

Posso usar uma fita de ajuste para o roll over?
Sim, você pode usar uma fita se a pessoa não possui flexibilidade suficiente nas cervicais ou
simplesmente quiser um guia adicional na posição inicial. Isso assegura que a coluna fique neutra
e ajuda a facilitar a rotação do tronco e da pelve. Apesar de sua mbappe fifa 23 simplicidade, o
roll over lhe oferece inúmeros benefícios que serão benéficos a longo prazo.
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