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BARRA NA ALTURA DA CINTURA

SUSPENSOES:

Na syspensiio inclinada:

Exercicin n.” 1 — figs. L e 2 — Flo-
4o dos bragos: passar da suspensio
inclinada (bracoes estendidos) & suspen-
sdo inclinada com os brages flexionados;
voltar A posicdo inicial. Repetir o exer-
cicio diversas vezes seguidas.
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Exereicio n" 2 — figs, 1 e 2 — File-
xAo ¢ extensdo dos bracos com eleva-
¢cdo e ahaixamento alternado das per-
nas estendidas: passar da suspensdio in-
clinada (brag¢os estendidoz) 2 suspen-
sf¢ inclinada (bragos flexionados) rom
elevagdo da perna esquerda estendida
o mais alto possivel, pé em extensdo;
catender os bragos, passesao da sus-
pensan inclinada (brages flexionados)
a suspensido inclinada (bragos estendi-
dos) com abaixamento da perna esquer-
da estendida, pé em extensio. Executar
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o mekmo exerciclo com elevigaos da
perns dircita. FEste exercizio deve ser
repetido diversas vezes segwidas,

f

APOIOS:

No apdio estendido:

Excreicio n,” 3 — figs. 1 e 2 — FEle-
vur lateralmente as pernas; afastan e
aproximar as pernas estendidas, pds em
extensan, mantendo os bhracos estendi-
dos. Repetiv o exercicio divorsas ve-
e soguidas.
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Exerefcio n.” 4 — figs. 1, 2, 3 e 4
— Sentgr-se sem mudar de {irente:

wlevar a perns direita de Tade, ¢olo-
cando a coxs sbbre s barea, mudar a
mao direita para o lado direito da co-
¥a; executar o mesmo movimenio eom
a pernu esquerda, sentand> na barra,
Unir as pernas, estendé-las e =altar pa-
ra a frenie.
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U mesno exerceicio poderi ser execu-
tado partindo com a perna esquerda.

Apoios sobre duas barras (paralelas}

Exercicio n." 8 — figs. 1, 2, 3, 4, 5,
8,7, 8,9, 10, 11 e 12 — No apdio es-
tendido: impulsionar as pernas para a
frente, balancar para tras, para frente




EXERCICIO &

de cima da barra, balangar pard tras, vimento sbbre a barra direita. Voltar
a posigio inicial.

e colocd-las simultaneamente sbbre a
para a frente e executar o mesmo 110

barra esquerda; retird-las estendidas
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