Pino de bracos
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Aspetos chave para a execucao:

Maéos no solo a largura dos ombros e dedos afastados e virados para a frente
Cabeca levantada e com olhar para a frente (olhar para o chdo) (muito importante)
Membros superiores em extensdo completa

Corpo em completo alinhamento

Flexdo controlada dos membros superiores na fase de enrolamento

Erros frequentes (a evitar):

Fletir os cotovelos

M@ orientagdo das maos (ndo ficam viradas para a frente)
Avancar os ombros em relagdo as méos

Impulsionar as pernas com violéncia (ou insuficientemente)
Fletir a cabeca (queixo ao peito)

Colocar as méos muito ou pouco afastadas

Situacbes de aprendizagem:
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M Tos e A e it S Blevar a bacia com gjuda. Posigio da “carrinho de
esouras’; langar altemadamente os m. . mao"; aluno com m. 5. estendidos & far as mdos
&, bindo o esnakdares para a vertical e trocando-os de forma a no sole. O ajudante vai-he alevando os m, i aié
SLIEANLIGY Qs e prRICIEres COMEgar com um e tenminar com o outro ao apoio invertido,

O ajudante deve colocar uma médo no
- | ombro para que este ndo avance em
=" relacdo as maos e a outra méo do ajudante
) deve se situar na perna livre para que seja
possivel impulsiona-lo para a vertical

O ajudante agarra as pernas do colega,

evitando que ultrapasse a vertical (ndo
| deixa o colega rodar sempre, € mantem na
posicao vertical)




