CONSIDERACOES SOBRE O PRO-
BLEMA DA READAPTACAO FiISICA

EXERCICIOS PARA ENFERMOS
DA CLASSE 1

EXERCICIO N 1

Balanceamento dos bragos com flexio
coordenada das pernag

Tomar a posigio fundamenial ¢ de-
pois flexionar as pernas, levando os
bragos para tras inclinando o ironco
para a frente. Fazer em seguida a ex-
{ensdo completa dag pernus ¢ do tron-
co. As pontas dos pés niio devem aban-
donar o solo. Sem parar, voltar &
posicio primiliva e continuar o movi-
mento,

EXERCICIG N.# 2

Agastamento lateral — Flexido e
extensio do tronco

Flexionar o mmais possivel a cabega
e o tronco para a frenle, as pernas
estendidas, ns espaduny relaxadas, os
bragas caidos, procurando ultrapassar
os calcanhares. Depois  endireitar o
corpo o mais possivel, o troneo ¢ a
cabega em extensio, as espaduas le
vadas para tris, os bhragos seguindo o
rovimento das espaduas.

EXERCICIO XN 3
Apoio de frente no scle

Tomar apoio de frente no solo ¢ em
seguida langur as perpas para tris,
Cabeca, tronco e pernas nog o mesmo
plano, calcanhares unidos.,

EXERCICIO N 4

Deitado — Flexao do tronce

Elevar a cabeca e o lronco & verti-
cal; continuar o movimento por uma
flexdo complels do tronco o da cua-
beca para a frenle, sendo as mios
levadas o miais longe possivel a4 fren-
te. Tomar a posicho de partida,

EXERCICIO N2 b

Apoie de frente no solo — Flexio e
extensdo dos bragos

Estamos em apoio frontal, flexio-
nar os bracos, colovelos afaslados,
vinde o peito tocar o solo. A cabeca,
o {ronce e as pernas ficam num mes-
mo alinhamento. Veltar a4 posicao
inicial.

EDUCAGAO FISICA

EXERCICIO N ©

Afastamento lateral, bracos estendidos
abbre a cabeca, dedos entrelacados
— Inclinacio lateral do troneeo

Partindo da posicio fundamenial,
exccutar o afastamento lateral, 50 ele-
var oy bracos estendidos acima da ca-
Ireca no segundo tempo do afastamen-
L, Inclinar o mais possivel a cabeea
¢ O tronco para a esquerdsa, tornar a
posicao inicial ¢, em seguida, sem pa-
rada, cxecutar o mesmo  movimenio
o g dlireita, BEste exereicio Tmabém
pode ser exceulado com grande afas-

Lanendor ladevad.

{esquerda). Ao mudar de sentido, ti-
mar a posicio de partida e cxecutar
o mesmoe  exereicio, inictando-o  pelo
Lido  direito.

EXERCICIO N §
Marcha com elevavdo dos joelhos

Estando em miarchza aormal, elevuar
a cada passo os joclhos, progressiva-
mente, ¢ mais allo possivel, cone o pé
estendido na prolongamento (o per-
na. O conlalo com o solo ¢ estabele-
cilo pelp calcanhar. os bracos podem
conservar o sei balanceamento  noi-
mal,
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XERCICTIO N~

Afastamento lateral — Mio na nuca
— Sircundagido do tronce

Flexionar o mais possivel o corpo
para a Irente, passar a flexdo latersl
esquerda  (direita), continuar 2
cundugio passande pela flexdo pas
tras, depois pela flexdo lateral direita

eir-

EXERCICIO N+ 9

Maos naz nuca — Flexio e extensio

dar pernas — Joelhos afastados

Elevar-se sébre as pontas dos pés,
lMexionar as pernas, joelhos afastacos;
depois, sem parar, eslender as pernas,
retificando todo o corpe; vollar a po-
sicdo de partida.

(Continua ne proximo nimero?
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