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Ginastica de conservacdo da idade madura

., Ligdo coletiva semanal (completa o trabalho individual, didrio )

,
- (Trabugio & apapTaGAc DO Cap. IvANHOE MARTINS)
! Siries PosI¢HES DE PARTIDA ENUNCIADO DOS MOVIMENTOS RereTIGAO
Sessfio preparatoria:
Evolugio Celuna por dois: distincia Marchn em serpentina —Idem correndo 1 minuto
¢ intervalo: quatro passos :
Flexions:
Bragos Posic8o fundamental Elevac¢ic vertical dos bracos (diferentes planos) 5 vezes
Pernas Mios nos quadriy Flex& das pernas, jcelhos afastados 5 vexes
Tronce Afastamento lateral Flex3o e extensfo do tronco (Na flex#io, tocar o
. : sols com as duas mies, sem flexionar as pernas, '
entre os pés e depois 0 mais atras possivel) 5 vezes
Abdomiual Deitado Elevago e abaixamento das pernas. Prolongar
: a elevaclio para trds até tocar o solo com os pés
atrds da cabega 3 5 vezes
C mbnade Posicio fundamental Abrir para frente, obliquo e lateral com circundu-
¢do dos bracos 2 vezes de cada lado
Caixa toricica Afastamento lateral Com elevacdio lateral dos bragos ftlexionados ‘ 5 vezes

Licio Propriamente dita:

Marchar Coluna por dois—Interva- . Marcha sobre as pontas dos pés i 100 metros alternan-
, . lo e distincia, 4 passos | Marcha alongada com grande balanceamento dos | de cada 25 metros
bracos
Trepar Linha de duas fileiras:— bn-
tervalo, 4 passos—Apbio
de frente FlexZo dos bragos 5 vezes
. ’
Saltar Linha de duas (ileiras: —In- | . .
- tervalo, quatro passos Saltitamentos variados I minuto em 3 vezes
Levantar e transportar - | Coluua por dois—disténcia .
quatio passos Transportar um camarada a cavalo s8bre o dorso | 50 metros em 2 vezes
Carrer Coluna por deis — distancia ) )
quafro passos Cerrida em andadura média i 330 metros em 2 vizs.
Atacar e defender Linha de duas fileiras: dois _
. a dois de frente—Interva- . Luta de tragdo pelos bragos
lo, quatro passos Luta de repulsdo, dois a dois, de frente 1 minuto
Langar o medicine-ball:
Langar Livha de 2 fileiras—Inter- | |-—por extensdo horizental de um brago (esquerdo
valo, quatro passos—dis- i T e direito .
tancia, seis passos 2—por abaixamento dos bragos e Flexdo do tronco
: 3-—por exténsdo horizontal dos bracos {sentado)
4—por extens3o do tronco e balanceamento de
baixo para cima dos bragos estendidos 4 minutos
VOLTA A CALMA
Marcha lenta com exercicios respiratérios. . -

Marcha com assohio.
Exercicios de ordem.

Banho frio, seguido de enérgicas feicgdes.
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OBSERVACOES IMPORTANTES '

1.2} Prestar rigorosa atengdo ao que jd foi publicado em ndmervs anteriores, referente a contrdle médico, dosagem de
exercicios, etc. . B ]
2.2) A licio presta-se a individuos de mais ou menos 35 anos, cuja vida anterior tenha sido esportiva.
3.} Para individuos de idade superior oy cujo- passado esportivo tenha sido nule ou quasi nulo, o instrutor deveri fazer
as modificacBes aconselhdveis, tendo em vista a diminvicdo do trabalho, o que € obtido pela menor duracio e menor
y intensidade dos exercicios. o
4.*) Prestar particular atencBo is reacdes dos alunos. As ligSes. iniciais devem ser ‘pouco intensas.
- B.°) Aconselhar a préitica diéria da ligZo individual, de que )& demos trés exemplos. . .o
6.°) Completar o trabalho pela pritica de um esporte. Escolher 4 vontade s de. acdrdo com o quadro a ser publicado
' a0 proxime ndmero, e o ' : .

Santenor



