Salfemos Corda

Toda sessio de educacio fisica deveria
conter alguns saltos de corda: nada & melhor
para a respiracio, destreza ¢ rapidez na coor-
denacio dos movimentos, Estas sessdies devem
ser realizadas, de preferéncia, wr livre,

(s cardiacos ndo devem pratica-lo e as mu-
Iheres o treinadas devem ser muito pru.
dentes ¢ sd aumentarem o namers de saltos,
muito |'lrl>_¢|'|.'*-'~.‘-i'|:||'|||.'||1.1.'

Si wois jovem e tendes perfleita sadde, podeis
comegar com 30 ou 60 saltos em meio minuto
e tremar em aumentar, todos os dias, fsse
nimera,

A corda ndo deve se: muito longa, nem
deve tocar o solo, convindo ser manejada ani-
camente com um moevimento de punhos

Nio saltar senfie uma ver a cada passagem
da corda, “procurando ritmar a inspiragio e a

l.".‘\.l"ir-lk'-'-l'-'- contando um certo numero de saltos
||i¥|'.'| I.'.;l.':l.'l Iul‘-l.'.

Saltar corda de vwma maneira intensa, e
COm roupa de li Taz CMagrecer, mas ¢ um meio
brutal ¢ perigose para as mulheres, cujo
l\rHilll.i'\G'll.l.ll Ao se ="ll.lli.1.' O pEIrar com o dos
comumentle recorrem a ossc

“hoxeurs”, que
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Fimua, .".x--||-|u----|-.---.---_.-_.......-_,,-;. SOMBE & CORGA E DEROTS SAEM,
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RENDIZAGEM DO REMO UTILIZANDO A MAQUINA DE REMAR PROPORCIONA NIO S50

MA PROGRESSAO MALS Ie';.l'll.-'-_ A INSTRUCAD, EVITANDG DEFEITOS, COMO TaMBp’ s

GRANDE ECONOMIA DE MATERIAI
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