Ginastica de conservacio da idade madura

( CONTINUACAO DO

NUMERO ANTERIOR )

Pelo Cap. Ivanhoé Martins

EXERCICIOS CcOoMO DE‘(I:EA Ds(;-:n PRATI- VANTAGENS ’ : OBSERVACOES

Exercicio incompleto—interessa
) pouco os bragos € o abddmen ¢
Marcha Sob forma de excursdes Exercicio higiénico ¢ de fécil | ativa moderadamente a respira-
dosagem cdo. Estes inconvenientes des-
aparecem quando ¢ praticado
em andadura viva e sustentada

em terreno variado
Adotar andadura moderada. | Provoca ampla respiracio, ativa | Ainda incompleto, no que dix
Corrida Evitar as corridas de velocida- | a circulac@o e provoca o desa- | respeito aos ragos e a cintura

de ou meio fundo

parecimento de gorduras

Langamento—Péso—Disco e

Excelente para os homens ji
imiciados; entretanto, evitar

abdominal

Exerce uma agiio benéfica e
moderada sébre segmentos su-

Exigem impulsdes bruscas e vio-
lentas, l_ngo_msativeis com os
n3o iniciados ou idosos

Dardo competicBes periores
Sob a forma de ligio ativa ¢ cur- | Mantém a flexibilidade articular
ta, pode ser praticada por mui- | ¢ a musculatura. Estimula a
Natagdo to tempo: nunca ¢ tarde para se | funcfo digestiva e excita o

iniciar nela

apetite

Remo e turismo niutico

Excelente; a iniciacfo tardia nio
apresenta inconvenientes

Pratica moderada e entre ho-
mens da mesma idade

O assalto deve ser moderado.
Cuidar do coragio e dos pul-
mdes. Trabalhar ao ar livre.

Ficil de graduar em intensidade,

mantém flexiveis os misculos e

as articulagdes. Age excelente-
mente sébre 0 abdémen.

Bemn indicado. Bastante atra-
¢8o. De dosagem facil, aciona
toda a musculatura

Com moderacio, FEvitar que-~
das. Bom para os j4 iniciados.

De preferéncia, ao ar livre.
P

Ciclismo

Lutas—Jiu-jitsu, Box Inglés,
ox Francés

Jogos esportivos—Volley, etc.

Com moderacdo e entre homens
da mesma idade

Evitar competigdes

Exercicio de desperdicio por
exceléncia
Higiénico

Mantém a flexibilidade. Nos

passeios simples, seus efeitos s3o
insuficientes

As da equitaco. Age sbbre os
segmentos superiores

Age sbbre todas as fungBes do
organismo

Age sdbre a musculatura do seg-
mento inferior e sobre a cintu-
ra abdominal

Pratica de golpes tteis & defesa
individual

Entre individuos do mesmo va-
lor fisico

e e —————— —————

O banho prolongado em agua
fria é contra-indicado para os
nervosos e artriticos.

Em competicdes, as fun¢des car-
diacas e pulmonares podem ser
perigosamente solicitadas

Evitar competicdes com homens
mais mogos

Grande despesa nervosa. Pode
provocar surmenage

Pode ocasionar quedas perigosas

N3o exige esforcos muito inten-

s0s dog segmentos superiores, si

for praticado sob a forma de
passeio

Esporte caro

Esporte caro

h

Evitar competicdo

Devem ser evitados os golpes
violentos e perigosos e a prati-
ca com individuos mogos

O Basket, muito ardoroso, pode

Otimo efeito higitnico. Atracio

ser perigoso. Deve, por isso, ser
reservado a individuos ja treina-
dos

A pritica dos esportes ndo indicados pode ser continuada apés os 35 anos, por individuos j& treinados e cada vez com maior

moderagdo, até o abandono tot
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