EXERCICIOS COM MACAS

a—Geral—(1) O efeito  déstes exercicios,
pando executados com macas leves, & prin-
cipalmente para o fortalecimento dos ner-
vos; por esta razdo éles sfo fatores elemen-
tares no desenvalvimento da graga, coovde-

Fig. 1

cio ¢ do ritmo. Em vista déles terem por
fim tornar {lexiveis isculos e as ar-
ticulagies dos ombros, gos, ante-bra-
cos ¢ punhos, éles sdo indicados [para os
casos nos quais haja tendénecia para o que
é geralmente conhecido como Cexercicio
muscular’”,

(#) Faxiste uma grande variedade de
movimentos COM as Magas, porém para os
fins diéstesjregulamentos os principios fun-
damentaiz serdo sulicientes.

Fic. 2

(3 Os exercicios com magas consistem
em circulos feitos com o brago e punho. (s
cireulos de braco s@o divididos em circulos
de brago estendido ou inteiro e circulos de
braco curvo ou meio brago. No Primeiro o
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ombro € o pivot e no dltimo o cotovelo

serve de pivot.

i4) FEstes circulos recebem a  deno-
minacio da diregiio em que a maga se move
em rcl;u;ﬁr_] A uwma I.il'lh.'i \"C[I'il_‘itl mv.-",||i.'|.||.'|.
que atravessa o corpo; assim um circulo
externo & aguele em que o movimento ini-
cial da maga & fora tL‘.‘SEi! linha e um cir-
cule interno onde o referido movimento
& em sua direcio; um circulo adeantado &
aguele em que a maga se move para a fren-
te & um circulo para tris :|:1UE]E cm que se
move para a retaguarda, Quando ambas
as magas se movem no mesmo  plano, a
direcio ¢ & direita ou & esquerda. para
frente ou para tras, e quando elas se mo-
vem em direches opostas, os circulos so ou
internos ou externos.

b—A posicdo inicial, da qual éstes exer-
cicios sio executados, & assumida & voz
(iq . Magar d porigie inieial, 2 Levantar.
A ordem de Levantar, as magas sdo trazidas
ik uma pngiqﬂn vertical, flexionando os ante-
bragos bem até a parte superior do brago
sem rigidez; a maga estd no prolongamento
do antebrage e as mios esliio na altura e
upn_q:.;m Fitas 1,r:|'|1]:.1'|t:lr"; 05 l.:ll.":|l-1‘.~' sSeguram
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punho da maga {rouxamente, com os dedos
polegares parcialmente estendidos em 5i-
tuacio oposia aos dedos; a extremidade do
punho projeta-se além do dedo minimi
parte superior dos bracos apoia-se lige
mente contra o0s Iiuln\.‘ dao COrpo e & dl!i
cin entre as mios ¢ a mesma da largura do
peito (Fig. 11, A vz de | HMagar, 2 FPara
haixo, as macas sio abaixadas aos lados com
os braves estendidos.

I‘l'i! -

lo— Fxercicios com wm brage s& —1 (]
! 2

GO I_'z.".t‘l.“l'il.." eim circulo para fora |.|'1Zi|=’-

{2) [
dentro.

(31 Brage estendido em circulo para a
[rente -:_|.'"ig,. 3.

(4} Braco estendido em circulo para tris,

(5 A voz de: 1 Brage diveite exlendido
com eirculo para fora, 2 Brecular o circule,
3 Alte. Continuar com um, dois.

i6) O braco direito é estendido acima
da cabeca sem rigidez e a maga descreve
o circulo, afastada do corpo; quando gira
em direciio lateral do corpo, o brago é -
geiramente curvado no cot ovelo, de modo
que o corpo nio seja tocado, Esta regra é
geral.

Braio estendulo em  circulo

— 45 —

(77 A contagem deve ser feita exata-
mente quando a maga atinge o ponto mals
baixo da descida. Esta regra & gcr:ll.

(8] Fm todos os exercicios de maga,
esta deve sempre ser conservada durante o

Fus 4
mvimento em um |.'||..I|'|'-| |'|a'|-|'a'|-|h'|'1 i
COPpHD.
(9 A voz Ao, volta-se a ]H:-:.ia;.fiuiuiq."i.'il.

d—Exerciciosr com wm brage #6 curvado.
Repitu.m-m_- (V1 i';rl."'ll]l?.‘- COMmL i Elrill;fr f:i.tl’.‘l'l-
dido, substituinde a  palavea “curvado’
pela palavra “estendido”. na voz de co-
mando dada acima.

e—Cireulor singelor do punfa (1) Cir-
culo do punho para a frente, para dentro-
ou para fora dos bragos (Fig. 4).

() Circulo do punho para tras, para
dentro ou para fora dos bragos

{31 Circulo do punho para dentro, atras
das espaduas (Fig. 5).



bragos. Exeoular éstes cxercicios em cir-
das espaduas. cules duplos com o brago curvado,

(5] Circulo horizontal do punho para {a) Circulo duplo de braco estendido
r:|4_-|11.m ou para I|1:|.| aciima o ||:'||,|'4;n dr'n-. [PLra q |!i|'|.'il.'|. I]“is. 71

dns bracos (Fig. G}

atras

:_ | Cirl'_'u]l_i_li dl! !1'.!II|.III'\I |'\I{II';I I.i.ll'q'l..

!

B Vor de comando: 1 Cirewle oo
prnho hem para _f."nr"r..  Fayecu'ar o civculo,
3 e, Continuar com um, dois.

n |-Ir¢.|:l".-:' &

er .1|II|:'|1'I.'\1'

S Lirculos duplos com o brape ¢
Pl pan ha esles uxrri_'h"h K5, Iy
ns macas simultineamente.

(i Hr.-r{'gr Moz circulos, |,||;||||u-, (R T I
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(&) 0O mesmo para a esquernda.

) Cieculo |;|||.|'|||'- cinin 0 biraco estendido
[ g I'|'4:||I,|_'.

(ff O mesmo para dris.

Ltk C]L‘culn il.ll|‘:-]ﬂ |]1,- ].-J'.n;lr |,--:I,|_'|H|i|||1
para dentro (Fig, 8.

Fia. 6 fi 0 mesmo para fora.

"i v de comando: 1 Erealo .-u"u.r-'.l'n.l de b
o eslendido a divedla, 2 Fyeewtar o civcalo,
Ao, Continuar com um, dos,
(2—Punko- Nos circulog? do punho  os

direita ¢ para a esquerda, a distincia entre
a% MANE CONSErvi-5¢ & MEesma, ¢ a% macas o
devem sempre estar em prolongamento dos

dedos devem ser postos em acido o o
possive! e as juntas do cotovels ¢ do 1|ﬂ'|]|.|_‘|i
devem estar Trouxas.

(a) Circulo duple do punho i
(LR dentro e para tri |||'r~. |,'|r|¢:|:n
0 mesmo para triis.

(¢} Circulos duplos do punho para den
tro, atras dos ombros (Fig, 9).

() ) mesmo para fora.

[} Circulos duplos do punho & frente,
para dentro ¢ para fora dos bragos.

frente,
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(01 () mesmn Jrara teas.

fal— Circulos l:|ll|||.':l'< horizontais do Jiti-
nho, a direita ou & 1_"\.r"1|_"|\|.|.. por cima ou
por baixo dos bragos (Fig. 10).



Voz de comando: 1 Cirewle duple do pu-
ahg para freate, 2 Fyecwlar o civenlo, 5 Ao,
Continuar com wm, dois.

g—Combinagio dor civeulos i de um bra-
vo ¢ um punhe (11 Um braco si estendido
ou ecurvado, clreulos do brago para fdra
com circulos do punho ateds dos ombros na
mesma diregio,

{2y () mesmo para dentro.

i3} Um brago sd estendido ou curvado,
f[]":‘u]l,rq. “il':l i[rnl;'l:'l ]}.J ra @ !Il.,‘lll.l.‘,I CONm C[r!'.l.llﬂ"
do punho na mesma diregio.

{4) 0 mesmo para tras.

(50 Cireulo de um brago sd com o Lra-
go meio curvado para dentro e circulo ho-
rizontal do punho para dentro por cima do
]rl'.;lg'-.’!l. a maca movendo-se an ]I.:I:I'l[!_,'i" do
corpo (Fig, 12).

(6} Circulo singelo do brago para fora
e circulo horizontal do punho para fora
sbbre o brago, a maga movendo-se ao longa
do corpo. )

{7} Nos exercicios acima ¢ nos que se
seguem, a descriciio da combinagfo consti-
tue sempre a voz de comandoe preparato-
ria. Quando &ate comando & I'I.'I.lll1-l'l_|-'i3l11£'=|-
jar ||rg:u_';|.|.u;fi|.!l.. a |‘:-.'|1'.| viea Pronfe devia pre-
ceder a voz de Favecular o circals.

h—Coambinapio dupla de brago ¢ punho.
(1} Amhos os bragos estendidos ou curva-
dos. circulos & direita e eivculos do punho

atris L!q:s ambiros na mesma Iiial.'\.'i-[l?' l]"IL.'-
13).

) mesmo para a L'-\.!:|1IL'I'-|-I.

P (3 Ambos os bragos estendidos ou cur-
vados, circulos para dentro e circulos do
punho na mesma direciio atris dos ombros
(Fig. 14} )

(4) ) mesma para lora,

(5] Ambos os bracos estendidos oo cue.
vados, circulos para a_frente com circulos
do punho na mesma diregio.

(6) 0 mesmo para tris. .

{71 Ambos os bracos curvados, meios
circulos para dentro, ao ludo horizontal, ¢
circulos horizontais do punho sébre o brago
para dentro.

(8 s mesmos circulos do 1'!!'.1!’,‘" e oo
punho para fora )

(9 ‘!\ml:"m os bragos curvados, meos
circulos & direita com circulos do |1I.I.I'l.|'l"‘I & ii-
Lre o8 bragos & direita.

(10} O mesmo para a esquerda, ]

{11) Circulos duplos dos bragos a direi-
ta, com circulos do punho atris dos ombros
na mesma direciio, maca direita adeantada
por meio circulo, denominado "o moinho'.

(12} O mesmo para a esquerda.

i(13) Circulos duplos do brago para den-
tro, com circulos do punhe atras dos ombros
na mesma direcio; o brago direito comega
com o circulo ftn broco e o esquerdo com o
circulo do punho {(Fig. 15).
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[ruria fora.

mesniey, exgi I|1||i|l||| 05 \.i.l".'l']”‘.‘-

i—Combinagoee de mapa.1ls melhores
resuliados 1 obtidos |'n;,"|<'| combinacio
diszes movimentios simples em uwmn unics

Fia, 10

L'cl:nhill..;u_'.‘ll.l. C.I.l..l. {""‘C.'L"-'L'i"\-i'\ll ¢ I'L'|'1.'|.il:|”
(111:11.r*' L b e

(17 Cireuln do beaco direito estendido
para fora.

(2} Brago direito
prara tora.
) Bragco direito curvade em circulo
para Fora com circula de punhn atrds dos
nmhbroz na meama direcio.

e Y
l\.'lll"\:lh’.l=I itk (SRS

4] 5

{5 ) mesmo exercicio com o hragn es
D querdo.

i) 1

I Brago direitn, circulo para dentrn

(81 PBeraco direito curvadlo, ciecnio

P
dentra,
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(% DBrago direito curvado, circuls para
dentro, com circulo  do punha atras doz
H-ml'r[‘ﬂﬁ na meesma I]ITI.!:L'ﬁ”.

(10 :

I:} 1‘J;_{}I meimo exercicio con 0

i A L lo.

(12) | esquert

brago

— A7 —

(13) Circulos l.:ll.'l'_.'llth de brago estendude
para a direita.

I I'LI {.-hil'l.'l.llll\h 1|.|.||1||'- \.I\.' I'|'|.|.-\. 0O Lrs ||\.I 1
pari direita.

(15) Circuloa duplos de bragos cesten-
|.I|':I"|"1' | L 1.-'1|.||||.'|I||.-\.|.

(1) Circulos duplos de bracos curvados

para @ esguerda.
(17) Circulos duplos de bragos estendi-
l.Il'l." para I.‘ll'."lifl'l:'l {cruzar os |.'l'l'..ll..'|.'|:"- cm cimaeal.
(18] |||.1.::1'1('|' os circulos horizontais ¢
duplos de bragos estendidos para fora
{cruzar os 1
(197 Mudar para « culos |]|.'.|'||-l-; de Lira-
oz curvadoz com circulos de pulso atrds dos
ambros na mesma dire
(207 Dc]'rl:-i:; do quarlo circulo com o
punho, as magas v levadas a
sobee a cabeca ¢ o8 cires
do e do punho sfio inver
cxecutado: para deatro.
(211 |_}|_-|:|-:|i-:. do gquarto gira, o brago e
querdo continua a executar circulos para
deatra, como no exercicio n.” 20; an prvssE0
que a mags diveita executa um circulo adi-
cional com o punho ¢ em seguida reassume
o circulos para dentra do brago e do |_HI='I|:-.'
deseritaos sob o ne 2 Kate ¢ o movimen
to para deatro & direita ¢ & esquerda’,
semdo a maca direita _ui:.l-:l.l em um ciecule

acos em baixal.

enbe por

o3 de braco curva

tdas, sendo agora

JI.IF I)IIIIII\.' |||'|'|‘i‘-| I:I':I I:IIIII'Il":II MEL E'I,H-\._lilﬁ I:'Illl_' 0
brago, esquerdo executa o circulo do brago
na frente do corpo; as macas alternando nos
circulos do punho e do braco.

(22) lo ter exe-
entro atras

Depois do punho esques
|.'|.|.|.a'|.i!1| 4 |]|J|||'1|" I.'i’l'(,'l.ll\.l I\.Cl.l'q'l. i
do ombro e estandao a |11'._|;;n dirertao prestes
a tomar a posigiio horizontal i direita, o mo-
vimento das TGCAS I i:'l‘.'l:l'lfli-.l; L':l:'l'll.'\'.'l.lul-:'l
o punho ezquerdo o nove movimento com
o circulo do ]:-1||'|i1|r Para [Gra e a L H T di-
reita com o circulo do brago para {ora; alter-
nando-se 63 movimentos 4 direita ¢ & ez-
querda, conforme dezcrito sob o ne 21,
(23)

Ao completar o dltimo eirculo para
fora do punho com a maga direita ¢ o circulo
do brago com a maga esquerda, junta-se
ambas as magns ao omhbro direito e faz-se
gira-laz em um circulo duplo de  bee
curvado & direita, com circulos de punho
atris dos ombros na mesma direcio.

124 I]L‘iﬂri.ﬁ de ..'-:||:|1|1|.u1:ar o ultimo cir-
cule de punho & direita, o movimento ¢
invertide, fazendo-se girar a maga direita
sibre a cabeca ¢ a esquerda sdbre o ombro,
e ambas as macas sio 5i7.‘|||:.;|.:; COmao no n”
23 a esguerda.

{25) Fh-.pni:.- do quarto circulo do E1|,||||'||::|
atras dos ombros 4 esquerda, ambas as ma-
gas sdo giradas em um circulo de brago meio
curvado da esquerda & posiciio horizontal




a direita, de onde sfo levadas novamente
para a posiglio horizantal & esquerda por
meio de circulos das magas para a esquerda
em circulos do punho sibre os bragos.

(26) Completando-se o dltimo circulo
o punho para a esquerda, o movimentin é
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mvertido, invertendo-se os circulos da es-
querda i direita e continuando como em
25 na direcio oposta.

IIET} Depois do quarto circulo o |1|.:|||.J|-:|
l.iu [ l!‘-‘ﬂﬂil :l l'_:l'r]'l.'jl.'i. ambas as  Tagas
sio gir #las nos circulos de |;|rm;|:| curvado
para a direita com os circulos do punho na
mesma direciio atris dos ombros, em segui-
da sfio giradas para baixo com um circulo
duple de brage meio curvado para a posi-
¢lio horizontal esquerda e levada dai para

Hl ]-I_I:'lrlﬂ':.l.”.t..l..l 1.[“.": lil I:l'..“' l:'lt'il:'l I']‘_. um {";r“’[lll:l
horizontal do punho sdbre os bragos da es-
querda para a direita como no n.®

[28)  Depois do quarte circulo do punho
da esquerda para a direita, as macas sio
levada da posigio horizontal direita para a

izontal esquerda por meio de um circulo

horis
horizontal do punho ¢ a inteira combinacio
e Eo L

L gl:‘:u:':l. da 1."'*-:'|I1E"r|:|;l. para a direita.

(29 Quando as magas chegarem 3 pro-
sicd0 horizontal Esq[lll‘:rl]ﬁ, 1,[1:!1{1[5 do quarto
circulo horizontal da  posiciio  horizontal
direita, sio giradas em um circulo de braco
curvade da esquerda para a direita até
atingirem um ponto & altura dos ombros:
dai a maca C-sl:]all.'l'-:l.'l. & gir; la em wm cir-
culo de brago curvado para a frente e a
maga direita descreve um circulo de punho
para dentro, atris dos ombros; depois de
ur111|:]c1.:|.l.1l.:l:; tstes circulos, os circulos da
maga esquerda atras dos ombros e os cir-
culos da massa direita para a frente em
um giro de brago curvado sio executados:
éste constitue o movimento 4 direita ¢ &
Esquen]n [Para i frente’", E[ril.[.{h_‘l WM O
em um circulo do punho, enguanto a outra
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descreve o circulo do braco de n.® 2] sd.
mente ]'.\:'lr'.‘l.]l.‘lﬁmt'l'lh'.‘ com os lados do corpo,

{30} .‘5.]1(:.-'- exccutar o |_'r'|r||E|i:|1:|_|;;'in qua-
tro vezes 4 direita e o mesmo ndmero de
vezes 4 esquerda, as magas sdo unidas & di-
reita gjr;u];:u em um cieculo l.1|.:|i|||:1 de bra-
cos curvados afrente com efreulos de punho
a direita. Qll.‘l.lulu s magas estiverem es-
tendidas & frente, estas sio mudadas para
o lado esquerdo do COPPO € 0 eSS mayi-
mento & feito nesse lado: alternar da direita
-:‘I. D"-l]lllﬁrl!“.

(31}  Apds o dltime i esquerda, as macas
siio trazidas & posicio inicial ¢ os seguintes
movimentos sfio executados uma ves:

(2] Circulos de punho & frente fora dos
E'I'a'll{'..lxu

(#) Circulos de meio brago 4 frente
¢ para tras.

(el Voltar & !u'miqfiu inicial.

() Circulos de punho & frente fora dos
Liracos.

l¢)  Circulos de’punho dentro dos bragos,

Fia. 15

as magas entrando em contacto com o so-
vaco do brago. Voltar 4 posicio inicial.

_.Ir_l Clrculos dao |:-|||::||!:|r para fara
|:-|'.e|.1,;|n;.

dos

(g} Girar as magas para baixo como em
IilI i||::i|:|1'. i.“‘l.l‘L'q'LlIl:'l.

(k) Voltar & posicio inicial como em o,
acima indicado.

NOTA—Os nimeros indicam os exerci-
cios na ultima combinaciio.
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