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

ortbet7sportbet7 que rolamos o corpo de tr&#225;s para frente, esticando a colun
a vertebral e fortalecendo a musculatura abdominal profunda. &#201; um movimento
que exige concentra&#231;&#227;0, controle e fluidez, sendo um dos exerc&#237;c

l0s cl&#225;ssicos do m&#233;todo Pilates.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Neste artigo, vamos explorar as regras e t&#233;cnicas do roll over, de

monstrando os benef&#237;cios que este movimento pode trazer parasportbet7pr&#22

5;tica do Pilates.&lt;/p&gt;
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