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QUADRO EQUIPAMENTOS
< EQUIPAM ~
\V1\ IMAGEM ENTO DESCRIGAO
BANCOS  |Consistern em estruturas semelhantes aos que encontramos
em diversos
lespacos publicos. Possui uma base e um local, que fica na
posicao horizontal, no qual
ocorreré o contato com o corpo do usudrio.
Permitem a pratica de exercicios para as pernas nos quals os|
DA AL HA usuérios padem
sentar e levantar (e suas variagfes); também possibilitam a
1.8 realizagdo de exercicios
~en N abdominais, entre outros. H& a sugestdo de construgéo de
bancos com trés alturas
- - - para aumentar a dificuldade da atividade.
BARRAS _|Consistem em barras com a estrutura na qual as maos serao ESPALDAR |Consiste em barras que daréo suporte na posigéo vertical o Consistem em estrut elhantes aos gue encontramos
MARINHEIR | apotacias para o possibilidades de atividades neste o e
realizagao do exercicio, possuindo uma parte na horizontal e 4 espagos piiblicos. Possui uma base e um local, que fica na
QUADRO EQUIPAMENTOS outra inclinada. As equipariento, serido mals posicao horizontal, no qual
- diferentes inclinagGes/alturas sugeridas alteram a dificuldade utilizado para alongamentos. No polo de modalidade ocorrerd o contato com o corpo do Usudrio.
EQUIPAM g da atividade. amplada;asiinkiadesids . : Permitem a pratica de exercicios para as pernas nos quais os|
ENTO A Permitem a realizagéo do movimento mais conhecido como espaldar podem ser construidas juntas, conforme o croqui usuérios podem
IMAGEM DESCRICAO flexao de bracos, sugestivo, ou cada unidade ) sentar e levantar (e suas variagdes); também possibilitam a
BARRA | Este equipamento permite a realizagao de atividades nas em que o usuArio apoia as maos na barra e desce o corpo, pode ser estabelecida em locais distintos. realizagdo de exercicios
Eoumeia b cobas 2 a : BARRAS _|Uma unidade consiste na composigao de duas barras. -@ bansoe com ke clires -
maos voltadas para si ou para fora, mais proximas ou mais PARALELAS |Consiste em barras par alimentar aifieuidicle ca iviade:
distantes, e “puxa’ t metélicas, com as bases na posigao vertical e as que serao . 00'55'5'5’“ em estruturas semelhantes aos que encontramos
s o bilidade & efetivamente utlizadas para a realizagao da atividade na em diversos i
Pt et e s e s posicao horizontal. Também permite atividades nas quais espagos publicos. Possul uma base e um local, que fica na
regifio abdominal a0 Segurar a barra com os bragos 0 usuério fica em suspensao, contudo a posicao dos bragos é| posicao horizontal, no qual
esticados e “trazer” a coxa, com as diferente, j& que as RO o s e csaties ocorreré o oonél;!c com o corpo do usuério,
(racs b barras ficam na altura do tronco (mais para baixo ou para 5 Laipaionns quia o Permitem a prética de exercicios para as pernas nos quais 0|
pernas dobradas, em direcao ao abdémen maisp L ABDOMINAIS | consequentemente o corpo do usudios pocien

A construgao em 1rés alturas distintas possui o objetivo de
contemplar usudrios

de diferentes estaturas e comprimentos de bragos.

As unidades da barra horizontal podem ser construidas
juntas, conforme consta

no croqui, ou cada unidade pode ser estabelecida de forma
individual, em locais

distintos, conforme a disponibilidade de espago.

cima, a depender da
estatura do usudrio). Assim, as maos ficam nas barras e o
corpo, da cintura para cima,

fica acima da altura das maos.

No croqui sugerido, ha a orientagéo de que as barras
possuam distancias

diferentes nas suas extremidades, assim néo estao
literalmente dispostas de forma

paralela. E importante que as duas tenham a convergéncia
para formar as distancias

sugeridas nas extremidades, a saber: 50 cm e 60 cm.
Optamos por permanecer na sua

nomenclaiura mais usual para facilitar a compreenséo. Tal
sugestao objetiva

contemplar usuérios que possuam diferentes comprimentos
de troncos e ombros.

usudrio ficam na posi¢&o inclinada. H4 uma barra em formato
de T na extremidade

mais alta do equipamento na qual o usuério podera apoiar 0s
pés ou as maos, a

depender da posigéo do corpo e do tipo de abdominal:
elevando o troco (tradicional),

fixar 0s pés no T; levando as pemas estendidas em diregao
a0 tronco, fixar as maos no

T. Permite, conforme a denominagéo, a realizagéo de
exercicios abdominais, com o

usuario acessando-a pelo lado, com a diregéo da cabega
para cima ou para baixo.
A 20 d

0 com dift possui
o objetivo de

alterar a dificuldade da atividade.

sentar e levantar (e suas variagdes); também possibilitam a
realizagao de exercicios

abdominais, entre outros. Hé a sugestao de construgéo de
bancos com trés alturas

para aumentar a dificuldade da atividade.

Consistern em estruturas semelhantes aos que
encontramos em diversos espagos piblicos. Possui uma
base e um local, que fica na posigao harizontal, no qual
ocorrerd o contato com o corpo do usuérie. Permitern a
prética de exercicios para as pernas nos guais os
usudrios podem sentar e levantar (e suas variages);
também possibilitam a realizacéo de exercicios

entre outros. H& a sugestio de construgéo
de bancos com trés alturas para aumentar a dificuldade da
atividade.
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