TREINAMENTO FiSICO MILITAR

SUBSIDIO PARA REORGANIZACEO DO C-21-20
TREINAMENTO DE POSTURA

(Traducio e adaptacdo do lexlo do “FM 2{-20™)
Maj. ESTEVAM MEIRELES

ARTIGO I
GENERALIDADES

1 — 0 TREINAMENTO DA POSTU-
RA NO PROGRAMA DE TREINA-
MENTO FISICO '

a) O nosso programa de treinamen-
to fisico nao trata especificamente de
tal assunto. Entretanto, é uma lacuna
“que a Es. Ed. Fis. Ex., em breve, preen-
chera no novo texto do C 21-20, No Ma-

nual de Treinamente Fisico do Exérceito-

Norte-Americano encontramos todo um
capitulo dedicado ao treinamento da pos-
tura. Esta obra foi a nossa fonte de con-
sulta, na falta de qualquer publicacio
nacional melhor.

b) O treinamento da postura é uma
fase importante do programa de treina-
mento fisico. Poucos homens ingressam
ne Exército com apromo militar. Um
objetivo que teremos serad melhorar tal
aspecto em todos os homens. O progra-
ma de treinamento de postura é dirigido
a*todos o8 homens; hi necessidade de
incrementar a pratica entre 0s‘ menos
dotados em atitude e elevar o nivel de
boa postura em todos os membros da
Unidade.

¢) Embora a-pratica de postura seja
primariamente da Trésponsabilidade do
programa de treinamento fisico, deve
ser cultivada em tidas as fases da ins-
trugie. A postura correta nunca sera
atingida se cuidada apenas na sessio de
atitude militar continuadamente, até os
instrucéo do dia. Deve-se insistir na bos
atitude militar continuadamente, até os
homens a assumirem como hébito.

2 — PRINCIPIOS DE TREINAMEN-
TO DE POSTURA

a} K necessidric ensinar-se aos ho-
mens 0 que seja uma boa postura., Mui-
tos tém concepclo errdnea sfbre o que
seja boa postura. Quando guerem assu-
mir .uma atitude correta, lancam para
tris a cabega, estufam o peito, retraem
08 ombros exageradamente e estendem
o3 joelhos para tras. Estas posigtes fal-
sas tornam-se hibitos e, sem corregdes,
podem originar defeitos permanentes da
estrutura corporal.

b) A postura excelente de um dado
grupo, para ser atingida, necessita a
aplicacho inteligente de certos prineipios
gerais ao grupo como um todo, da mes-
ma forma que ae individuo ecomo mem-
bro do grupo. Estes principios sdo:

1) Ensinar oz elementos basicos da
boa posturs.

2) Prover ampla oportunidade de
praticar boa postura sob supepvisao ade-
quada.-

3) Praticar postura correta aié esta
ger sentida mais confortivel que a pos-
tura defeituosa.
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4) Criar entre os homens o desejo
de boa postura habitualmente.

3 — CARACTERISTICAS D
POSTURA -

BOA

a) Nio hd uma postura 6tima para
todos os homens, devido &s diversas va-
riagoes das estruturas fisicas pessoais
e do crescimento e educacio do individuo.
Iste ndo impede, todavia, de haver um
certo padrédo de bhoa postura, baseado no
equilibrio anatémico, que é a nota mes-
tra da boa postura. O equilibrio anatd-
mico néo se conseguird sem correto ali-
nhamente das partes do corpo.

b} A boa postura é caracterizada
por um verdadeiro alinhamento vertical.
Os varios segmentos do corpo estdo na
linha vertieal, diretamente um sébre o
outre; de modo que éles suportam, cada
um apoiado nos debaixo, ao longe da li-
nha, o efeito da gravidade. Uma linha
imagindria tragada no perfil do corpo
saindo do tdpo da cabeca passa pelo lobo
da oreiha, a ponta do ombro, e meio dos
quadris, ligeiramente atris da cdpsula
do joelho e na frente do osso mais de
fora do tornozelo; serd uma linha reta,
s¢ o alinhamento dos segmentos do cor-
po for correto (ver silhueta). Nesta po-
sigdo, os joelhos, oz quadris, os ombros
e & cabega estio corretamente equilibra-
dos sdbre os tornozelos. Quando aste aii-
n}lamento é prejudicado por falsas posi-
¢des de uma on mais articulacdes o cor-
po todo se desalinha. Os musculos pre-
cisam, entdo, trabalhar sustendo partes
contra a acéo da gravidade, isto produ-
zindo desnecessdrio esforco e fadiga.

¢) As caracteristicas da posigdo de
postura correta mais importantes sio as
seguintes:

1) O corpo estard estendido para
cima, em t6da a sua desenvoltura. Para
tal, nfo € preciso lang¢ar a cabe¢a para
tris ou elevar os ombros. Esta tendén-

cia serd evitada, eliminando-se a curva
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do pescogo e diriginde o olhar horizon-
talmente para frente. -

2) A cabe¢a e o pescogo estar@o no
centro da linha dos ombros. O queixo é
retraido sébre o pepcogo. O peito serd
elevado moderadamente, sem esférgo. Se
o peito estiver erguido corretamente, o
estdmago, normalmente, estard de cha-
pa. O estdmago nao deve estar reintran-

- te, pois restringe a respiragdao normal.

3) Os ombros estardo relaxados e
cairdo igualmente. Em certos cases, os
ombros ficam um pouco para tras, mas

. ndo deve haver algum esférco para tal.

4) As nédegas estardo dirigidas pa-
ra baixe, para evitar a inclinagio do
pélvis no “rim’ reintrante. Na posicio
correta o plance da cintura é paralelo o
50l0.

B} Os joelhos estario retos, sem ri-
gidez, -

68) O péso serd igualmente distribui-
do entre os calcanharez e a planta de
ambos os pés.

4 — ENSINO DA BOA POSTURA

a) Um primeiro principio na obten-
¢cdo e conservacio do novo habito é uma
correta interpretacio de postura corre-
ta. Cada individuo deve adquirir uma’
boa imagem mental da posicdo ideal, de
modo. que seja capaz de perceber em si
qualquer desvio do correto alinhamento,
Tal possibilidade é desenvolvida pels
instruc@o e pela pritica concentrada em
repetidos intervalos.

b} Um conhecimento intimo do as-

sunto em guestio € um requisito neces-
sario ao bom instruter. A instrugfo de

- postura néo deverd ser dada por um

instrutor insuficientemente preparado
para dar completa explanag¢iio, demons-
tragdo e correcéo. O instrutor terd um
bom conhecimento geral de postura, tan-
to de boa como de ma, asgim podendo re-
conhecer defeitos e fazer corregdes.
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¢} Nao é pratico nem econdmico ten-
tar o treinamento de postura de uma
Unidade na base do individue. O progra-
ma deve ser acompanhado em massa,
mas as corregbes individuais devem se
fazer, aquando necessirias. E melhor
usar-se a téenica dos comandos que con-
tém adverténcias e corregbes, para re-
sultados seguros e uniformes. Os coman-
dos com prescrigdes mais usuaig sfo:

1} Esteja de pé ereto; sente-se ereto
‘e ande ereto, com as pontas dos pés
apontadas para a frente. .

2) Queixo retraido; peito meodera-
damente elevado, ¢ topo da cabega apon-
tando para o céu.

3) Corrija as nadegas, até o planoc
da ecintura fizar paralelo ao solo. Bote
os quadris para tris e oz musculos das
nadegas firmes.

4) Joelhos estendidos,

b)Y Ombros soltog e relaxados,-
6) Bracos caidos e estendidos.
7} Mantenha bom equilibrio.

d) O esférgo inicial dos individuos

ou grupos variard, se nao fér dado, por
explanacio ou demonstracfo, uma ima-
gem clara do que se espera déles. Isto
gseria feito apés cada comando. Por
exemplo, o instrutor poderia dar ¢ co-
mando inicial: “Esteja de pé ereto”.
Assim que o grupo sé ergue para aten-
der ao pedide, o instrutor, por demons-
tra¢ic e explanacio, claramente define
0 comando. As explicacbes devem ser
claras e concisas. Podem-se usar pres-
crigoes adicionais referentes a postura,
durante oz exerciclos de alinhamento do
pessoal em forma. Quirogs comandos
acompanhados por explicagdes adicionais
podem-se dar posteriormente. Sdo ne-
cessarios monitores para auxiliarem ha
correcio das posicoes defeituosas, tao
logo elas ocorram.

5 — MOTIVAQAD DA BOA POSTURA

a) A boa postura deve se originar
do desejo do individuo em estar-se cor-
retamente. Além da soma de exercicios
ou instrug¢oes a éles ministrados, os ho-
mens assumem uma pestura correta,
apenas, quando julgam necessdria. Por
isso, nma motiva¢dio conveniente € bem

" atil.

b} A motivacio pode se conseguir
por vdarios meios mas, em todos os ca-
508, o alvo precisa estar centralizade nos
interésses da unidade acima das do in-
dividuo. O sentimento da boa apresen-
tagio militar precisa ser cultivado indi-
vidual e coletivamente. A postura e &
moral andam de maos dadas. De fato, a
atitude militar se prestari como um in-
dicador da moral da tropa.

¢) Desde loge, uma palestra sébre os
motivos por que cultivar a bhoa postura,
facilita o treinamente. Esta conversa
serd ilustrada e acompanhada da de-
: monstragio dos pontos salientes. Entdo,
real¢ar os valores da bea mec@inica do
corpo para o soldade. Esses motives
580!

1) Um soldade é, muitas vézes, jul-
gado pela sua aparéncia. O homem de
boa pdstura mostra ser um scldado, cha-
ma atengdo. Aos olhos do chefe éle é o
homem para a missfo.

2) E o fato psicoldégico aceito que a
boa postura se acha associada & boa mo-
ral — um homem com boa postura sen-
te-se melhor ¢ & mais positivo em suas
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acdes. Um homem de postura defeitucaa
niec pode se sentir tho firme; conseqiien-
temente, 8ste dltimo, deverd desenvolver
emn si uma atitude negativa e hesitante.

3) A boa postura permite o funcio-
namento mais eficiente do corpo. Isto
é devido ao equilibrio dos grupog mus-
culares em aposicho, mantendo-se assim
a estrutura dssea em posigio equilibra-
da. A correta posicio dos érgios facili-
ta a éstes a8 execucdo dag shas virias
fungoes. :

4} A hbhoa postura distribui a tensio
prineipal sdbre os ossos, miisculos e li-
gamentos. E menos fatigante e acarreta
eficidneia fisica.

d) O= maus efeitos da postura de-
feituosa devem ser divulgados. Os re-
sultados da postura errada sdo melhor
ilustrados com a aparéncia deformada
do corpe; cabeca eaida, ombros caidos
para a frente, peito encolhido, costas
abauladas, abdome protuberante, qua-
dris inclinados. Ressaltar as possibili-
dadez de que posigies defeitnosaz das
partes do corpo se tornem defeitos per-
manentes. As partes do corpo se desali-
nham, guando os muiseulos sie fracos.
Eles nao dardio estabilidade. O hdbito
defeitnoso de postura, por outro lado,
concorre para o enfraquecimento dos
mtisculos que mantém 4 postura correta.

e} O instrutor deveri ser um exem-
plo de boa postura. Precisa ser entusias-
mado por ela e saber transmitir éste en-
tusiasmoe aocs homens. Os homens dota-
dos de postura excelente devem ser des-
tacados. Os demais serdo alertados
quande em postura defeituosa. O instru-
tor guardard em mente que esta corre-
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¢Ao de postura é um processo gradual e

. as repetidas prescrigées e corregbes se-

rao necessdrias, para vencer os hahitos
de postura incorreta.

f) Meios auxiliares visuais de ins-
trugdo podem ser utilizados, Alguns
quadros sbbre a postura correta e algu-
mas frases nos locais familiares lem-
brarfo os homens de cuidarem da pos-
tura correta. Esses meios auxiliam mui-
to a motivagiao dos homens.

EXERCICIO 2
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ARTIGO II

EXERCICIOS CORRETIVOS DE
POSTURA

6 — GENERALIDADES

a) Os exercicios abaixe sfo destina-
doz a auxiliar o instrutor com casos nio
solucionados na instrugdo regular. Es-
sas atividades n&o sdo organizadas para
use geral, mag apenas seréo empregadas
por um grupo selecionado como pior do-
tado fisicamente. Todos os exercicios de-
vem ser feitos em cadéncia lenta.

b) Exercicios recomendadoes para os
desvios posturais mais comuns:

Defeitos de postura
Ombros caidos
Costas arqueadas
Abdome saliente
Cabe¢a caida

Pélvis inclinado (a base para a frente)

Exercicios recomendados
Ns.1,3,5,6,8e9
Ns. 4, bed
Ns. 4, 11 e 12
Ns. 1,3 e 6
Ns. 4, 5, 11 e 12,

Exercicio 1:

,Pasi'gcio de partide — Posi¢do funda-
mental.
. -
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Moevimentio:

1) Elevagio vertical dos bragos es-
tendidos para frente, palmas das maos
se defrontando; ao mesmo tempo, ergue-
se na ponta dos pés.

2} Abaixar os bracos pelo lado, len-
tamente, comprimindo forte as costas.
Ao mesmo tempo retrair o queixo e as-
sentar os calcanhares no solo. Evitar um
arqueamento exagerado da regiio lom-
bar.

Exercicio 2:

Posicdo de pariida
— Tronce
para a Ifrente céreca
60°, os bragos cafdos
‘para haixo na largu-
ra dos ombrox.

@ Movimento:

:
3
;

inclinada




1} RElevacio vigorosa dos bragos pa-
ra cima e para tras, retracio do queixo,
fortemente, a regifio lombar reta. Man-
ter moméntineamente esta posigio.

2) Retomar a posicie de partida.

Ezercicio 3:

Pogicdo de portida -—— De pé, bragos
fiexionados na frente do peito, as pon-
tas dos dedos tocando os ombros, 05 co-
tovélos para baixo.

ExERCICIO T
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Movimenio:

1) Rotacio dos antebracos para fora
e para tras, os cotovélos para o lado.
Mantenha a posigice alguim tempe, en-
quanto se procura forgar oz bracges para
trds das costas. Ao mesmo tempo, en-
colher a cabe¢a e langa-la para cima.

EXERCICIO -
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2) Retomar a posigio inieial.

Exercicio 4:

Pogicdeo de portide — Ajoelhado no
solo, o tronco caido francamente para
a frente, as mios com os dedos entrela-
cados na nuca.

Movimento:

1) Conservando a flexio do tromco
ecomprimir os cotovélos e a cabega para
tras, ficando as costaz bem retas. Ao
mesmo tempo retrair o queixo.

2) Retomar a posicdo de partida.

Exercicio b:

Pogiglo de partide — Sentado no solo,
joelhos flexionados, tronco flexionade
para frente com extensfio horizontal dos
“bracos.

POS
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Movimento:

1} Ainda com o tronco flexionado
para frente, elevacho, vertical dos bra-
cos pela frente, Ao mesmo tempo re-
trair o gqueixo.

2) Retomar a posigdo de partida.
Ezereieio 6:

Posigdo de portide ~- Deitado em de-
cibito ventral, com o¢s bracos flexiona-
dos, pontas dos dedos nos ombros.

POS.
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iado, palmas I;a.ra baixo, 03 polegares
na frente dos ombros.

Movimento:

1) Extensfio dos bragos lentamente
para o lado e para cima. Ao meamo tem-
po baixar a cabega.

2) Retomar a posicio de partida.

EXERCICIO 6
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Movimento:

1} Rotacio dos bracos flexionados
para o lado e para cima. Ao mesmo tem-
po, retraindo 0 gueixo, erguer a cabega
cérea de 20 em do sole. Manter esta po-
sigho algum tempo.

2) Retomar a posigie de partida.

@
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Exerecicio T:

Posigio de partida — Flexio do tron-
co em cérca de 459, os bragos flexiona-
dos, cotovélos herizentalmente para o

Exgreicio &

POS.
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Exercicio 8:

Pogicdo de partida — Corpo ligeira-
mente flexionado para a frente, oa bra-
¢os flexionados e as pontas dos dedos to-
cando oz ombros.

Movimento:

EXERCICIO

Tt

1) Pequenos circulos com o cotovélo,
cérea de 30 cm de didmetro, os cotové-
los seguindo para cima e para tras.
Pressionar os bragos para tras e enco-
lher a cabeca. O movimento é lento.

2) Apés completar um ndmero sufi-
ciente de repeticdes, retomar a posicio
de partida.

Exercicio 9:

Pogigido de partida — Corpo ligeira-
mente flexionado para a frente, os bra-
¢os estendides horizontalmente para o
lado, palmas para cima.



boa postura nio é assunto apenas dos
poucos minutes da instrugéo de cada dia
de treinamento especial, mas sim, cons-
tantemente, de todos oz minutos do dia
de treinamento militar geral, seja no
homem em pé, sentado ou andande. Os
aspectos seguintes deverdo ser reforga-

dos por todos og instrutores: -

a) Atitude mental relativamente a
POS. _bhoa postursa;
PARTIOA b) De pé, ereto;
Movimento: Posigio de partide — Deitado de cos- c) Andar ereto;

tas, os dedos das mios entrelagados na

d}

Sentar-se ereto;

1) Pequenos eirculos com os bragos - e
. . : nuca, regifiio lombar de chapa no solo, . .
estenihdos (diametro cérea de 30 tcrfl) perna direita flexionada, e calcanhar do a} Li:vantar o peito;
85 MAos seguem para cima € para Lras. pé direite junto 4s naderas. f} Pés apontando para-a._frente {an-
Comprimir os bracos para tras e enco- A dando ou correndo). -
lher a cabepa. O movimento é lento, Movimento:
2} Apo6s ter completado suficiente- ExERCICID 1O .

mente o numero de repetictes, retomar
a posigdo inicial.

Exereicio 10:
Posigdo de partide — Bragos esten-
didos verticalmente, méaos fechadas.

Movimento:

1) Flexionar os bragos lentamente
até os pulsos ficarem ac lado doz om-
bros. Combinando, encolha o queixo.

2) Retomar a pesicio de partida. POS. .. A L
. : PARTIOA D © L
Egereivio 11:
‘ . I
, EXERCICrO 71
&:ty 1 — Cabeca, tronco ¢Weoxas na mesma
o reta
PA?%DA 2 — Peito alto e para a frente
. 3 — Abdome de chapa
N 4 ~— Normal a curva das costas (Boa)
"y
‘ @ 1
H II
1 — Cabega desalinhada
: . 2 — Abdome proeminente
ey 3 — Curva exagerada nas costas
@ : 4 — Ligeira corcunda {(Fraca)
Posigdo de portida — Deitado, dectbi- 1} Flexiohar a perna esquerda e 8- I
to dorsal, dedos das maos entrelacados tender a direita. Repetir, vpltando. a per-
na cabeca. ' na direita a posigio de origem. 1 — Postura relaxada (fatigadsa)
Movimento: 2) Retomar a posigdo de partida. 2 — Cabeea na frente do alinhamento
1} Ergner lentamente para a frente O valor déste exercicio é melhorado, 3 -—— Abdome relaxado )
elevando ¢ tronco até oz ombros ficarem mantendo-se ambas as pernas elevadas 4 — Ossos dos ombros proeminentes
cérea de 30 em do solo. Os cotovélos sie  cérca de 16 em do solo. 5 —— Corcunda {Ma) §
(ZZ EXER&ICIS 72
PCS.
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elevados primeiro, seguidos pela cabeca 7 — TREINAMENTO DE POSTURA | Iv
e, finalmente, pelos ombros, NO QUADRO GERAL DA INS- 1 — Cabeca defeitucsa caida
TRUGCAQ 2 — Curva das costas muite exage
2) Retomar a posi¢do de partida. . 3 —~ Abhdome relaxado :
_ O treinamento de postura & um pro- 4 - Peito de chapa
Exercicio 12: blema peral de instrucfio. A razio é gue & — Coreunds




