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NA SUSPENSAO INCLINADA APoloOS

EXERCICIO 1 — Elevacido da perna esten- EXERCICIO 3 — Apbdio estendido: O gi-
dida: elevar a perna estendida o mais alto possivel, nasta segura o aparelho com os polegares por
pé em extensdo; voltar & posigiio inicial e executar baixo, salta sGbre o mesmo, ficando os bracos, per-
o nfesmo exercicio com a outra perna. nas e pés estendidos, as coxas apoiadas na barra.
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Fig. 1 Fig. 2 EXERCICIQO 4 — No apodio estendido: ba-
. - . . lancar as pernas para a frente com uma ligeira
EXERCICIO 2 — Elevacdo do joelho, segui- g T dos bracos e saltar para tras,
da de extensio da perna: elevar o joelho o mais al- ..
to possivel, perna e pé em flexdo estender, para
cima, a perna e o pé; voltar 4 posicéo de partida e
iniciar o mesmo movimento com a outra perna.
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APOIO SOBRE DUAS BARRAS (Paralelas)

Exercicio n1.° XI — No apoéio estendido: im-
pulsionar as pernas para a frente, balangar para
tras, para a frente, colocar a coxa esquerda sobre
a barra esquerda, balancar a perna direita para

tras, pava frente e reuni-las no meio da barra; ba-
lancar para lris, para a frente e executar o mesmo
movimento com a perna direila. Voltar a posicao
inicial.
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(Coniinua no préxi no rimero)
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