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2 Fecho o punho em uma das milos 

1. Aviso a pessoa que tentará ciosengasgá-ta. 
posiclono-so por detrAs dota o inclino 
levemente sou tronco para fronte. 

3 Coloque os braços ao redor da pessoa o agarro 
o punho fechado com a outra trilo na altura 
entre o urnb.go o o osso externo do tórax 

4 Faça um movimento torto e 
rápido para dentro o para cirna. 
quantas vezos br nocossxiiino 
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