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,- 	 MOVIMIENTOS DE LA CABEZA.  -  ACTÚAN DIRECTAMENTE SOBRE EL TÓRAX Y 

EJERCICIOS 	TORÁCICOS 	• 	LE  ON  S i,  POUSL MTIO0AN EPSO: 1S Ey  D3E BSEEN 
INSPIRAREN 

 CON SL E2N )7 I T4U DuY EESNPEI RRAG I A.  R El  S:El RR A hAT O RCIAA .. 

NISMO DE LA RESPIRACIÓN LÁMINA 20. 

1,-  ----).- 
1 

IC 	

0 

EXTENSIÓN DE LA CABEZA. 

Posición de partida: Manos a 

la cadera, talones unidos. Men- 

viles. 

ler Tiempo: Se lleva la cabeza 

lentamente atrás. 

2° 	Tiempo: 	Se vuelve a su 

lugar. 

2  4-- 

"---. 

tón recogido y hombros lamo- 

 

_t_a , 

, 

' 

't,y„,,i: 

t 4140%% 

i 

.._9....  

• 0 	 ( , 

, , 

. .  ... 	
--

11/7 

, 11.X.101< 	iATIRAL. 

Los hombros no deben  
moverse. 

21 : -- Se vilueexlvieenea s'u lesitiioz" 
  3.  -  Se flexiona a la de- 

recha. 

✓ 	 4°  -  A la posición de 
partida. 

FLEXIÓN Al. FRENTE. 	 . 

Observando las mismas in - 

dicaciones de la fig. 	1. 

1.r. Tiempo: 	Se flexiona la 

cabeza hacia adelante. 

2 °-  Tiempo: Se vuelve a la 

posición de partida. 

ROTACIÓN 

1°  - Se gira 

rancio 

2°  -  Se mira 

3° - Se gira 

4°  -  Ala 

tido. 

21-_,).  
3 

4-- —Z_ 

4 _ 

DF . 	" 	• 

la cabeza mi- 

al frente. 

lo cabeza a 

posición de par- 

la derecha. 
 

a la izquierda.  

ROTACIÓN DE LA CA- 

 

BEZA CON FLEXIÓN 

PREVIA- 	Previamente 	 , 
se flexiona la cabeza al 	I 
frente (Fig 2), 	luego: 	 ; 

/ 
I  -  Se gira la cabeza a 

la izquierda. 	

i  
2 - Se lleva nuevamente 	 ( 

al frente. 

3  -  Se gira a la derecha. 	
/ 

I 
4 - Otra vez se lleva a la 	\

posición de flexión al 
frente. 

1 

_... -ti 

ROTACIÓN DE  LA  CABEZA 
CON EXTENSIÓN PREVIA. 

Previamente se extiende 

bezo atrás (Fig. 1), luego: 

I  - Se gira la cabeza a 

quierda. 

2 - Se lleva nuevamente al 

3 - Se gira a la derecha 

4  -  Otra vez a la posición 

extensión Otras. 

---' ' 

\ 

1,--,  
---1.-  2 

— 	'CV 
la ca- 

la 	iz- 

frente 

de 	...rip 
36

LAMINAS PREPARADAS RAJO LA DIRECCIÓN TÉCNICA 0 

 PROFESOR DE  EDUCACIÓN  FÍSICA  D. ELLAS F. HAIEK 
e  seRie  eDucncion Editorial gefla Pennc, 



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 pequeños, tirados por dos 

caballos (biga) o por cuatro caballos (cuadriga), 
y en los que el auriga guiaba de pie, con la fusta en 
una mano y las riendas atadas a la cintura, llevando 
siempre un cuchillo para cortarlas en caso de desgra-
cia. En un solo día se realizaban hasta 24 carreras. 
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