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EJERCICIOS TORACICOS e

MOVIMIENTOS DE LA CABEZA. ACTUAN DIRECTAMENTE SOBRE EL TORAX Y
LOS PULMONES @ SE DEBEN EJECUTAR CON LENTITUD Y ENERGIA RESPIRATORIA
EN LOS TIEMPOS 1 Y 3 SE INSPIRA, EN LOS 2 y 4 SE ESPIRA e (VER MECA-
NISMO DE LA RESPIRACION LAMINA 20.

EXTENSION DE LA CABEZA.

Posicion de partida: Manos a

la cadera, talones unidos. Men-

ton recogido y hombros inmo-

viles.

1e*- Tiempo: Se lleva la cabeza
lentamente atras.

2°- Tiempo: Se vuelve a su
lugar.

FLEXION LATERAL.

Los hombros no deben

moverse.

1° - Se flexiona a la iz
quierda.

2° . Se vuelve a su sitio.

3° - Se flexiona a la de-
recha.

4° . A la posicién de
partida.

FLEXION AL FRENMTE

Observando las mismas in-

dicaciones de la fig. 1.

1er: Tiempo: Se flexiona la
cabeza hacia adelante.

2°¢- Tiempo: Se vuelve a la
posicion de partida:

ROTACION DE LA CABEZA

1° - Se gira la cabeza mi-
rando a la izquierda.

2° - Se mira al frente.

3° . Se gira la cabeza a
la derecha.

4° - A la posicién de par-

ROTACION DE LA CA-

BEZA CON FLEXION

PREVIA. Previamente

se flexiona la cabeza al

frente (Fig 2), luego:

1 - Se gira la cabeza a
la izquierda.

2 - Se lleva nuevamente
al frente.

3 - Se gira a la derecha.

4 - Otra vez se lleva a la
posicion de flexion al
frente.

ROTACION DE LA CABEZA
CON EXTENSION PREVIA.
Previamente se extiende la ca:
beza atras (Fig. 1), luego:
1 - Se gira la cabeza a la iz-
quierda.
2 - Se lleva nuevamerte al frente
3 - Se gira a la derecha
4 - Otra vez a la posicion de
extension atrds.

Editorial Nella Penna

LAMINAS PREPAR
36 PROFESOR DE E




Roma - Las carreras CUADRIGAS - Para las ca-

rreras en el circo, en cada una de las cuales parti-
cipaban cuatro competidores a la vez, los romanos
usaban carros muy livianos y pequeios, tirados por dos
caballos (biga) o por cuatro caballos (cuadriga),
y en los que el quriga guiaba de pie, con la fusta en
una mano y las riendas atadas a la cintura, lievando
siempre un cuchillo para ccrtarlas en caso de desgra-
cia. En un solo dia se realizaban hasta 24 carreras.
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