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EXIERCICIOS COM APARELHOS

Cadeira de Zander e Barwell

Esta cadeira compée-se de um assento movel ¢ um ca-
costo alto tendo, mais ou menos na parte média, um acol-
choado Acima e abaixo do acolchoado, uma série de bar-
ras

A crianga senta-se transversalmente. Passa o brago di-
reito por cima do alcochoado e vem segurar uma das barras
situada abaixo. O brago esquerdo passa por cima da cabega
¢ segura uma das barras acima do acolchoado, sébre a qual

iaz tragdo. ) :

Barra de Redard

O principic em que baseia &ste aparclho ¢ exatamente o
mesmo do anterior, mas tem a vantagem de ¢xercer uma
pressdo suave e gradativa.

A crianca é deitada sébre o plano horizontal tendo a con-
vexidade sobre o acolchoado.

A mio direita segura uma das barras situadas abaixo do
acolchoado, a mao esquerda passa por cima da cabeca ¢ vem
segurar um punho colocado em altura convementc

Escade com prancha dorsal (suspensio desigual)

(V. fig. 2 de ¥xercicios com aparefhos, na Revista

n. 13, pag I

Barra de Lorenz
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A prancha dorsal seri colocada ao nivel da gibosidade. . . . R
i - ) R ] A crianca deita sobre o lado da convexidade (neste caso
A barra de suspensio nio serd mais colocada na horizontal ;

o lado esquerdo ficard uns cinco ou seis centimetros mais o lado dircitor. O brago direito segura um punho que lhe

alto do que o dircito. permite manter-se nesta posigdo inclinada. O brago esquer-

v
Nesta posigio, fazer exercicios de flexdu ¢ extensio dos do passa por cima da cabega ¢ vem segurar o oulro pusho

membros inferiores. sObre o gqual faz tragdo.



