CANOAGEM - Treino 15 - Flexibilidade

Profs. Christian Klausener e Marcos Ito

OBIJETIVO: Trabalhar a flexibilidade na torc¢do do tronco/quadril com a finalidade de
melhorar a amplitude da remada.

Trabalhar a flexibilidade do tronco/quadril e pernas para uma boa postura sentado no barco.
Alongar os musculos posteriores das pernas, gliteos e lombar.

Trabalhar o dominio do equilibrio do corpo em diversas situacdes.

Alongamento membros superiores.

MATERIAL: Colchonete e bastao.

PERIODO DE TREINO: 3 x POR SEMANA.

AQUECIMENTO:
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Perna de polichinelo com extensdo dos bracos a frente. Segurar o bastdao com 2 maos, 15X.
Perna de polichinelo com extensdo dos bragos para cima. Segurar o bastdao com 2 maos, 15X.
Perna politamanco com extensdo dos bracos a frente, 15X.

Perna politamanco com extensao dos bragos para cima, 15X.

Em pé com bastao nos ombros. Girar o ombro sem o quadril, 20X.

Em pé com bastdo nos ombros. Girar o quadril junto com o ombro, 20X.

Em pé com bastdo nos ombros. Inclinar o tronco para os lados, alternadamente, 20X.

Em pé com bastao nos ombros. Desenhar um circulo com o tronco no sentido

horario, 15X.

Em pé com bastdo nos ombros. Desenhar um circulo com o tronco no sentido anti-
horario, 15X.

Em pé com bastdo nos ombros. Inclinar o tronco a frente e manter a posicao

por 20 seg.

Em pé com bastdo nos ombros. Inclinar o tronco para trds e manter a posicao

por 20 seg.

PARTE PRINCIPAL:

- Permanecer na posi¢do o tempo que conseguir para sentir a regido que esta sendo
alongada.

- Realizar os movimentos com amplitude no inicio e aumentar gradativamente

sem ultrapassar o seu limite confortavel.

- Realizar os movimentos de forma simétrica.

- Realizar, pelo menos, 10 respiracdes em cada movimento, de forma lenta. Inspirar e
expirar profundamente e sem tensao.

- A cadainspiracdo tentar alinhar bem a coluna e a cada expira¢ao, alongar um pouco mais.



PARTE FINAL: Deitado relaxar o corpo e respirar normalmente (meditagao).



