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Movimentar os bragos, as pernas e respirar exige uma boa dose de coordenagao
motora para nadar. E uma capacidade fisica treindvel dentro e fora d’agua, e em
qualquer idade. Tudo é uma questdo de pratica!

Por que treinar a coordenagao motora é importante?

Para colocar em acdo seu cérebro e sua prontiddo motora, e assim adquirir
habilidades para movimentos mais complexos, e mais rapidos, aumentando ainda mais
sua consciéncia corporal e percep¢do de movimentos cinestésicos. Além de melhorar a
eficiéncia do préprio movimento. Dessa forma podemos considerar que o exercicio
fisico ndo sé exercita seus musculos, mas também desenvolve a sua inteligéncia
corporal.

Qual é a melhor idade para desenvolver a coordenagao motora?

Desde bebé podemos estimular a coordenacdo motora de forma sensorial.
Durante todo o desenvolvimento humano podemos aumentar a complexidade destes
movimentos, considerando que a melhor fase de desenvolvimento desta capacidade
fisica é por volta dos 8 anos de idade e as iniUmeras vivéncias destes movimentos se
tornam essenciais para o aprendizado. E ao longo da vida, mesmo na fase senil, somos
capazes de adquirir novos aprendizados que irdo colaborar na manutencdo das
atividades cerebrais e corporais.

Entdo vamos a pratica!

1. Em pé, maos entrelacadas, fazer rotacdo dos punhos para um dos lados. Ao
mesmo tempo, rotacionar um dos tornozelos com o apoio da ponta do pé no
chdo. Rotacionar 5 vezes para um lado e para o outro. Repetir o mesmo com o
outro tornozelo.



2. Em pé, pernas levemente afastadas, apoiar a palma das maos, uma na outra em
frente ao seu rosto, com os dedos voltados para cima. Tentar aproximar o seu
rosto a direita e depois a esquerda das maos unidas, usando a musculatura do
pescogo para realizar este movimento da cabega. Repetir 5 vezes cada lado.

3. Em pé, pernas levemente afastadas, elevar os bragos acima da cabega e unir a
palma das maos com os dedos para cima, tentar aproximar a orelha direita no
braco direito e depois a orelha esquerda no brago esquerdo sem soltar as maos.
Utilizar a musculatura do pescoco para realizar este movimento da cabeca. Fazer
5 vezes cada lado.

4. Em pé, pernas levemente afastadas, brago direito estendido para cima. Abaixar
o brago com palma da mao direita voltada para baixo e flexdao do cotovelo
(apontando o polegar para si). Ao mesmo tempo, a mao esquerda com palma da
mao voltada para si e cotovelo flexionado. Elevar e estender este braco para
cima e rente ao corpo. Alternar sucessivamente os movimentos. Repetir 10 vezes
com cada brago.

5. Circunducdo do bracgo direito estendido a frente (5 vezes), depois para trds (5
vezes). Repetir o mesmo com o brago esquerdo.

6. Circunducdo do braco direito estendido a frente, e ao mesmo tempo,
circunducdo do braco esquerdo estendido para tras (5 vezes). Inverter o sentido
do movimento dos bragos (5vezes).

7. Polichinelo com pausa quando os bragos estdao na altura dos ombros e pernas
afastadas. (30 vezes)

8. Politamanco com pausa quando os bracos e pernas estdo no centro. (30 vezes).

9. Saltitar tocando mao direita no pé esquerdo, e mado esquerda no pé direito a
frente e atras (30 vezes).

Obs. Caso ndo possa saltar, os exercicios 7, 8 e 9 também podem ser realizados
sem salto. Veja o video explicativo aqui.

Até o proximo treino!
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https://www.youtube.com/watch?v=pfv4XxiinWA

