






















 A proporção de 

fibras tipo I é de 69%

Anatomia Abdominal









https://docs.google.com/file/d/1CpG--bv_QHnXKGwUabboY3Tc1FA4xTeo/preview


PORQUE O ABDOMINAL 
PODE AUMENTAR A 

BARRIGA



PIA

• A PIA é o mecanismo central a partir 

do qual nosso corpo ganha força e 

estabilidade. 

• Quanto mais desafiadora a tarefa, 

mais PIA é produzida. 









O MÉTODO É SÓ SUGAR 
A BARRIGA?





POSTURAS 
ESPECÍFICAS

SEQUÊNCIA 
CORRETA

RESPIRAÇÃO



Abdômen mais natural

Melhora a circulação

Cria a cinta 
natural mais 
reforçada

Mantém e 
melhora o 

resultado da 
cirurgia

Melhora  
performance 
sexual 

Melhora 
intestino

Melhora  
incontinência 
urinária

Melhora  dor 
nas costas 



TRANSVERSO ABDOMINAL



DIAFRAGMA



O Principal Músculo da 
Respiração



Diafragma Torácico

Principais Funções

• Postura

• Respiração



Avaliação do 
Diafragma



ANTES E DEPOIS





























HORA DO TREINO



DESAFIO BARRIGA 
NEGATIVA






