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SOLTURA E FLUBNCIA as duas qualidades que
se lornaram as novas caractet{sticas do movimente gi.
ndsltco feminine ('Ou!cmpo."l"ép'co. Enver das lomadas de
posigies de man:uiengdo ripida e conduzidas, ségue-se, ao
movimenin ramde e sasrgico. (dindmica), um esiremeci-
menlo de 14dcy as tipras do corpo. Os exerciclos ndo slo
mait col.cudos, wn em seguida do oulre e, sim, um flat

para denlro Jn vatre. Fluir e vivéncia formam um todo
harmoniosg,- i
¥ e
MARGARETHE FROHLICH

(Trabalho publicado na Revista: (Leibestibungen —
Laibesersishhung osterreichischer Bundesverlag Wien, Ver-
Iag tuer Jugend und Volk, Wien) ANO: XVII n* 9)

Finalidade dos exercicios:

Fortalecimento especial nas deficléncias da atitude e
obtenglic de uma formacdo livre ¢ ordenada, de todo o
corpo em seu estiramento, flexionamento ¢ sua amplitude
¢ seu dedenrolamento de movimentos, da cabeca a0s Dés.

Orientachio mot_édiu:

Estimulo através de rintnudu dive:ls: dt: tubalhc;.
a fim de deacobrir e experimentar pessoalmente. Desenval-
vimento da capacidade sprimorsda de observegho pars
o desenrolamento exato movimento.

Nés trabalhamos:
As executantes encontram-se bem distribuidas no re-
ointo -~ formaclo ampls.
1. Yortalecimento da musculatura posterior
Posicko de partida: ajoelhado-sentado sObre os cal-
'O arco h nossa frente, no chio, serd elevado, com

ambas as mios sendo que um lado do mesmo permane-
cerd apolado no chbo. (Fig. 1a).
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*Quem sabe afastar o arco o mais longe possivel,
- sem desprender-se dos calcanhares?” (Fig. 1b).

' “Quem consegue, ns pogicic de partida anterior,
(Fig. 1b) elevar o arco A horizontal mantendo estendidos
o8 7 (Fg. 1¢) e voltar, em seguida & posiclo inicial?”
(Manter a costa reta, sem dobrar a coluns, bos mamiten
c¢lio dos ombros e bragos, scompanhando © movimento
com & cabeca).
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Pomintna Moderns, airavds da
sigderre (LIGYM), s Snrs, m(m
aut, professbra da Xacols Nacional de Educagio Fisios e
Internacions] realissdo

tar-pos em 1054, deixando-nos um vasto gindatico,

¢ MFpardhs Prohlich no Brasi), fol corosdo da Mxito e, Dhojs, vem contribulr
alho dete qus fol traduxido pels prolessdéra Ericm

Baur, s admi-

A gindstica feminina moderna deizou de ser esidtion
e, em seu lugar colocen movimento, dando maior énfese
ne educacdo do movimenio natural — lotalitdrio (parti.
clpacdo de lodo corpo — fisico e eipiritual), dando espe-
ctal importdncia ¢ qualidade dindmica do movimenlo.

Constitui ¢ objetive principal da gindstica moderna,
ensinar ao corpo como chegar ao movimenlo coordenade
“natwral”, coordenagdo. esla, que junde a vivédncla menial
e emocional d¢ vivéncia fistea.

SERIE DE MOVIMENTOS COM ARCOS -—

Mandar observar e corrigir o atitude por umsa com-
panheira. A companbeira deverdi procurar, através de M
geira tmacfio do arco, aumentar o estiramento (Fig. 14),

NOTA: O arco niic poderi ser smpurrado com aITan-
ques bruscos e, sim, deverd ser deslisade i frente, 0 que
resultard num movimento especifico da coluna vertsbral.

2. Estiramento do “flanco”, com torclo
Posicho de partida: (Fig. 1h).

Procurar levantar o arco & posiglio vertical através
da elevaclio do brago direito. Alternar os lados (Fig. 2a).
Se s aluns nfo conseguir ¢ levantamento do arco, & mesms
poderd ser auxilinda por ums companheira (segurando
o arco — Fig. 2b e, insistindo, ligeiraments, no mole;
(rebote) do aro superior do arco. A parte inferior
arco permanece no chfo.
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3. Ativacio das articulagdes torixicas superfores ¢ du-
uapdduas. — Fortalecimento da musculsturs das coxss.

Posicho de partida: ajoelhado-sentado sObre os cal
res.

O arco apoiado, verticaimente, & nosss frente seri
segurado no lado inferior com s mic esquerda ¢ seu lado
superior, com a direita, e, afastado o mais longe possivel,
de si. (Fig. 2a). Partindo assim, desta posiciio, elevar o tron-
co, simultineamente com o arco até a posigiio vertical. Man-
ter o arco acima da cabe¢a, com 08 bragos estendidos, o
ombro esquerdo ficard voltado para frenie e, o direito,
para trds. Partindo déste estiramento, insistir no forcs
mento dos bragos para trds (molejar). Voltar & posicho
de partida com ampla flexic do tronco. Alterpar o lado
(Fig. 3b). “Quem sabe elevar-se & posicio ajoelhads e vol-
tar & posicio seniada-ajoeihads, mantendo o tronco vertl.
calmente?” (Fig. 3c).

NOTA: Nio encotha o pescogo, lsto é, niko levante
os ombros; manter & posicio da cabeca descontraide.
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4. Inclinagio e estiramento do “flanco” (lateral do tron-
c0) — Estiramento acentuado do “fiance”.

Posigho de partida: ajoelhado-sentado sfbre os cal-
canhares.

O arco encontra-se no solo ao lado esquerdo da exe-
cutante. Elevar um lado do arco, com & mio esquerds,
delxando o lado oposto do mesmo, apoiado no chio (Fig.
4a). Tentaremos afastar o arco, lateralmente, até que o
Iado préso & mio se encoste no chio. Alternar os (s1.3
(Fig. 4b).

NOTA: Nio se afaste dos calcanhares. A executante
¢ faclimente tentadas a afastar um dos ghiteos dos cal-
canheres.

“Serd que alguém ¢ capar de afastarse dos calca-
nhares sem aproximar ¢ arco de s{ e, sem transferir a
bacia para frente, resultando em uma flexfio do quadril?”.
O braco livre deverd acompanhar o movimento descon-
traldamente.
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5. Estiramento do “flanco” (lat. do tromeco) e inclinagio-
Asteral. Mudangas de um lado, passando pela posicio
elevada & vertical, ao estiramento do flanco e, inclina-
ciio lateral do outro Iado.

Pogicio de partida: ajoelhado-sentado sbbre os cal-
canhares. .

O arco estard novamente no solo, so lado esquerdo
da executante e alastado o mais longe possivel de sf e,
em seguida, elevado A horizontal acima da cabega, na po
sicin de estirumento méximo e, passade & outra miio e
abaixado, pelo caminho inverso, ao lado direito da exe
cutante. Alternar os lados (Fig. 5a, b, c).
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NOTA: No ponto alto de elevacdo, observar hem a
linha central do corpo.

“Serd que podemos combinar a elevacfio do arco com
& slevacko simultAnea do corpo, desprendendo-se dos cal-
canhares & posicio ajoelhada e retornar 4 posicho ajoe-
Ihada-sentads sdbre os calcanhares?”.

6. Acentuacio do estiramenio do flanco.

Posiciio de partida: Ajoelhado-sentado sdbre os cal-
canhares.

Apaoiar o arco, so lado esquerdo, no chiio rando-o
com a milo direita na perte superior e. com & miio esquer-

da, um poucce mais em baixo (Pig. 6a). Deslisar o arcoe
para ¢ lado e, em eguida, desenrolar o tronco com ele
}rh‘agéosg)condugio o brago direito por ¢ima da cabeca

NOTA: Os bracos deverdic chegar ao estiramendo.

“Vamos executf-lo na posicho ajoelhada!” (PFig. Se).
Acentuaciio do estiramento lombar,

NOTA: Niéo pode haver fiexkio da bacia, manter
gorosamente o plano frontal
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7. Cintura escapular -- Musculaturs peitoral — Coutas ¢
musculatura abdominal,

Posicio de partida: Ajoelhado-sentado sbbre os cal
canhares. .

O arco encontra-se no solo, atrds da executants. 1e-
vantar 0 arco com ambss as mios (PFig. Ta). Elevar o
arco atris das costas com suave molejo dos bragos (
Tb). Elevar-se & posicio ajoeihada e inclinar o tromoco
gonalmente para trds, manter s coxas ¢ o tronco em
linha reta. Musculos abdominais & dos gliteos mantém
postura (Fig. Tc).

"Quem consegue, nesta posicio, afastar o arco mais

para ra;. . a ”
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8. Giro do quadril — Fortalecimento da musculatura pes-
terior do trenco.

Aumento do valor do exercicio através do aparetho.
Posicéio de partida: Ajoelhado.

Com auxilio de uma companheirsa.

Elevar ¢ arco verticglmente acima da cabega com
ns bracos estendidos. Inclinar o tronco pars frente até
& posicio horizontal, a companheira prends os tornoseios
da executante. Trocar com a companheira (8a).

NOTA: A elevacio parte das articulagfes lomba-
res. Evitar o arredondamento da coluna, manter o plso
para frente! Durante o abaixamento e¢ a elevacho tron-
co, a cabeca, 05 bracos e o aparelho deverko formar uma
linha reta.
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$. Mobilidade da coluna vertebral — Fortalecimento da
musculatura posterior do tronco. Trabalho aceninado
nas articulagles — Especial fortalecimento da musculs
tura das costas ¢ dos bragos.

Posigio de partids — afastamento lateral.



O arco encontra-se, & frente, no solo. Com as pernas
*ligeiramente” dobradas e, com ampla flexfic do tronco,
spanhamos o arco de forma que a parte anterior perma-
neca spoiada no solo (Pig. 9a). Afastar o arco, 0 mais
longe possivel, de sf até chegar a uma posicic de com-
pleto estiramento. As pernas também se estendem. Voltar
b posicio de partida (Fig. 8b).

L NOTA: As costas, a cabeca, o8 bracos e o arco for-
: muioumnunhsretad.iacoml (Fig. 9b).

"Quam oonsegue passar do estiramento a uma lncli
j-_.,' naclio do tronco, condusindo o arco?” (Fig. 9¢).

" Mandar observar, companheira a atitude e, =e
p necusir!o mandnr 8 dando apdic ao arco.

NOTA: A elemlo parte das articula¢Ses lombares,
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10. Alternincia de flexio ¢ estiramento deltbdu a ;m
, pés — joelho — quadril ¢ coluna ve R
El:‘";(fie’x'talwl.mento da musculatura dos bracos.

Posicio de partida: Firme, pés paralelos.

Arco seguro & frente do corpo com ambsas as mios
e, elevado obliquamente & frente, & altura do peito. Mole
jar, cedendo nos joelhos, quadril encolhido, regifio iombar
ligeiramente inclinada, articulacdes dos pés, joelhos e
qundril completament.e mdévels (Fig. 10b).

Partir desta posiciio, ligeiramente “encolhida™ e, che
gar com suspensido lenta do arco, 4 extensfic dos bragos
& a0 estiramento absoluto de todo o corpo; com tranafe-
réncia para frente, regressar A posicio de partida, apro-
:lmnndooarcodesi(m 10c, b).

NOTA: Manter-se sbbre tdda a sola do pd, mais tarde
poderemos exercitd-lo para chegar & posicho elevada na
ponta dos pds. Torna-se necessdrio, especial f{irmezs nas
“articulacbes dos pés e joelhoal

“Exercitem o exercicio segurando o0 arco com u’'a
mio, sbmente; o braco livre estabelecerd o equilibrio!
Alternar as miios (Fig. 10d).

“Poderemos também exercitar éste exercicio em po-
sicho de ligeiro afastamento para frente!” (Fig. 10d),
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11. Percepgio do sentido de equilibrio. — Sentido cor-
poral aprimorado.

Posicio de partida: Pirme.

Elevir-se nas pontas dos pés com elevacfio simulta-
nea do arco, com os bragos estendidos, & horizontal, acima

ds cabeca. (Fig. lla).

Com “ligeira” flexio nos joelhos, inclinarsmos o cor-
po e o arco, disgonalmente, para trds e voltaremos a4 po-
sicho de estiramento (Fig. i1b).

NOTA: O tronco superior e as coxas tormariio
linha reta. Evitar de encolher a cabega, isto &, levantar
08 ombros. Posicgio livre e descontraida da ubogl

“Quem consegue executar #ste exercicio em
de pequenc afastamento pars frente?” (Mg. 11¢).

NOTA: Observer a posicio do quadril, contracko

lombar para frente.
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12. Adaptagiio & companheira

Posicdo de partida: Firme.

Exercicio em dupla.

Duas alunas encontram-se, uma atrés da outra. O
arco segurado horizontalmente acima da cabeca, serd se
gurado, na frente, por uma aluna e, atrds, pels outra.

Ambaselevun-sehpodciompontu pécopnu.m
A posicho de pequeno afastamento frente (Fig. 12a).
Com transferéncia do do corpo de ums das pernss

para a outra, conduzi O arco, que se encontra horison-
tnlmenteachmdesuucabms 0 mais longe possivel,
para frente e para tris, respectivamente. (Fig. 12b, c).

NOTA: Observe a manutencho comprimida da becia
e evitar a elevaqio dos ombros, enterrando a ubecn
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13. Agilldade, Mobilidade — Educacio Espacial.
Exercicios em dupla.

O arco serdi segurado horizontalmente por duas par-
ticipantes, uma de cada lado, mals cu menos a altura
dos ombros ou pouco absixo. Enquanto uma permanece
de pé, a outra anda ou corre em grande circulo de “flanco”,
passando por baixo do arco. Chamamos atenclo & i
véncia da forma arredondada do arco, durante o movi-
mento. A executante deverd movimentar tddas as articula-
¢Oes e estirar-se apés a locomocio. Trocar com a compe-
nheira (Fig. 13a).

NOTA: A aluna parada deverd participar do movi-
mento. Amoldando-se a0 movimento da companheira ela
acompanhard o desenrolamento do seu movimento.

“Quem pode correr o circulo de costas?” Pars onde
se inclina o corpo durante a locomocho para frente —
para onde a0 correr para trds?” “Posso utilizar outra
forma de locomogho?”

-



14, Eduecagio Ritmica

Como no exercicio 13, entretanto, queremos experi-
mentar de executar batidas no chiic durante a passagem
por baixo do arco (Fig. 14a, 14b). Chegaremos a um de-
senrolamento ritmico e poderemos utilizar miisica. Po-
deremos realizar o desenrolamento do movimento, dina-
micamente (alto ou baixo) (som) ou agbgicamente (rd-
pido — lento).

“Pealizaremos um rit no determinado!”
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Ao executar &stes movimentos teremos que cobservar
que todos os exercicios devem ser acertados com um
desenrolamento de movimento uniforme e executados com
acdo integral (total) sdbre todo o corpo e, ainda, que
jamais poderid surgir falta de respiracéo e, sim, que cada
movimento esteja subordinado & respiracdo, que seja
adaptado a sua velocidade. A respiracio ndo poderd ser
bloqueada e sim, deverd transcorrer continuamente. Antes
de executar &stes movimentos recomenda-se uma descon-
tragho em todos os membros e articulaches,

Esta série de exerciclos niio deverd ser exercitada
totalmente em uma unica sessfo de gindstica. Se repetir-
mos diversas vézes é&stes exercicios em nossas aulas, po-
deremos melhorar insuficiéncias posturais de forma que
evitaremos defeitos de atitude gue necessitariam, entéo,
de tratamento fisioterdpico rigoroso.

Através de uma educacfio corporal equilibrada, pode-
remos agir tanto sdbre a atitude flicida da aluna pouco
treinada, quanto sbbre a atitude conirafda da super
treinada.

O uso do aparelho, em casocs de insuficiéneias pos-
turais, dependerd da capacidade observadora do professor.
Ble reconhecerg, com d&lhe clinico, guando o aparelho
torna-se bem aplicado na formag¢do corporal,

Pretendemos publicar outras séries de exercicios
com outros aparelhos e desenvolver uma progressao, pas-
sando dos exercicios de formacgdo corporal para os exer-
cicios de educacdo de movimento.




