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&lt;p&gt;O que &#233; roll over e como se faz?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; O roll over &#233; um exerc&#237;cio eficaz que trabalha v&#225;rios m&

#250;sculos, incluindo &#127773; abdominais, gl&#250;teos, isquiotibiais, ombro

s e a coluna inferior das costas. Ele &#233; frequentemente confundido com o rol

| up, mas a &#127773; diferen&#231;a &#233; que no roll over, voc&#234; levanta

as pernas at&#233; acima da cabe&#231;a e descreve um c&#237;rculo com elas &#1
27773; enquanto levanta o tronco. A seguir, voc&#234; encontrar&#225; os detalh

es passo a passo sobre como realizar um roll over de &#127773; forma correta.&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;Como executar o roll over?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Deita-se sobre a tua costas, pernas fletidas, planta dos p&#233;s apoia

dos no solo, bra&#231;0s ao &#127773; teu lado e alongados.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Inspira fundo e expire durante a eleva&#231;&#227;0 do corpo at&#233; a

0s cotovelos, sem levantar a parte de &#127773; tr&#225;s da cabe&#231;a ou 0s

ombros do solo.&lt;/p&at;
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&lt;p&at;

O 4MOTION &#233; o nome patenteado para todos os sistemas de tra&#231;&#227;0 a

todas as rodas integrados0 0 bet3650 0 bet365 carros Volkswagen, sendo utilizado

desde 1998. Esse sistema &#233; utilizado pelos ve&#237;culos para evitar escor

regamento0 0 bet3650 0 bet365 curvas e &#233; a melhor tra&#231;&#227;0 para tod

o tipo de terreno (&lt;cite&gt;4motion &#233; o nome patenteado para todos os si) Tj T* BT /F1 12 Tf

oferece maior ader&#234;ncia ao solo e melhor arraste entre os eixos (&lt;cite&g) Tj T* BT /F1 12 Tf

&lt;/p&at;

&lt;/section&gt;

&lt;section&gt;

&lt;h3&gt;Funcionamento do sistema 4MOTION nos diferentes ve&#237;culos Volkswag

en&lt;/h3&gt;
&lt;p&at;
No ve&#237;culo Volkswagen Tiguan, o 4MOTION funciona com a tra&#231;&#227;0 ape

nas na parte dianteira da m&#225;quina, desta forma facilitando o deslocamento,
poupando combust&#237;vel e mantendo o desempenho ao alto nas estradas secas (&l) Tj T* BT /F.



