UMA SESSAO DE MEDICINE BALL

Pelo Cap. OSIRIS CARDOSO LABATUT RODRIGUES

{Ensinamentos colhides pele Cel. PEREIRA LIRA, por
ocaslEo de sua visita 4 Escola de Educagho Fislen da
Inglaterra, no anc de 1953)

— A sessio que sc gegue fol organizada, visando -~ Os grupos musculares estio ordenados da se-
estabelecer exercicios com o “medicine ball” que aten- guinte maneira: bragos e espadnas, tronco, pernas, dor-
dessem aos grupos musculares, localizando o maior es- .so lombar e abdominais.
forco em determinadas regides. — As figuras, por si, poupam a explicacio do exer-

cicio e éste poderd ser individunal ou coletivo,
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EXERCICIOS DE TRONCO
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EXERCICIOS DE PERNAS
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EXERCICIOS DORSO LOMBARES
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EXERCICIOS ABDOMINAIS
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