Ireino de forca e permanéncia  DeRose

Escola Bustamante | maio de 2022 MethOd

lecnicas corporais
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Mantenha a estabilidade, sem
apoiar o pé no solo.

1. Tracione sem inclinar o tronco
para tras. Estenda bem ambos
joelhos. Eleve a perna ao maximo.

2. Leve a perna para atras sem tocar
o pé no solo. A coluna se arqueia, os
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)4/ 2 ombros vao para tras. Eleve ao
maximo a perna, sem inclinar o
: tronco para a frente.
f Desafio: nos 30 segundos finais,
eleve o calcanhar do solo e
‘ permaneca na ponta do pé.
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= 3. Deixe os pés bem afastados e .
N . impecavelmente alinhados. Desca o troncoa !
g . . frente e alongue. O calcanhar de tras :
g " permanece no chao. .
A 4. Apoie firmemente as maos no solo, deixeo -
e = abddémen e bragos bem firmes e flexione um .
’ « joelho, sem descer os quadris. .
1MIN 30 SEG
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5. Mantenha os joelhos bem estendidos; contraia os gluteos. Deslize as maos
por detras das pernas enquanto leva a cabeca e os ombros para tras.
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* 6. Afaste os pés ao maximo, sustente-se nas .
= maos e desca lentamente até sentar-se. .
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. 7.Com o maximo afastamento e extens&o
" daspernas, tracione e faca a torcao.
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= 8 a12. Enlace os musculares com o minimo movimento e com - \
= consciéncia para manter a forga continua: ndo relaxe entre uma = / il
. variacdo e outra, ndo suba ou desca os quadris etc. . P \
* 8. Bracos perpendiculares ao solo. 9. M&dos bem afastadas paraos 30 SEG v
* lados. 10. As mé&os vdo bem para a frente. 11. Uma perna se
= flexiona lateralmente; ndo gire os quadris; eleve bem o joelho -
- flexionado. 12. Aproxime os pés das maos, eleve bem os quadrise =
. flexione os bracos de forma tal que os antebracos fiquem . w
v perpendiculares ao solo (os ombros se projetam para a frente). . !
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13 N "’; 13 a17. Enlace as técnicas sem descontrair entre elas. .

Mantenha a forca abdominal constante, empurrando a
regido lombar para o chao.
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Evite tensionar o pescoco. Mantenha a extensdo dos
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* joelhos.
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30 SEG 18. Descontraia e alongue, mantendo os .
= joelhos estendidos. .
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19. A ultima técnica visa simplesmente
descontrair as costas.
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Descontracao

12 parte: entrada - descontraindo todo o corpo dos pés para a cabeca;
22 parte: utilizacdo - mentalizagcado do dsana sem corpo;

32 parte: preparacao para o retorno;
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42 parte: retorno gradual e efetivo.
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Bom treino! DEROSC
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