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Afastamento pava a  frente

{pernas ligeiramente flexiona-

dast: — Extensao do corpo

antes do langcamente; inapirar
nesse tempo.
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C//:/’ Deixar cair o corpo para a

- frente, com elasticidade, lan.

candoe o “medicine-ball”, e
expirando,
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Afastamento lateral, — Ele-
var-se¢ na ponta dos pés, com
energia, inspirandeo

Flexao completa do tronco
apos o langamento por entre
as perna:, expirando,

Postgao para receber o “medi-
cine-ball” no langamento por
entre as pernas.
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Afastamento lateral — Rota-

¢do do tronco para a esquer-

da {direita) com os braces
estendidos; inspirar.

Afastamento lateral — Fle-
xtopar o tronco o mais possis
vel, Inspirando.
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Estes exercicios foram ex-
traidos da *'Ginastica alema®

de Surén.
Seus resultados sao os mais

benéficos possiveis, se bem
gue por sl s6% hAo possam

constituir nm método de etlu-

cacao fisica.
Na sua pratica, é preciso
obedecer a duas condigdes ca-

pitais:
1." — Empregar bola: de

acordo com as possibilidades

dos praticantes (1 a 5 ou &

uilos, ne maximo, para os ho-
¥

mens; para as mulheres, de 1

3 no maximo}.
2." — Acompanhar sempre

05 eXercicios com respirayées
profundas (inspirar pelo na-
riz e expirar pela bécal.

E' conveniente empregar
bolas de crina, afim de dimi-

nuir ae minimo os acidenles
{torcoes de dedos, tuxagoes,

®lc. ).

 pcrka PEA-
i cagega,

Balangar o tronco com elasti-
cidade apes o langamentao, fa.
zendo rotagao, e expirando,

Lancar o “medicine-ball” por

cima da cabeca, fazendo uma

exiensao completa do tronce,

elevando-se na ponta dos pes
¢ expirando,
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cle tirr7 (ARREMESSO DIRETO)

. MAfastarmenio para a frente —
i [nclinar o tronce ligeiramente
! para tras, flexiorando a2 perna
da retaguarda; ¥nspirar.

Lapgar o “medicine-ball™ para
frente, extendenda o braco,
projctando fortementa a espa-
dua correspendente, durante e
apis o langamento; expirar. _

%{0 de gg%cdad) .

Comn na 1 figura do exercicio i
n.' 2 para fazer a impulsfo.
Lancar por cntre as pernas, pa.
ra o lado: inspirar

Elevagan rapida do tronce pa.
. - “

ra recebzr o Tmedicine-bal)
peio lade. eapiranda.

Atastaments latleval — “Jonelage
com dias bolas

O corpo, Antes de receber a bo-
fa, deve ficar ereto ¢ os péa co-
locados ne sole. Respiragaa
normal




