- Ligao de conservagiao No. 3 (Forte intensidade).

Travugio & Aparracio no Car. IvaNnos G. ManTins

SERIES

Exercicios dos mem-
bros superiores.

f

- , . .
Exercicios da caixa to-
ractea

. . |
Exercicios dos mem- i
brus inferiores

Exercicios generaliza- !
dos

Exercicios dos mus-
culos’ dorso-lombares

(D. L..) e abdominais
(A)

Exercicios

combina- |
dos

Exercicios generaliza-
os

J
.

POSICAO DE ENUNCIADO
PARTIDA DOS
MOVIMENTOS

[

O

~1

15

18

19

20
21

Flexdio alternada dns|
antebracos
Extensio  alternada ’

dos antebracos |

Afastamento la-
teral ‘
Afastamento la-
teml,ltrunco fle-
xionado
Posigio  funda- | Elevacio vertical dos
mental " bragos (diferentes pla-
nos) I
Circundu¢io dos bra-
cos (da frente para
tris e de trds para
| frente}
Respiraciio com

Posi¢io funda-
mental

Afastamento la- ele- |
teral vagdo lateral dos hra- }

¢os flexionados
Posigge  funda- Elevacgy da  perna

mental, mios

d ]extendidu {diferentes !
nos quadris | i

planos) [

Posicio  funda- | Lancar a perna exten-
mental. com Jida {diferentes pla-
apdio lateral de " nos)

um brago. (A mao livre extendi-
da pode marcar a al-

tura a alcancar)
Flexio e extensio das
pernas, (joelhos afas-

tados)

Na (lexZo, sentar sd-
bre os calcanhares
Saltitamentos sbbre
a ponta dos pés
Exercicios respiratd-
rios

Posigdo  funda-
mental mio nos
quadris.

Posicio funda-
mental. |
Afastamento la-
teral

Deitado ‘ Flexido do tronco. (To-
car o solo com as mics
o mais distante pos-
sivel & frente dos pés,
pernas extendidas)

(D. L.) Em pé.
Afastumento la-
teral

Flexdo e extensiio do
tronco
(Na flexdo, procurar!
tocar o solo o mais
distante possivel &
frente e atrds dos pés,
:sem flexionar as per-
nas
Elevacio  alternada
das pernas
Rotagdio do tronco.
{Girar a cabeca acom-
panhando o braco co-

Deitado

(D, L..) Em pé
Afastamento? -
teral, bracos la-

teralmente ex-,locado a retaguarda)
tendidos

(A) Sentado, | Rotacdo e flexio do

pernas  afasta- tronco

das, bragos la-|{Tocando o solo & es-

teralmente ex- 11uerdn do pé esquer-
tendid s |do com a mio direita

! e vice-versa)
Flexdo lateral do tron-

(D. L.) Em pé. t
Afastamento la- co ‘
teral (Tocar a perna com a
mdo. o mais baixo
possivel sem flexionar

a perna)
Elevagio e abaixa-

(A) Deitado
‘ mento das pernas
(Prolongar a elevacao
para tras até tocar o
solo com os pés de
| tras da cabega).
Posicio funda- | Abrir  para  frente.

mental 'obliquo e lateral com
circunducio dos bra-
ivos da drente para)

tras
Posicio  tunda- | Saltitamentos varia-
mental dos. (afastamento la-

teral das pernas, ele-
vagdo  dos joelhos,
afastamento para fren
te e para trds, ete.)
Afastamento la- | Exercicios  respiraté-

teral rios P
Banho de ducha -
seguido de fri-

cgdes

|

ESQUEMAS % REPETICAO
A FLECHA INDICA O SEN- | (A TiTULO DE INDICA- RITMO
TIDO DO MOVIMENTO | Ci0) '
{20 vezes cada brar;ol Vivo
j 20 vezes cada brago‘ Vivo
K /'

5 vezes Respiratorio

/]

10 vezes em cada sen- | Alternativamenie du.

|
o |

tido as circundugtes len-
»  tas seguidas de duus
Veivas
5 vezes Lento
i ;
: b vezes cada lado ‘ Respiratério  (cleva-
vdo durante a expira-
‘Qio. extenzio _para
) I'tras durante a inspi-
" ra_cﬁo)‘ .
5 vezes cada lado i Respiratério
|
5 10 vezes ’ Respiratério
30 Vivoe sem prejudicar
a amplitude
5 vezes Lento
I} vezes Respiratério
10 vezes Respiratdrio
Fy
40 vezes B ripidos, 2 lentos e
. ampl_os( vatro vezes)
A ——O 10 vezes cada lado Respiratorio. Lento.
10 vezes cada lado Respiratério
[10 vezes cada lado Respiratorio
10 vezes | Muito lento

i .5 vezes cada lado | Progressivamente

: acelerado
‘ 1 minuto sem parmla“ Vivo
| I
| !
| {
@ A [ Volta 3 calma i Lento
e T + : '

As indicagdes destas duas colunas ndo

|

|

Jtém um valer absoluto. A repeticio deve
ser aumentada com o treinamento,



