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Figura1- Verso do folder

« Puxa a ponta dos pés com a aju-

« Massagear os pés por 5 minutoscom  + Massagear a sola dos pés por § minu-

3 X da de uma toalha e segura por
uma garrafa cheia de 4gua congelada. tos com uma bolinha com cravinhos.

30 segundos. Repetir 3 vezes..

[ Esses exercicios ajudam a diminuir dor na planta do pé e no calcanhar ]
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