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BARRA ACIMA DA CABECA

Suspensoes:

Exercicio 7

Fig 1

Ex. n." 1 — Suspensio alongada: o
corpe caide naturalmente fica suspensoe
pelas mioes com os Pés unidos e cm ligei-
ra extensio {R. F.)

CONTINUACAO

Na suspensae alongada:

Exercicio 2

Fig 7 Fig 2
Ex. n." 2 — Elevacao do joelho: perna o pé [lexionados: voltar a posi-
clevar o joelhe o maiz alto possivel, ¢do de partida (R. F.).

Exercicio 4
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Fig 1

Apdio sdhre duas barras (paralela)

Ex. n." 4 — No inlerior da parale-
la (frente voltada para uma das bar-
ras}: sulltar ac updic estendido sdbre
uma das barrvas, inclinar o corpo para
a frente apolando as pernas {pantorri-
lhax) na outra barra, pernas estendidas
¢ unidas, maos nos gunadris, flexdo e
extensio do tronco. Voltar & posicho

inicial.
Trepar:

Em uma ou duas cordas {ou has-
tes) verticals, com auxilio das maos e
dog pés, (L. F.)

Ex. n." 5 — Em uma corda ou has-
te:

Segurar a corda (haste) com  as
duas mios acima da cabeca, oxecutar
uma tracio com os bragos elevando os
juelhos o mais alto possivel; prender a
corda (haste) com as pernaz. FKsten-
der as pernag, levando allernadamen-
te as mios aeima da cabegs e continuar
A Progrossao.

Ex. n.* b-A — Km duas cordas ou
duus hastes:

Serurar uma  corda (hasie) om
cada mio o somente uma eom o pis
e as pernas.  Excentar em seguida o
movimento, observando-se o que Toi

descrito no excreicio n* b

' Exercicro B

Ex. n.' 3 — Elevacio dos Jowlhos:
elevar os joelhos o mais alto possivel,
pernas ¢ pés ent flexdao; voltar 4 posi-

cao inicial.

{R. .}

Exercicio 5
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