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A utilização dos segmentos corporais ou do corpo como um todo, acont 
ce diariamente quase que de forma automatizada e inconsciente. Cómode 
corrência, temos uma série de adaptações negativas do sistema mus-=- 
cular-esquelético, como a diminuição do tônus e da elasticidade de al 
guns grupos musculares, podendo exercer influência direta sobre nos 
sos hábitos posturais. Este trabalho propõe o desenvolvimento da cons 
ciência corporal e o treinamento da capacidade muscular e articular,- 
flexibilidade, em indivíduos adultos, estando as variáveis interliga- 
das para a estruturação de atitudes posturais adequadas. Foram aplica 
dos exe.rcíci os de fl exibi 1 i zação a1 i ados a consc.i enti zação corpora1.Ob 
servou-se a melhora do conhecimento das capacidades corporais, melho-=- 
ra da  qualidade física, flexibilidade, com o desenvolvimento dos par 
metros de postura adequados. 
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