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Aspetos chave para a execucao:

e Tronco paralelo ao solo

* Pernas em extensdo, no prolongamento do tronco

e Bragos em elevacéo, paralela ao solo e no prolongamento do tronco
* M.I. de apoio em extensao

e Olhar dirigido para a frente.

Erros frequentes (a evitar):

» Falta de equilibrio

* Tronco demasiado inclinado e/ou costas arredondadas
* Pernas fletidas

¢ Falta de amplitude no afastamento das pernas.

Situacdes de aprendizagem:
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Lateralmeants 20 aspaldar, apolar uma mao; axecutar o aviao

Apoiado de frente nos espaldares (posig&o estatica) e ir deixando de fazer forga com a mao progressivaments
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| O ajudante coloca-se lateralmente ao aluno e com
uma ma&o no peito e outra na parte anterior da coxa,
e i da perna ou do pé, fornecendo-lhe algum apoio para
- _f'\_'\ d /"_'}' ) 0 equilibrio, ajudando também ao aumento do
T £ afastamento das pernas, obrigando-o a manter o
/ \ { peito elevado (fazendo forca para cima com ambas
/ | L as maos).
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