PosicOes de flexibilidade — Ponte

Aspetos chave para a execucao:

e Extensdo dos bracos e pernas

e Palma das maos completamente apoiadas no solo e viradas para a frente

« Elevacao significativa da bacia

e Empurrar com os peés tentando estender completamente as pernas e for¢ar com
isso a colocacd@o dos ombros numa linha perpendicular ao apoio das méos no solo.

Erros frequentes (a evitar):

e Membros inferiores e superiores fletidos
* Flex&o da cabega

e Bacia pouco elevada

e Pés apoiados muito longe das méos

« Falta de flexibilidade da coluna.

Situacdes de aprendizagem:

Sobre um plintao - :
Antepulsio apolando as punhos
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O ajudante coloca-se atras do aluno, que se deita e
apoia as mdos junto ou sobre os pés do ajudante. O
aluno executa a ponte e o ajudante forca-lhe os
ombros puxando para si.




