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&lt;p&gt;O roll over &#233; um exerc&#237;cio eficaz que trabalha v&#225;rios m&

#250;sculos, incluindo &#128535;  abdominais, gl&#250;teos, isquiotibiais, ombro
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128535;  enquanto levanta o tronco. A seguir, voc&#234; encontrar&#225; os detal

hes passo a passo sobre como realizar um roll oover de &#128535;  forma correta.

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como executar o roll over?&lt;/p&gt;
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ombros do solo.&lt;/p&gt;
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