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&lt;p&gt;O exerc&#237;cio roll over do m&#233;todo Pilates &#233; um movimentobl

aze crash horarioblaze crash horario que rolamos o corpo de tr&#225;s para frent
e, esticando a coluna vertebral e fortalecendo a musculatura abdominal profunda.
&#201; um movimento que exige concentra&#231;&#227;0, controle e fluidez, sendo

um dos exerc&#237;cios cl&#225;ssicos do m&#233;todo Plates.&lt;/p&at;
RIt'n&at:Neste artico vamos exnlorar as rearas e t&#233'cnicas do roll over de



