GINASTICA COM TOROS DE MADEIRA

(TRABALHO COLETIVO)

Sessiao n.? 1

Ano — 1957
Sessdo Preparatéria
1 — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N.21-P.I - Agachado, joelhos abertos, mio di-
reita internamente, mio esquerda
externamente (1)

- De pé, esquerda volver, toro no om-
bro direito (2)
Exec, - Marcha com elevagio alternada dos
joelhos

NOe2-PI-Toro acima da cabegs, bragos na

vertical i
Iixec. - Marcha na ponta dos pés

IT — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO
N.21-P1 -Toro no.ombro direito
Exec. - Corrida em andadura moderada
. {passo certo)

1T — EXERCTAIOS DE EFEITOS LOCALTIZADOS
Bracos

N.21-P.L - Toro nos ombros
Exec. - Toro acima da cabega (1)
- Tore no ombro esquerdo (2)
- Toro acima da cabega (3)
- Toro no ombro direito (4)

Bragos

N.22-P.1. - Direita volver com afa:.tamento la-
teral (1)
- Flexdo frontal do tronco, toro abai-
xc fera do chao (2)
Exec. - Puxando ao peito sem mexer o
o tronco (1)
-Est1cand0 o8 bragos (2)
uxando ao peito, continuando com
o trouce flexionado (3)
- Esticando os bragos (4}

Bracos

"N.°3-P.I - Extensdo do tronco, toro a frente
e abaixo (1}
- Esquerda volver, afastamento late-
ral, toro no ombro direito (2)
Exec. - Extensio dos bragos com langamen-
to do toro para cima (1)
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-

.- Colhendo o toro no ombro esguer- .
do (2)

- Extensio dos bragos com novo lan-
gamento do toro (3) '

- Colhendo o torg no ombro direito

)

Bragos

N.24- P11 -Direita volver (1)
- Pé direito por tras do esquerdo (2)
- Sentado, pernas esticadas (3)
- Deitado, mio direita por baixc pela
frente (4)
Exec. - Extensio dos bragos (1)
- Flexdo dos bragos (2)
- Extensio dos bragos (3)
- ¥Flexdo dos bragos (4)
P.F. - Sentado, pernas flexionadas e cru-
zadas, mio direita por baixo (1)
- De pé (2)
- Esquerda volver, toro no ombro di-
reito (3)
Tronco
-
N.25- P.I - Mo esquerda aparando o toro por
baixo, direita volver com afasta-
mento lateral (1)
- Aparando o toro nos antebragos (2)
Ixec. - Flexao do tronco (1)
- Extensdo do tronco {2)
- Flexiio do tronco (3)
- Extensido do tronco (4)

Tronco

N.26 - P.I. - Mio esquerda aparandc o toro por
cima e mio direita por baixo (1)
- Esquerda volver, afastamento late-
ral, toro no ombro direito (2)
Exec. - Inclinagie do tronco para a direi-
ta (1)
- Inclinacdo do tronco para a esquer-
da (2)
- Inclinacgio do tronco para a direi-
ta (3)
~ Inclinagdo do tronco para a esquer-
da (4)

Pernas

N.e7-PIL-A do exercicio anterior (Toro no
ombro direito)
Exec. - Pernas flexionadas {1)
- Pernas estendidas (2)
- Pernas flexionadas (3)
- Pernas estendidas (4)

Abdoémen

N.?8- P.I. - Pé direito por tras do esquerdo (1)
- Sentado, pernas estendidas e afas-
das com o toro continuando no om-

bro direito (2)
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Fxec. - Flexfio do tronco (1)
- Extensdo do tronco (2)
- Flexdo do tronco (3)
- Extensio do tronco (4)

Abdémen

N29-PI1-A do exercicio anterior (Toro no
ombro direito)
Exec. - Deitado (1)
- Tronco na vertical (2)
- Deitado (3)
- Tronco na vertical {4)

Abdomen

N.10- P.I - Perna esquerda flexionada (1)
- Direita volver com extensio das
pernas (2)
Tixec. - Deitado (1)
- Tronco na vertical (2)
- Deitado {3)
- Tronco na vertical {4)

. IV —EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.°1-P.I - Pernas flexionadas e cruzadas (1)
-De pé {2)
- Esquerda volver, toro acima da ca-
beca (3)

Exec, - Saltitamentos variados

N.22.P.I-Toro no ombro direito
Exec. - Polichinelo



GINASTICA DE

...........

DURAGCAO...... :
Ano — 1957

Sessdo n? 1

Sessio Preparatoria

I — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N.21-PlI - Marchando na ponta dos pés, bra-
¢os acima da cabega, mios se de-
frontando

Exec. - Bragos a frente, ao lateral, nova-
mente & frente e finalmente acima
da cabega

N.e2-P.IL-Bragcos em cruz, palmas das mios
para cima.

Exec. - Elevagao alternada das pernas dis-
tendidas, tocando com as mios cada

oe

IT — EXERCICIOS"DE AQUECIMENTO

N21-PlI - Mios nos quadris
Exec. - Molejo
N.22-P.I - Mios na nuca
Exec. - Corrida com as pernas retezadas

Y
III —EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

]
Espaduas

N.21-P.L-Boa base (1)
- Bragos 4 frente, na horizontal, pu-
nhos cerrados, unhas para baixu (2)
Exec. - Langamento dos bragos para baixo

¢ para vertical, passando pelo lado,”

com meta flexdo das pernas (1)

- Lancamento dos bragos para baixo,
passando pelo lado e voltando & po-

. si¢do inicial, com meia flexdo das
pernas (2)

- Novamente o n.° 1 (3)

- Novamente o 0.2 2 (4)

'F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

Bragos (Repetir)

N.22-P.I - Agachado, mios ao solo, por entre
os joelhos (1)
- Pernas distendidas para trds (2)
Exec. - Triplice flexfio dos bragos (1, 2, 3)
-PI (4)
P.F. - Agachado, mios no solo (1)
- De pé (2)

BALANCEIO
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Tronco (Flexio frontal)

N.°3-P.k- Por salto, grande afastamento la-
teral (1)
- Bragos em cruz, punhos cerrados e
. unhas para cima {2)
Exec. - Dupla flexao frontal do tronco com
os punhos tocando os respectivos
pés (1, 2)
- Dupla extensiio do tronee.com incli-
na¢io da coluna para tras (3, 4)

Troneo (Torsio e flexdo)

Ne4-PlI - A do exercicio anterior
Exec. - Torsio e triplice flexio, agarrando
a coxa, com as pernas retezadas (1,
2,3
-PL (4)
P.F. - Por salto, pernas unidas (1)
~ Bragos ac longo do corpo {2)

Tronco (Inclinagio)

N.25-P.1 - Afastamento lateral (1)
~ Bracos na vertical, punhos cerrados,
unhas para dentro (2)
Exec. - Dupla inclina¢io para a esquerda

(1, 2) -
) - Dupla inclinacio para o otutro lado
(3, 4)

P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

Tronco (Rotagado)

N.26-P.I - Afastamento lateral (1)
- Bragos em c¢ruz, punhes cerrados,
unhas para a frente (2)
Exec. - Dupla rotacio para a esquerda (1, 2)
- Dupla rotagio para o outro lade
(3, 4)
P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo {2)

Pernas

No7-PIL-Por salto, grande afastamento la-
teral {1) :
- Bragos em cruz, com os punhos cer-
rados, unhas para baixo (2)
Exec. - Dupla flexio da perna esquerda com
balanceio dos bragos no sentido do
fiel de balanga (1, 2)
- Dupla flexao das pernas para o ou-
tro lado com o mesmo movimento
dos bracos (3, 4)
PF. -Por salto, pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

Pernas

N.28- P.I. - Boa base (1)
- Mios nos quadris (2)

v
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. Exec. - Triplice flexiio das pernas (1, 2, 3}
-PL (1)
P.F. -Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

Abdémen (Sentado)

N.29-P.I - Por salto, sentar cruzando os pés e
apoiando as mios no solo atrds das
costas (1)
- Bragos na vertical, punhos cerrados,
unhas para a frente, com as pernas
distendidas ¢ unidas (2)
Exec. - Triplice flexic do tronco, tocando
com os punhos a ponta dos pés (1,
2,3
-PI (4}

Abddémen (Sentado)

N.210 - P.I. - Partindo do exercicio anterior, maos
na nuca (1)
- Grande afastamento lateral (2)
Exec. - Torsao e triplice flexiio do tranco,
tocando com as mios a ponta do pé
(1, 2. 3)
-P.L (4}

Abddémen (Decabito dorsal -—— Acéo das pernas)

N.L11-P.IL - Partindo do exercicio anterior, dei-
tar de dorso unindo as pernas (1)
- Bragos em cruz, palmas das mios
tocando o solo (2)
Exec. - Dupla flexio das pernas, trazendo
os joelhos ao peito (1, 2)
« o~ Extensdo das pernas para cima (3)
*Abaixamento lento das pernas dis-
tendidas (4)

Abdémen (Dectibito dorsal — Acao das pernas)

N.012-PI - Partindo do exercicio anterior,
mios sab o quadril (1)
- Elevagio das pernas distendidas (2)
Exec. - Dupla flexio das pernas {1, 2}
- Dupla abertura das pernas disten-
didas (3, 4) ’

Abdémen (Deciibito dorsal — Agho do tronco)

N.,% 13- P.I - Partindo da posi¢io anterior, baixar
as pernas distendidas (1)
- Bragos acima da cabega, costas das
mias tocando o solo (2)
Exec. - Dupla flexiio do tronco sobre as per-
nas, mios tocando a ponta dos pés
(1, 2)
- Volta & posigio inicial (3, 4)

Dorso e Lombo (Decubito ventral — Agéo das
‘pernas e tronco) :

N.914 - P.1 - Partindo da posigio anterior, sentar
com as pernas distendidas, mios
atras das costas (1)

T I . SEYV W . - F. .. JrJIr.n

- Fazendo “pivot” no brago esquerdo
entrar em dectibito ventral com os
bragos estendidos para a frente,
mios abertas (2)

Exec. - Triplice flexio do tronco e conco-
mitante elevagio das pernas disten-
didas (1, 2, 3)
-PI (4
. -
IV —EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.21-P.L - Partindo do exercicio anterior, mios
a altura do peito (1)
- Extensdo dos bragos e f{lexio das
pernas, sem cruzamento (2)

- Por salto, maos nos quadris (3)

FExec. - Saltitamentos variados
V- EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N°1-PlI - Afastamento lateral

Exec. - Respiratorios individuais. (Com os -

ombros para diante e para trias, 2
vézes, e com circundugio dos bra-
¢os flexionatles, 2 vézes)
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GINASTICA DE BALANCEIO

.................

Duragio
Anc — 1957

" Sessdo Preparatéria

I — EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N¢ 1 — P.I. — Mios em arco sdbre a cabeca.
Exec, — Marcha com elevagio da perna
no 4.2 tempo.
No 2 — P.I. — Mios entrelacadas atris da
costas.
Exec, ~— Caminhando fixando o busto
: para tras.
N©° 3 — P.I. — Bragos acima da cabega, na
ponta dos pés.
Exec. — Mevimente de ombros:

— Bragos acima da cabega
— Bragos A frente
—- Bragos no lateral

II — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.r° 1 — P.I. — Bragos ®™para trés, fixando o
busto.
kxec — Correndo curto (11ge1ra eleva-
¢io dos joelhos, tronco nd ver-
tical). '
N9 2 — P.I. — Em circulo, correndo no mes-

mo lugar, maos nos quadris.
Exec, — Molejo.

Ne 3 — P.I. — Em filas de 4, 3, etc., pernas
' uriidas e bragos para o lado es-
querdo.

Exec. — Balanceio dos brages pela fren-
te do corpo, com meia flexio de
pernas, paradas.

— Giro dos bragos pela frente do
corpo, com meia flexio de per-
nas; paradas;

Giro dos bragos pelo lado do
corpe com meia flexdo de per-
nas, paradas.

P.I. — Afastametito lateral.

Exec. — Giro dos bragos pela frente do
corpo, com meia flexiio de per-
nas e salto para o lado;

— Balanceio dos bragos ¢ do tron-
co com meia flexfe de pernas
no plane horizontal seguido de
giro do corpo;

— Passelo gracioso com balanceio
dos bragos e do tronco.

— Pernas. unidas.

P.I1.

(AULA FEMININA)

Ten.-Cel. PEREIRA LIRA

Chefe da Cadeirs de Gindstica Geral

™.

Exec. — Queda do tronco com flexio to-
tal das pernas e balanceio dos
bragos;

—~ Ombros arredondados para

frente e para tras, com meia
flexdo das pernas;

— Tronco e pernas Imobilizades,
ondulagio dos bragos para fren-
te e pard o lado,

I — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

Espddua‘_f

N2 1 — P.I. — Bragos no lateral, pés unidos.
Exec, — Cruzamento dos bragos & fren-
te com adugio e abduc¢io das
.mi3os e afastamento horizontal
para tras, combinado com supi-
nagio das mios.

Pernas (Flex3o e extensio)

NP 2 — P.I. — Bragos ao longo do corpo e
afastamento parg frente de um
pé.

Exec. — Dupla flexio das .pernas com

halanceio dos bragos para fren-
te e flexdo e extensio das maos.

Tronco (Torgao e flexao)

N° 3 — P.I. — Afastamento lateral, ombros ¢
bragos para tras, fixando o

" busta.
Exec. — Torgdo e flexfio do tronco, com

as costas retas,

Tronco (Torgio e flexio)

N¢ 4 — P.I. — Afastamento lateral, bragos ao
longo do corpo.
Exec, — Torgo e flexZo do tronco com
as costas curvas, maoes tocando
_ o solo.

Tronco (Flexao frontal)

N2 5 -—— P,I. — Pés unidos, bragos para frente
na horizontal.
Exec. — Dupla flexio do troncoe com
giro dos bragos e mios tocando
o solo.

Tronco (Torgio e inclinagio)

No 6 — P.I. — Afastamento lateral, bragos aci-’

ma da cabega. .
Exec, — Dupla inclinagfo, tor¢io com

as costas retas, seguidas de-

nova inclinagiio, com a cabex;a,\

entre os bragos. '
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Tronco (Ajoelhada inclinagio).

N.¢ 7 — P.I. — De joelhos, bragos para o lado,
pela frente do corpo.
Exec. — Giro dos bragoes, abertura da
' perna distendida para o lado,
com inclinagio do tronco para
o lado da perna distendida e
cabega entre os bragos.

Bacia (Sentada rotagio dos quadris)

N 8 — P.I. — Sentada, pernas recolhidas.

Exec. — Tombar as pernas para um lado
e para outro, livrando os pés
do solo.

Bacle (Deciibito dorsal, rotagio dos quadris).

N2 9 — P.I. — Decibite dorsal, pernas recolhi-
das, bragos em cruz, palmas das
mios tocando o solo,

lixec. — Tombar as pernas para um lado
¢ para outro, joelhos unidos.

Bacia (Trabalho dos quadris).

N.2 10— P.I. — Decibito lateral, cahega sobre
’ um brago e mio do outro brago
& altura do peito, apoiada no

solo para firmar o tronco.
Exec. -— Dupla flexfo e extensio da per-
) na, ora com abertura, ora coin

torgao.
— Cémbio.

Bacia (Trabalho dos quadris)

N1l — P.T. — Deciibito lateral, cabega sobre
Yo um brago ¢ mao do outro bra-

ks ¢o 4 altura do peito apoiada no

solo para firmar o tronco.
Exec. —— Balanceio e circundagio da per-
na distendida.
—- Cdmbio.

Bacia (Trabalho de quadris)

No212— P.I. — Decibito ventral, com apoiv s
bre os antebracos,
Exec. — Cruzando uma perna sébre a

outra, tocar o solo 2 vezes ¢
eleva-la e baixa-la lentumente.

Abdome (Sentada)

N.L213— P.I. — Sentada, pernas unidas, brigos
na vertical.

Fxec. — Dupla flexao do tronco, tocan- .

do com as mios a ponta dos
peés, seguida” de extensio do
tronco com golpe de ombro
para tras.

Abdowme (Agio das pernas) -

N.?14 — P.I. — Deciibito dorsal, mios na nuca,

Exec. — Dupla flexdo dos joelhos, ex-
tensio das pernas para cima e
abaixamento lento das mesmas.

Abdome (Acio do tronco)

N.L15— P.I, — Decibito dorsal, bragos acima
da cabeca, costas das mdos to-
cando o solo,

Exec. — Dupla flexdo do tronco sobre
as pernas, mios tocando a pon-
ta dos pés e voltando lentamen-
te o tronce e bragos para a po-

- sigio inicial.

Dorso e lombo (Aglo das pernas e tronco)

N.216 — P.I. — Posi¢io de engatinhar.

Exec, — Flexfio e extensio de uma
perna.
— Céambio,

Dorso ¢ lombo (Trabalho genal)

N.217 — P.I. — De joelhos, mios nos guadris.
Exec, — Flexfio e extensio do tronco.

— EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS.

N¢ 1 — P.I. — M3os nos quadris,

FExec. — Saltitamentos variados.

N.¢ 2 — Polichinelo,

V — EXERCICIOS RESPIRATORIOS

No21 — P.I. — Afastamento late®al.

Exec. — Respiratorios individuais (com
os ombros para diante e para
tras, 2 vézes e com circunda-
¢io dos bragos flexionados, 2
vézes).

Chefe da Cadeira de Ginastica Geral
Ten.-Cel, — Pereira Lira
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GINASTICA. COM. TOROS DE MADEIRA

" PEREIRA LIRA — Ten.-Cel.
Chefe da Cadeira de Ginastica Geral

Sessdo n? 1 te para a direita (2)
. Sessho Preparatoria - GGirando novamente para a esquer-
[ — EXERCICIOS DE CORRECAQU DA POSTURA o d2 () o
. , - Novamente para a direita (4}
N.21-P.L-Toro acima da cabega N.°7-P.I - Toro na nuca, com os bragos esten-
Exec. - Marcha na ponta dos pés didos e apoiados no mesmo
N.¢2-P.I -Toro na nuca - Grande afastamento lateral
Exec. - Marcha com elevagio alternada dos Exec. - Flexiio e torcio do tronco para a es-
joelhos querda (1)
1l — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO - Extensio do tronco (23
- Flex&c e torgdo do tronco para a di-
N.21-P.I. -Toro na auca, com os bragos esten- reita (3)
didos e apoiados no mesmo ' _PL (4)
Exec. - Corrida em andadura e carrida do NO&-PI. - T.o;'o na nuca
atleta (molejo) : - Grande afastamento lateral
III —EXERCICIOS DE EFEITOS LLOCALIZADOS Exec. - Inclinacdo lateral do tronco para a
"Espaduas . - esquerda (1)

- Inclinagio lateral do tronco para a
direita (2)
- Novamente inclinagio para a es-

NO1-P.I-Toro a frente e abaixo
Exec. - Bragos acima da cabeca (1)

-P.L (2) querda (3
B E{Iaq?j)aczma da cabeca (3) - l\JTovaméntf): para a direita (4)
B B Abdome
ragos. N.¢ 9-PlI. - Sentado, pernas afastadas, toro no
N.o2.PI - Toro no peito . peito
Exec. - Toro acima da cabega, com meia fle Exec. - Flexiio e torgio do tronco sébre a
xdo das pernas (1) perna esquerda (1)
-P.1 (2) -P.I (2) - -
- Toro acima da cabega, com meia fle- . . - Flexio e torcio do tronco sobre a
xdo das pernas (3) perna direita (2)
-P.I (4) -PI (4
Pernas N.210 - P.1. - Dectibito dorsal
N2 3. Pl - Toro na nuca, com os bragos esten- - Toro acima da cabega
. didos e apoiados no mesmo Exec. - Flexio do tronco sobre as pernas (1)
- Afastamento lateral -PI {2)
Exec. - Triplice flexio das pernas (1, 2, 3) - Novamente flexdo do tronco sdbre
-PIL (4 ' as pernas (3)
N.¢4-P.I. - Toro acima da cabega, com o0s bra- -P.I {4}
¢os na vertical N.211 - P.I. - Deciibito dorsal
- Grande afastamento lateral - Toro ao peito
Exec. - Flexao lateral da perna esquerda (1) Fxec. - Extens3o dos bragos na vertical com
- Flexdo lateral da perna direita (2) elevagio da perna esquerda (1)
- Novamente flexio lateral da peérna -PL (2)
" esquerda (3) - Extensdo dos bragos na vertical com
- Novamente flexfio lateral da perna elevagiio da perna direita {3)
direita (4) -PI (4
Tronco Dorso e Lombo
N.25-P.I. - Toro na nuca, com os bragos esten- N.212 - P.I. - Decabito dorsal ‘
didos e apoiados no mesmo - Toro na nuca, bragos distendidos e
- Grande afastamento lateral apoiados no mesmo
Exec. - Flexdo do tronco coim as costas re- Exec. - Afastamento lateral com extensdo
tas (1) do tronco (1)
- Extensio do tronco (2) - -PIL (2) :
- Novamente flexio do tronco (3) : - Novamente afastamento lateral com- -
- Novamente extensio do tronco (4) extensio do tronco (3) :
N.26.P]I1 -Toro nos rins com tor¢io do tron- -PI (4)

co para a direita (posi¢io de langa v _EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

~ E?-rido m;)l;t:ertr? itpel) teral N.21-PIL -Toro na nuca, bragos estendidos e
ande atastamento fatera . apoiados no mesmo

Exec. - Girando o toro no plano horiz_ontal Fxec. - Saltitamentos variados
pela frente do corpo com torgdo do .
tronco para a esquerda em posigio v -- EXERCICIOS RESPIRATORIOS
semelhante & inicial (1) N21-PI -Toro no chio

- Girando da mesma forma novamen- Exec. - Respiratérios individuais



GINASTICA COM PESOS
ALCADOS

Sessio n? 1

HORA..........
LOCAL.........
DURACAQ......
Ano — 1957

_ Sessdo Preparatoria
I —EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N.21-P.I - Brages na vertical
- Péso caido e apoiado nos antebragos
Exee. - Marcha na ponta dos pés
N22-P.I - Bragos flexionados
- Péso caido e apoiado nas costas
Exec. - Matcha com elevacio alternada dos
joelhos

1I — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N°1-PlI -Péso atrds das costas seguro com
ambas as méaos
Exec. - Molejo e corrida no mesmo lugar

I11 — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS
Espadiua wy

N.1-P.l -Péso a frente e abaixo seguro pe-
las duas mios
- Grande afastamento lateral
Exec. - Elevagio vertical dos brages com
giro do péso para tras (1)
-P.I (2)
- Novamente péso acima da cabega (3)
-P.1 (4)
Bragos

N.22-P.I - Empunhadura com ambas as mios
nos ramos laterais da alga
- Péso a frente e abaixo
- Afastamento lateral
Exec. - Flexdc dos bragos com giro do péso
para tras (1) '
- Giro do péso para frente com exten-
sao dos bragos (2)
- Novamente flexdo dos brages (3)
- Novamente extensio dos bragos (4)

Tronco
N.e3-P1I, - Grande afastamento lateral

- Bragos na vertical
- Péso tombado para tris

Exec. - Flexdo frontal do tronco com queda

do péso para baixe (1)
-PL (2)

PEREIRA LIRA - Ten.-Cel.
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- Novamente flexfo do tronco (3)
-PL 4)

N.24 - P.JI. - Grande afastamento laterat

- Bracos na vertical
- Péso tombando para tris

Exec. - Flexfo frontal do tronco com meia
flexio das pernas e queda de péso
para baixo pela mio esquerda com
a mio direita no quadril (1)

-PIL (2)

- Flexfo frontal do tronco com meia
flexdo das pernas e queda do péso
para baixo pela mio direita com a
mio esquerda no quadril {3)

-P.L (4)

N.25- DI - Grande afastamento lateral

- Péso a4 frente e abaixoe, seguro pelas

duas maos
Exec. - Giro do tronco e das pernas disten-

didas para a esquerda com elevagio
vertical dos bragos

- Giro do tronco e das pggrnas esten-
didas para a direita com elevagio
vertical dos bragos

- Novamente n.° 1 (3)

- Novamente n.® 2 {4)

N.26 - P.I. ~ Afastamento lateral
- Péso a frente e abaixo seguro pelas
duas mios '
Exec. - Giro para direita por cima da cabe-
¢a (giro do martelo)
- Gire para a esquerda por cima da
cabega (giro do martelo)

Pernas

N.27 - P.I - Empunhadura com ambas as mios
nos ramos laterails da alga
- Afastamento lateral
Exec. - Flexdo das pernas com elevagio ver-
tical dos bragos (1) '
-PL (2)
- Novamente flexiio das pernas e ele-
vagio vertical dos bragos (3)
-P.I (4)

N.28- P.I. - Empunhadura com ambas as mios
nos ramos laterais da alga
- Grande afastamento lateral

Exec. - Giro do tronco e das pernas para a
esquerda com elevagio vertical dos
bracos (1)

- FlexZo a fundo da perna esquerda
(2)

- Extensiic da perna esquerda e giro
do tronco e das pernas para o lado
direito com elevagdo vertical dos
bragos (3)

- Flexdo a fundo da perna direita (4)



Abdomen
N.29. P - Dectrbito dorsal

- Péso acima da cabega, empunhadu-
ra com ambas as mios nos ramos
laterais

Exec. - Elevagio das pernas estendidas (1)

- Elevando ¢ tronco com impulsdo das
pernas para baixo e levando o péso
aos pés (2)

- Deitando ¢ tronco com impulsio das

" pernas para cima e do péso para
tras (3)

- Baixando sOmente as pernas (4)

N.210-P.I - Decibito dorsal

- Péso sdbre as coxas, empunhadura
com ambas as mios nos ramos la-
terais da alga

Exec. - Flevacio e flexio do tronco apro-
veitando a impulsio do péso para a
frente com afastamento lateral (1)
-PL(2)
- Noyamente elevagio e flexdo do
tronce (2}
-PI (4)

Dorso ¢ Lombo

N.¢11 - P.I - Decabito dorsal

- Pernas recolhidas e flexionadas

- Péso sobre as coxas, empunhadura
com ambas as mios nos ramos la-
terais

Exec. - Extensao do tronco (1)

- Péso acima da cabega com hiper-ex-
tensio do tronco (2)

* Péso novamente nas coxas (3)

-P.I (4)

V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.21- P.I - Péso & frente ¢ abaixo, seguro pelas
duas maios -

Exec. - Saltitamento nas duas permas com
giro dd péso em térno do corpo pela
esquerda e pela, direita, de acordo
com a contagem do guia

N.% 2 - Saltitamento na perna esquerda com pésa
na mio esquerda e a perna direita afas-
tada lateralmente, de acardo com a con-
tagém do guia e vice-versa

V — EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N.°1 - P.L - Péso no chio
Exec. - Respiratorios individuais.



GINASTICA COM MASSAS

DIA............

DURACAO. . ....
Ano — 1957

Sessic Preparatéria

T — EXERCICIOS DE CORRECAQ D;\ POSTURA

N.°1-PIL-Massas na vertical com os bragos
estendidos
Exec. - Marcha na ponta dos pés,
N.°2-P.I - Bragos na lateral com as massas
nos seus prolongamentos

Exec, - Bracos na horizontal e a frente com
-elevagio alternada das pernas es-
tendiglas

11— EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.21- P.I. - Bragos caidos ao longo do corpo.
Lxec. - Molejo.

N.22-P.1. - Bracos na posigio de corrida
Exec. - Corrida em andadura moderada

III~—EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

N.2! - P.L -"Rracos caidos ao longo do corpo
Exec. - Balanceio dos bragos para a frente
e para tris com molinete por fora ¢
por dentro (1, 2, 3, 4)
N©e2Z-Pl - Bragos caidos ao longo do corpo
com afastamento Iateral
Exec. - Balanceio lateral para o lado es-
querdo (1)
- Para o lado direito (2)
- Para ¢ lado esquerdo (3)
- Para o lado direito (4)
N.23-P.l - Bragos ao longo do corpo
- Afastamento lateral
Exec. - Duple gire dos bragos pela frente
do corpo e para o lade esquerdo
(1, 2)
- Duplo giro dos bragos pela irente
do cqrpa e para o lado direito {3, 4)
N.94-P.I - Bragos ao longo do corpo
Exec. - Giro das massas atras das costas
1,2, 3, 4
N.25- P - Bragos ao longo do corpo
Exec. - Giro dos bragos pelo lado do corpo,
de trds para a frente com flexio e
extensdo do tronco (1, 2, 3, 4)
N. °6 P.1. - Bragos ao longo do corpo
- Grande afastamento lateral
- Empunhadura firme

Pl i AT PRI L
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Exec. gl'riplice giro dos bragos pela frente
do corpo com inclinagio lateral para
a esquerda (1, 2, 3, 4)
- Triplice giro dos bragos pela frente
do corpo com inclinagio lateral para
a direita (1, 2, 3, 4)

N.?7-P.I - Bragos ao longo do corpe, afasta-_

mento lateral
Exec, - Movimento pendular dos bragos gi-
rando © corpo pata o lado esquer-
do (1, 2)
- Girando o corpo para o lado direi-
_ to (3, 4)
N.28- Pl --Bragos ao longo do corpoe
- Grande afastamento lateral
Exec. - Balanceio das massas pela frente do

, corpo para o lade esquerdo, levando
os bragos a vertical com giro do
trenco e flexdio da perna esquerda
(1, 2)

- Balanceio das massas pela frente do
corpo para ¢ lado direito, levando
os bragos 4 vertical com giro do
tronco e flexio da perga direita
(3 4)

N.°9-P.I - Bragos ao longo do corpo :
Exec. - Balanceio dos bragos para a frente
com abertura para a frente da per-
na esquerda (1)

- Giro do brago esquerdo de baixo
para cima (2)

- (Giro do brago direito de baixo para
cima (3}

- Balanceio dos bragos para baixo (4)

- Para o outro lado (1, 2, 3, 4)

N.210- P.L. - Bragos ao longo do corpo
- Afastamento lateral
Exec. - Cruzando as massas & frente e abai-
xo (1)

- Descruzando as masas atris da ca-
bega e com molinete vertical (2}

- Novamente o n.® 1 (3)

- Novamente o n.° 2 (4)

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.°1-P.J - Massas a frente (1)

- Massas aos ombros, com elevagio
dos cotovelos (2)

Exec. - Saltitamentos variados.
V— EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N.21-P.I - Massas no solo

" - Afastamento lateral
-Exec. - Regpiratorios individuais

ek



GINASTICA COM ARMA
DO C-21-20

PEREIRA LIRA — Ten. Cel.
Chefe da Cadeira de Gindstica Geral

-
Sessio n.® 1 N25-PI -A do exercicio anterior
DIA............ _ Exec.- A fundo sébre a perna esquerda,
HORA.......... * arma na frente do corpo com os
LOCAL......... bragos na horizontal (1)
DURACAO...... - Rotacdo do tronco para a esquer-
Ano — 1957 da (2) '
Seasdo Preparatoria : - Novamente o 1.° 1 (3)
_ : ‘_ -PI (4) .
I — EXERCICIOS DE CORREGAO DA POSTURA - Para o outro lado (1, 2, 3, 4}
N26-P.1. - A do exercicio anterior
NO°1-PI -Arma acima da cabeca Exec. - Afastamento lateral com arma na
Lxec. - Marcha na ponta dos pés vertical ac lado do corpo, brago di-
N.%1-PJI - Arta na nuca " reito estendido e esquerdo flexiona-
Exec. - Marcha com elevagio alternada dos do (1)
joelhos - Inclinagio lateral do tronco para a
. : . esquerda (2)
1T — EXERCICIOS, DE AQUECIMENTO 'gfi"a(';‘)’-“‘e on®1(3)

- Para o outro lade (1, 2, 3, 4)
N.27-P.IL - A do exercicio anterior
Exec. - Arma acima da cabeca (1)
- Elevacio da perna esquerda no pla-
no horizontal com abaixamente dos
b didos g
. 11T — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS h;‘*‘rf;’;nf;’f"?z)‘ os parfa lrente na
: - S |
Ne1-Pl -Arma 4 frente e abaixo _‘I;Tolva(tﬁ;em_e on®1(3)
Exec. - Arma a frente do corpo, bragos na - Para o outro lado (1, 2, 3 4)
hotizontal (1)

NP21-PI -Arma na nuca
FExec. - Molejo

N.22- P.I - Arma cruzada na frente do corpo
Exec. - Corrida em andadura moderada

N28-P.I-Arma a frente do corpo, bragos na

" %= Bragos flexionados, arma no eixo do horizontal (1)
corpo, na vertical, com inclinagio -Arma ao peito, bragos flexionados
lateral do tronco (2) . (2)
—?rrmd na frente do corpo (3) s Exec. - Flexdo das pernas, armas 4 frente
B (4) do corpo, bragos na horizontal (1)
- Para o outro lado (1, 2, 3, 4) -P.IL (2)

No2-Pl -Arma a frente e abaixo

. s - Flexfio do tronco, costas curvas, per-
Fxec. - A fundoe lateralmente sébre a perna 4 P

nas estendidas (3)

esquerda, arma ao peito (1) CPL (4)

- Flexdo do tronco introduzindo 4 N.e9-PI-Arma a frente, bragos na horizon-
hica da arma entre as pernas (2) tal (l)
h o

- i\_’lc}va(t%ente o n.® 1 (3) - Arma 3 frente e abaixo (2}

- Para o outro lado introduzindo en-
tre as pernas a.coronha da arma (1,

Exec. - Afastamento lateral, arma ao peito
- com os bragos flexionados (1)
- Rotagio e flexiio do tronco para o

23 4) lado esquerdo (2
N.O3-P.L - Na ponta dos pés (1) _ . Novam;lnte o n(.o)l (3)
- Afastamento lateral (2) _PIL (4)
Exec. -Arm:} acima da cabega (1) - Para o outro lado (1, 2, 3, 4)
- Flexfio das pernas com arma na N.210-PI - A do exercicio anterior

frente, bragos ma horizontal e na
ponta dos pés (2)
- Novamente o n? 1 (3)

Exec. - Por salto, arma acima da cabega
com afastamento simultineo das
pernas {1)

-PL ) - Por salto, posigio inicial (2
N.24-P.I - Na ponta dos pés (1) - N(;:rasr?:egjrepzmxsi’olm(lgl)a @
. - Pernas unidas (2) -PIL (4

Exec.- Arma acima da cabega, bragos na Ne11-PL- A.n:na ao peito (1)

vertical (1) - Mio esquerda por baixo (unhas pata

- Inclinacdo do tronco para tras (2) cima), cruzando a arma na frente
- Novamente o n.° 1 (3} do corpo (2) '

-P. L (4) _ _ Continua na pégina 1

1g . - : DEVICTA R -



GINASTICA COM ARMA DO C-21-20

{CoNcLUsAn DA PAGINA 18B)

Jixec. - Corrida gio mesmo lugar, correndo
em camara lenta, acelerando ¢ vol-
tando a cimara lenta {seguindo o
guia)
N.212-P.I - Mao esquerda segurando a arma
nermalmente (1)
-Arma a frente e abaixo {2)
Exec. - Arma ao peito (1) ~.,

- Tronco flexionado, costas retas, bra-

qos estendidos (2)
- Novamente o n.% 1 (3) .

-PIL (4)
1V — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.21-PI - A do exXercicio anterior
Exec. - Saltitamentos variados

V — EXERCICIOS RESPIRATORTOS

N.L21-PI - Arma ao solo (1)
- Afastamento lateral {2)
Exec. - Exercicios respiratorios individuais



GINASTICA CALISTENICA
COM AS MAOS LIVRES

DURACAQ..... .
Ano — 1957

Sessdo n.% 1
Sessdo Prephratéria
I —EXERCICIOS DE CORRECAO DA POSTURA

N.L21-Pl -Mios na nuca
Txec, - Marcha com elevagio alternada dos
joelhos
N22-PI-Bragos na vertical, marcha na pon-
ta dos pés '
Excece, - Bragos a frente, abaixo, novamente
a frente e finalmente a vertical

I — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N21-PT1-Mios nos quadris
Exec. - Molejo
No2% Brygos flexionados em posigio de corrida
lixec. - Corrida do atleta (tronco na verti-
cal) '

III — EXERCICIOS DE EFEITOS L.OCALIZADOS
Espaduas

N.°1-P.JI - Posicio fundamental
Exec. - Bragos e perna esquerda a frente (1)
- Bracos ¢ perna esquerda ao lateral
(2)
- Bragos e perna esquerda a frente (3)
~-PI (4
-Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

Espaduas

N.22-TP.I. - Afastamento lateral (1) _

- Bragos flexionados horizontalmente
na frente do peito, dedos das mios
se defrontando com as unhas para

- cima {(2)

Fxec. - Dupla prajeciio dos cotovelos para
' tras (1, 2) .
- Dupla projegio dos bragos estendi-

Persira Lira — Ten.-Cel.
Chefe da Cadeira de Gindstica Geral

-

dos para tris com supinagic das
mios e extensio dos pés (3, 4)

Bragos (repetir)

N.23-P.L - Agachado, mios ao solo por entre
os joelhos (1)
- Pernas estendidas para tras (2)
Ixec. - Flexo dos bragos {1)
- Extensio dos bragos (2)
.- Novamente o niimero 1 (3)
- Novamente o niimero 2 {4)
P.F., - Agachados, mios no solo (1)
-De pé (2)

~ Tronco (flexdo frontal, costas retas)

N.24-P.I - Posicie fundamental
Exec. - Maos na nuca, afastamento lateral

(1)

- Flexio frontal do tronco, costas re-
tas (2) *

- Extensido do tronco (3)

-PL (4 '

- Para o otttro lado: 1, 2, 3, 4

Tronco (flexia frontal, costas curvas)

N.25-Pl - Posigho fundamental
Exec. - Perna esquerda estendida & frente,
- bragos na vertical (1)
- Flexio do tronco tocando com as
pentas dos dedos no solo, enqua-
drando o pé esquerdo {2}
- Extensiio do tronco, bragos na ver-
tical (3)
-P.L (4)
- Para o cutro lado: 1, 2, 3, 4

Tronco (rotagio)

N.26-P.L - Posigio fundamental

Exec. - Afastamente lateral e mios nos

quadris (1)

- Rotagio do tronco para a esquerda
e brago esquerdo estendido, com o
punho cerrado {2)

- Mio ewpuerda novamente Mo gua-
dril (3)

-PI (4)

- Para o outro lado: [, 2, 3, 4

REVISTA DE -



Tronco (inclinagio)

N.27-P.I - Posigio fundamental
Exec. - Afastamento lateral, mios na nuca

(1

- Inclinagio do tronco para a esquer-
da (2)

-Tronco na vertical (3)

-P.I (4)

- Para o outro lado: 1, 2, 3, 4

Pernas (flexio)

N.°8- P.L - Afastamento lateral (1}
- Mfos nos quadris (2)

Exec, - Flexdo das pernas, braca na frente
e na horizontal (1)
- Extensio das pernas, maos nos qua-
dris (2) ‘
- Novamente o n.° 1 {3)
- Novamente o n° 2 (4)

Pernas (flexio)

N.29.P.I - Grande afastamento lateral (1, 2)
Exec. - Flexio maxima da perna esquerda
o)
-PI1 (2}
- Flexdo total da perna direita (3)
- -PI (4)

P.F. - Por galto, pernas unidas (1}

- Bragos ao longo do corpo (2)

Abdémen (sentado) ™

N.210- P.I. - Por salto, sentar cruzando os pés e
apoiando as mios no solo_, atras das
costas (1)
) - Mios na nuca, pernas afastadas (2)
Tixec. - Bragos estendidos tocando o pé es-
querdo (1) :
-P.I (2)
- Bragos estendides tocando o pé di-
reito (3)
-PIL (4)

Abdomen (sentado)

N.2 11 - PI. - Bragos estendidos para a frente, pu-
nthos cerrados (1)
- Pernas flexionadas, joelhos unidos,
pés fora do solo (2)
Lxec. - Extensdo das pernas e flex3o dos
bragos com os cotovelos para tris
e para cima (1}
-P.L (2)
- Novamente o n.° 1 (3)
-PI 4)

Abdémen (deitado, agio das pernas)

N.212-P.I. - Maos e cotovelos apoiados com o
corpo inclinado para tras (1)
- Pernas fora do solo (2)
Iixec. - Afastamento das pernas (1)
- Pernas unidas {2)
- Flexdo das pernas (J)
- Pernas e%t.endida.s (4)

Abdémen (deiiado, acio do tronco)

N.2 13- P.I. - Decubito dorsal (1)

- Bragos acima da cabega, costas das

mios no solo (2)
Exec. - Sentar separando as pernas de modo

a tocar o solo com as mios bem a
frente (1)

-P.L (2)

- Novamente o n.° 1 (3)

“PL (4)

Dorso ¢ Lombo

N.214- P, - Pernas cruzadas (1)
- De pé, por salto (2)
Exec. - Flexdo das pernas e apoio no solo
(1
- Apoio estendidos (2)
- Flexdo dos bragos com o corpo re-
tesado (3} -
- Extensdo dos bragos com o corpo
retesado (4)
- Nova flexio dos bragos (35)
- Nova extensio dos bragos (6)
- Flexdo das pernas (7)
- Posicio inicial (8)

Dorso e Lombo

N.? 15 - P.1.- Posigio fundamental
Exec. - A fundo, perna esquerda, bragos na
vertical (1)
-PI (2)
- A fundo, perna direita, bragos na
vertical (3)
-PI{4)

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAILS

N.21-P.I - Bragos na lateral (1)
- Mios nos quadris (2)
Exec. - Saltitamentos variados

V — EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N.L1-PI- Afastamento lateral
Fxec. - Respiratorios individuais (com os
ombros para diante e para tras, 2
vézes £ com cifcundacio dos bracos
flexionados, 2 vézes).




GINASTICA CALISTENICA
COM HALTERES

DURACAO......
Ano — 1957

I — EXERCICIOS DE CORREGCAO DA ATITUDE

N.%1- P.I - Halteres ao peito
Exec. - Marcha na ponta dos pés com ex-
tensio dos antebracos para o lado
N.%2- P.I. - Halteres nos quadris
Exec. - Marcha com elevagio dos joethos
alternadamente, tocando as halteres
debaixo da perna e atras

II - EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.21-P.l - Halteres nos quadris
Exec. - Molejo
N.22- P.I - Halteres nos ombros
Exec. - Corrida com as pernas retesadas

11 — EXERCICIOS DE EFEITOS LOCALIZADOS

. Espaduas
No1-PI- Halteres atras, pés unidos
Exec. - Perna esquerda para o lado, halte-

teres ao peito (1) )

- Halteres acima da cabega, na ponta
dos pés (2)

- Novamente o n.% 1{3)

-PL (&)

Bragos (repetir)
N.°2-P.I - Agachado, m3os ac solo, por entre
os joelhos (1)
- Pernas distendidas para tras (2)
Exec. - Flexio dos bragos (2)
- Extensao dos bragos (2)
- Novamente
P.F. - Agachado, mios no solo (1)
- De pé, halteres atras (2)

Tronco (flexdo frontal)

N.®3 - P.L - Halteres atris, pés unidos
Exec. - Perna esquerda para o lado, bragos
em cruz, unhas para cima (1)
- Flexdo do tronco, halteres batendo
rente 20 solo (2)
- Novamente o n® 1 (3)
-P.IL (4)

L F.Y
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Tronco (tor¢io e flexido)

N.24.-P.I - Halteres atras, pés unidos
Exec, - Perna esquerda para o lado, alte-

res acima da cabeca (1)

- Torgdo e flexio do tronco com ba-
tida dos halteres por entre as per-
nas {2)

- Novamente o n.% 1 (3)

-PI (4) -

Tronco (inclinac¢io)

N.25-P.I - Halteres atrds, pés unidos
Exec. - Afastamento da perna esquerda,

halteres acima da cabega (1)

- Inclinagio lateral do tronco para a
esquerda, com batida dos halteres
(2)

- Tronco na vertical, com batida dos
halteres, acima da calwga (3)

-P.I (4) .

Tronco (rotagio)

N.26 - P.IL - Halteres atras, pés unidos
Exec. - Perna esquerda para o lado, halte-
res nos ombros (1)
- Rotacdo do tronco para a esquerda,
com extensdo dos antebragos (2)
- Desfazendo a rotaciio, halteres nos
ombros (3)
-PL (4
Perna

N.?7 - P.I. - Haiteres atrds, pés unidos
Exec, - Flexionamento das pernas, halteres
acima da cabega (1)
-P1.(2)
- Flexionamento das pernas, halteres
i frente (3)
-PI (4)
Perna

N.28 - P.I. - Halteres nos quadris, grande afasta-
mento latgral
Exec. - Meia ou total flexdo da perna es-
querda, halteres & frente (1)
-P.I1 (2)
- Meia on total flexdo da perna direi-
ta, halteres & irente (3)
-PL (4



Abdomen (sentado)

N.29-P.I. - Por salto, sentar cruzando as per-
nas e levando os halteres a frente
para equilibrio (1)
- Pernas distendidas, halteres ao late-
ral em cruz, unhas para cima (2)
Exec.- Flexio das pernas, batendo os hal-
teres, com as unhas para baixo, na
frente dos joethos (1)
-PL (2)
- Novamente o n.° 1 (3)
-PIL (4

Abdémen (sentado)

N.210- P.IL - Partindo do exercicio anterior, hal-
teres nos ombros (1)
- Afastamento das pernas (2)
Exec. - Flex@o e torgdo do tronco para.a es-
querda, batendo os halteres na altu-
ra do pé esquerdo flexionado (1)
-PIL (2)

- Flexdo e tor¢io do tronco para a di- |

reita, batendo os halteres na altura
do pé direito flexionado (3)
-P.L (4)

Abdomen {Dectibito dorsal — Agio das pernas)

N.2 11 - I*.1. - Partindo do exercicio anterior, hal-
teres ao peito, pernas unidas (1)

- Deitar o tronco (2) .
Exec. - Elevacio lenta das pernas para

citna, com batida dos halteres atris
> 2 - das mesmas (1)
- Abaixamento lento das pernas, hal-
teres ao peito (2)
- Novamente o n.° 1 (3)
- Novamente o n.® 2 (4)

Abdémen (Decubito dorsal — Acdo das pernas)

N.212- P.I - Partindo do exercicio anterior, bra-
’ cos em cruz, unhas para baixo (1)
- Pernas unidas e elevadas para cima
(2)

Exec. - Flexiao das pernas (1)

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

- Extensio e abertura das mesmas {2) -
- Joelhos unidos, pernas flexionadas
@)
- Novamente o n.° 2 {4)
P.F. - Pernas unidas e abaixadas (1)
- Bracos acima da cabega com unhas
para cima (2)

Abdémen JDecitbito dorsal — Agio do tronco)

N.213-P.I1 - A do exercicio anterior.
Exec. - Sentar, halteres ao peito (1)
- Flexao do tronco a frente batendo
05 halteres na altura da ponta dos
pés (2) -
- Halteres ao peito (3)
-PI (4

Dorso € Lombo (Dectubito ventral)

N.° 14 - P.I. - Sentar, mios atris das costag (1)
" - Maios para a esquerda em posigio
para o “pivot” (2)
- *Pivot” (3)
- Halteres 4 {frente (4)
Exec. - Batendo os halteres atras das cos-
tas com abertura das pernas {1}
- Bragos a frente, uniio das pernas (2)
- Novamente o n.° 1 (3)
- Novamente o n.® 2 {4)
Lo

N.21-PlI.- Partindo do exercicic anterior, maos
a altura do peito (1) _
- Extensio dos bragos e flexdo das
_pernas sem cruzamento (2)
- Por salto, halteres nos quadris (3)
Exec. - Saltitamentes variados e polichine-
los ”

V — EXERCICIOS RESPIRATORIOS

N.21-P.I - Afastamento lateral
Exec. - Respiratorios individuais (com os
ombros para diante e para -tras, 2
vézes, e com circundugio dos bra-
gos flexionados, 2 vézes)

I
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I — EXERCICIOS DE CORREGCAO DA POSTURA

N.21-PI. - Bastio 2 nuca
Exec. - Marcha com elevaqao alternada dos
joelhos
N.22.P.I - Bastio i nuca
Exec. - Marcha na ponta dos pés, com bas-
tio acima da cabega

I — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.°1-PI - Bastio & nuca
Exec, - Malejo
N.22-P.I. - Bastio a nuca
Exec. - Corrida com as pernas retesadas

III—EXEIR(Q{ECIIOS DI EFEITOS LOCALIZADOS

sy
Espaduas

N.21-P.I. - Pés unidos, hastio a {rente e abaixo
Exec. - Bastio ao peito, perna direita ao
lado (1)
- Extensio dos bragos para cima da
cabeca (2)
- Flexdo dos bragos (3)
-PIL (4)

Bragos (Repetir)

N.®2-P.I - Agachado, mios ao solo, por entre
os joelhos {1)
- Pernas distendidas para tris (2)
Exec. -¥Flexio dos bragos (1)
- Iixtensio dos bragos (2)
- Novamente o n.? 1 (3)
- Novamente o n.° 2 (4)
PF. - Agachado, mios ao solo (I}
- De pé, bastio 3 frente e abaixo (2)

“Tronco (Flexdo frontal com as costas retas)

N." 3 - P.I. - Pés unidos, bastio 4 irente e abaixo

Exec, - Afastamento lateral bastio na nuca’

)

Ten. Cel. - PEREIRA LIRA
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- Flexdio frontal de tronco com as
costas retas (2)

- Extensiio do tronco {3)
- I (4)

Tronco (Flexio frontal com as costas curvas)

N.04-PJ1. - Pés unidos, bastio a frente e abaixo
Exec. - Afastamento lateral, bastio acima
da cabega (1)
- Flex3o do tronce a frente introdu-
zindo a ponta esquerda do bastio
entre as pernas (2)
- Extensio do tronco, bastio acima
da cabega (3)
-PI1 (4)

Tronco (Inclinagio)

N.°5-P.I - Pés unidos, bastio 4 frente e abaixo
Exec. - Perna esquerda para o lado, bastdo
acima da cabeca (1)
- Inclinagio do tronco para a esquetr-
da (2)
- Desfazendo a inclinagio (3)
-PI (4)

Tronce (Rotagao)

N.?6- P.I. - Pés unidos, bastao i frente e abaixo -

Exec. - Perna esquérda para o lado, bastio

a frente (1)

- Rotacio do tronco para a esquerda
(2)

- Desfazendo a rotagio, bastio 4 fren-
te {3)

-PI (4

Perna

N.°7 - P.I. - Pés unidos, bastao a frente ¢ abaixo
Exec. - Flexio das pernas, bastio & frente
(1) ‘
-PL (2) 3
- Flex3o das pernas, bastio acima da ¥
cabega (3) 3
-PI (&)

; -Abdome

N.°8-P.I. - Por salto, sentar cruzando as per-

- ¢ levando o bastio 4 frente para

equilibrio (1)
- Bastdo 4 nuca, perna distendida (2) 4

- REVISTA ‘D



- Exec. - Afastamento das pernas, bastﬁﬁ agi= .

- ma da cabega (1) -
-PI1(2)

- Novamente o n.2 1 (3)

-Novamente on® 2 (4} -~ . - .

Abdome ) N TSR

N.29.-P.I - Bastio acima da cabega (1)
- Bastao ao peito (2)
Exec. - Flexdo das pernas, bastio a frente
(1)
- Extensio das pernas (2)'
- Novamente o n.° 1 (3)
- Novamente o n.° 2 (4)

Abdome

N.210- P.1 - Deitar o tronco (1)
‘ - Bastio acima.da cabega (2)
Exec. - Sentar, bastio acima da cabeca (1)
- Flexio do tronco, tocando com o
bastio a ponta dos pés (2)
- Voltar a posigio sentado (3)
-PI (4)

Abdome

N.211-P.I - Bastdo na nuca (1)
- Pernas na vertical (2)
Exec. - Abertura das pernas (1)
- Pernas unidas (2)
- Abaixamento das pernas (3)
- Pernas na vertical (4) -

P Abalxamento das pernas (1)
Toe Bastao ac1ma da cabega (2)

Dorao e Lombo

N°12 PL ‘%entar bastio na mao esquerdz e

ao longo da perna (1)

>

- “Pivot” na mio esguerda passando
para o decubito ventral, bastio &
frente (2)

Exec’- Bastio a nuca (1)

- Afastamento lateral (2)

- Pernas unidas (3)

-PI (4)

- Bastio ao peite (1)

- Pernas recothidas (2)

- De pé, bastio 4 frente e abaixo (3)

P.F.

IV — EXERCICIOS DE EFEITOS GERAIS

N.91-P.I - Bastio acima da cabega (1)
- swee. e - - Bastdo na nuca (2)
Exec. - Saltitamentos variados.

V — EXERCICIOS RESPIRATGRIOS

" N.°1-P.I - Bastio ao solo por flexdo das per-
' nas (1)
- Por salto, boa base {2
Exec. - Respiratdrios individuais (com os
ombros para diante e para tras, 2
vézes, e com circundugio dos bragos
-flexionados, 2 vézes) -




