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LA PRACTICA DE LOS EJERCICIOS FISICOS

D)

Conseig N° 9 L

(C CLASES InpifuipuALes

como DeBen eJaCuTARSe LOS E€eJenciciosS De LA seRie

., En las clases individuales, los ejercicios ordenativos no tienen aplica-
cién. Todo lo necesario estd indicado en las otras ldminas.
a

¢Cémo proceder?

Ante fodo hay que tener en cuenta la duracién de la clase de acuerdo
con lo expresado en el tema: «Frecuencia y duracién de la’sesién de ejer-
cicios fisicos».

Conforme, pues, al tiempo de que se dispone segin la edad, se ejecu-
tar4n uno o dos movimientos de cada ldming, siguiendo las figuras por
orden riguroso, las cuales estén numeradas de manera tal que las dificultades
aumentan progresivamente.

Conviene como ejercicio preliminar, comenzar la clase dando dos o tres
vueltas al patio, marchando. Luego continuar con la lémina 8 (ejercicios to-
récicos), y lédmina '9 (equilibrio).

En los ejercicios del tronco, que seguirdn a continuacién, las personas del
sexo masculino dardn preferencia a los ejercicios que desarrollen la regién
superior, hombros y espalda; en cambio, las del sexo femenino darén ma-
yor.-atencién a la regién abdominal (extensicnes del tronco, flexiones late-
rales).

Después de los sedantes de la ldmina 16 seguirdn los sofocantes (trote
saltos, carreras, juegos, etc). Dos o tres minutos de trote son suficientes.

Con los ejercicios respiratorios terminard la sesién. Para ello téngase
siempre presente el mecanismo de la respiracién (lémina 20).

A los menores, de ambos sexos, les acconsejamos no ejecutar mds de
un solo ejercicio de cada momento, pudiendo emplear mayor tiempo en
los -ejercicios sofocantes, pero, naturalmente, sin excederse.

Fl desarrollo de los musculos no les debe preocupar, porque lo que se
persigue es la salud y belleza del cuerpo.

NOMINA DE LOS CONSEJOS UTILES CORRESPONDIENTES A ESTA SERIE

4 - La hora mas conveniente.
5 - El entrenamicnto.

6 - Otros conscjos atiles.

7 - La gradacion.

% . La fatiga.

1 - Su vealiracion al aive libre.
9 - Clases individuales.

2 . Freeuencia y duracion.

3 - El traje de gimnasia. 10 « Clases colectivas.
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