10 HOJAS (16 Utiles - 2 Laminas) : INDUSTRIA ARGENTINA



EJERCICIOS PRELIM'NARES @ ACTITUDES GIMNASTICAS. — MOVIMIENTOS DE LOS BRAZOS.

o) 2 ©)

Brazos extendidos
a lo largo del cuer-
po, ligeramente fle-
xionados, dedos
unidos y extendi-
dos. Hombros sua-

vemente hacia atrés,

das en la cade-
ra,dedos unidos
y extendidos,
pulgar hacia
atras. Codos di-
rigidos hacia
atras, sin exa-
geracion y sin
levantar los
hombros.

MANOS A LA NUCA
CINTURA
Se
MANOS ABAJO Manos apoya- apoyan suave-

mente las pun-
tas delosdedos.
palmas dirigi-
das hacia de-
lante. Codos a
la altura de los
hombros y algo
hacia atrés. Ne
entrelazar los
dedos.

MANOS A LOS
HOMBROS

Dedos unidos y
apoyados sobre los
hombros. Codos
junto al cuerpo sin
comprimir el torax.
Hombros hacia

atras.

©)

MANOS ALPECHO

Manos a la altura
de las claviculas,
con las palmas
hacia abajo. Dedos
unidos y extendi-
dos. Codos a la al-
tura de los hom-
bros y atras.

(6)

BRAZOS EX-
TENDIDOS
LATERALES

Palmas hacia
arriba. Dedos
unidos, brazos
extendidos a la
altura de los
hombrosy atras.
Las palmas de
las manos mi-
rando hacia
arriba.

BRAZOS EXTEN-
DIDOS ARRIBA
o
BRAZOS
ELEVADOS

Palmas enfrenta-
das, dedos unidos
y extendidos. Bra
zos ligeramente
divergentes y
hacia atras.

(8)

BRAZOS EX-
TENDIDOS
LATERALES

Palmas hacia
abajo. Lo mis-
mo que la tig
6; pero con las
palmas miran-
do hacia abajo.

©)

BRAZOS EXTEN-
DIDOS AL FRENTE

Ligeramente diver-
gentes. Dedos uni-
dos y extendidos,
palmas enfrentadas
y a la altura de
los hombos.
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BRAZOS EXTENDIDOS ATRAS. — Posicién de parti-
da: Firmes. Se llevan los brazos bien extendidos hacia
abajo y atras. Dedos unidos y extendidos. Palmas
enfrentadas. Brazos paralelos.

BRAZOS CRUZADOS ATRAS. — Posicion de partida: Firmes. Se llevan
Jos brazos flexionados hacia atrds apoyandolos en la espalda y tomdndose
los antebrazos con las manos cerca de los codos. Los hombros ligeramen-
te hacia atras dilatando el pecho. Los antebrazes paralelos al suelo.

ELEVACION LATERAL
oBLiCUA"

Posicién de partida: Fir-
mes. Los brazos, bien”
extendidos, se elevan
lateralmente hasta for-
mar con el cuerpo un
dngulo de 135 grados.
Dedos unidos 'y exten-
didos. Las palmas de
las manos pueden estar
dirigidas hacia abajo
o hacia arriba, segun
orden.

MAMNOS ATRAS. — Posicién de partida: Firmes. Llevar las manos al
dorso abajo entrelazando los dedos o tomando la mufieca derecha con

la mano izquierda. Hombros atrds, pecho saliente.

®

ELEVACION OBLICUA
AL FRENTE

Posicién de partida: Fir-
mes. Los brazos bien
extendidos, se elevan
por el frente hasta for-
mar con el cuerpo un
angulo de 135 gradoes.
Dedos unidos y exten-
didos. Palmas de las

manos enfrentadas.

MANOS TOMADAS
EN ALTO

Posicién de partida: Fir-
mes. Se elevan, lateral-
mente o por el frente,
los brazos bien exten-
didos y se entrelazan
los dedos de ambas
manos por encima de
la cabeza. Los brazos y
el tronco deben estar

en un mismo plano.
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Roma - EL CIRCO MAXIMO - Los romanos desti-
naban el Circo especialmente para las carreras de
carros o de cabollos. El mads antiguo de Roma era el
MAXIMO, asi llamado por ser ¢l mayor de todos y por-
qué se celebraban enél los juegos consagrados a los
grandes dioses. Fué en arigen de madera, pero luego
fué reedificodo por Julio César y ampliado y embelle-

cido por sucesivos emperadores, Su figura era eliptica,

con grodas alrededor para Jos espectadores.



	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Page 15

