Ligdo de conservagdao No. 2 (Intensidade média).

(CONTINUAGCAO DO NCMERO ANTERIOR)
.

TRADUCAO E ADAPTAGAO DO Cap. Ivannof

G. MarTiNs)

SERIES

POSICA0O DE
PARTIDA

ENUNCIADO
DOS
MOVIMENTOS

ESQUEMAS

A FLECHA INDICA O SEN-
TIDO DO MOVIMENTO

REPETICAOQ
(A TirvLO DE INDICA-
| ¢Zo)

RITMO

Exercicios dos mem-
bros superiores.

Exercicios da caixa to-
récica

Exercicios dos mem-
bros inferiores

Exercicios generaliza-
dos

Exercicios dos mids-

culos dorso-lombares !
(D. L) e ;l):dominais :
' (

- . .
Exercieios  comlina-

dos

Exeriicios gencraliza-
dos

1 Afastamento la-
teral

1

2  Afastamento la-

teral, tronco fle- -
xionado

3 Posicdo tunda-
mental

4 Posicio’ funda-
mental

5  Afastamento la-
teral

6 Posigio funda-
mental, m&os
nos quadris

7 Posigio funda-
mental, m&os
nos quadris

8 Posicio funda-
mental

|
9 Afastamento la-’
teral

(A) Deitado

11 (D. L) Em pé.’
Afastamento la-
teral

(A) Deitado

(D. L.) Em pé.
Afastamento ﬁa-
teral, bragos la-
teralmente ;-
tendidos

(A) Sentado,
pernas  afasta-
das, bracos la-
teralmente es-
tendidos

15 (D. L)Y Em pé.!
Afastamento la-
teral

14

16 (A) Deitado

Ty
0%
|8

17 Posicio  funda-
mental

I8 Poiciio funda-
mental

19  Afastamento la-

teral
Banho de ducha

i vagao,

Flexao alternada dos!

antebragos

Extensfio  alternada
dos antebragos

Elevacdo a frente,
afastamento para tras
dos bragos

Circundugdo alterna-

da dos brago: (da

frente para trés e de
trds para frente)

Respiragdo com ele-

vacHo lateral dos bra-'

vos {lexionados

Elevacio da perna

estendida (diferentes:

planos)

Flex#o e extensio das
pernas, (Joelhos afas-
tados)

Na flexdo, sentar sd-
bre os calcanhares

Saltitamentos
a ponta dos pés

Exercicios respiratd-:

rios

Flexdo do tronco. (To-
car o solo com as méns
o mais distante pos-
sivel & frente dos pés,
pernas extendidas)

Flexiio e extensio do
tronco

(Na flex&>, procurar

tocar o solo o mais
distante

sdbre :

possivel &

frente e atras dos pés,

sem flexionar as per-
nas

Elevacio alternada
iLas pefnﬂs

Rotaciv do tronco.
(Girar a cabegs acom-

anhando o hrago co-
E)L‘ndu & retnguzlr(ln)

Rotacdo e flexdo do
tronco
{Tocar o svlo & es-
uverda do pé esquer-

do com a mio direita

e vice-versal

Flexio tuteral do tron-
co
(Tocar a perna o mais
baixo possivel com a
mic, sem flexionar a
pern:)

Elevagio e abaixa-
mento das pernas
(Prolongar a elevacio
para tras até tocar o
solo com os pés de
tras “da cubeca

Abrr  para  frente.

:)l)”(luﬂ L |ilteial com

circunducdo dos Lira-

da frent: para
tras

Saltitamentos
dos (afastamento la-
teral das pernas, ele-
os  joelhos,
afastamento para fren
te e para tras, efc)

Exercicios respirato-
ros

varia- |

g
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200 vezes cada brago

20 vezes cada braco

| 10 vezes

‘ 10 vezes em cada sen-
: tido

5 vezes

5 vezes cada lado

o

Vvezes

30

0 vezes

o

Vezes

3 ovezes

20 vezes

5 vezes cada lado

5 vezes cada lado

5 vezes cada lado

5 vezes

5 vezes cada lado

40 segundos entrecor-
tados por uma parada
de 5 segundos, depois

“ sem parada

Volta & calma

[ Vivo
Vivo

Respiratério

Acelerado progressi-
vamente

lento

Respiratorio  {eleva-

, ¢80 durante a expira-

‘-,‘59, extensdo para
tras durante a inspi-
ragio)

|
|
! Respiratério

. Vivo sem modificar a
amplitude
Lento

Respiratério

Respiratdrio

3
¢

i
'8 rapidos 2 lentos e
"amplos {duas vezes)

Respiratério. Lento.

Respiratério

Respiratirio

Muito lento

Acelerado  progressi-
vamente

Vivo

Lento

3 e
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