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1.25 Embaixo

Com a méo esquerda na horizontal em frente
a0 corpo na diregdo do pescogo, a paima da
mao deve estar virada para baixo e deve
permanecer nesta posigao. Posicione a mao
direita aberta também na horizontal com a
palma virada para baixo, abaixo da méo
esquerda, faga movimento circulares para
direita e para frente.
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123 Dentro

Com a méo esquerda na horizontal em
formagdo “C", a palma da méo deve estar
virada para direita.

Com a méo direita na horizontal para frente,
dobre o punho para baixo na diregao da mao
em formagao “C”.Nessa mesma posigo mova
para baixo a mao colocando as pontas dos
dedos dentro da mao em formagao “C".

124 Emcima

Com a méo esquerda na horizontal em frente
a0 corpo na diregao do estomago, a paima da
mao deve estar virada para baixo e deve
permanecer nesta posigdo, posicione a mao
direita aberta também na horizontal com a
palma virada para baixo, acima da méo
esquerda, faga movimento circulares para
direita e para frente.
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124 Aqui

Com a méo direita apontando o indicador para
baixo, a palma da mao deve estar virada para
dentro. Movimente nessa diregao a mao para
baixo.

122 Atras

Com a méo direita na vertical fechada e palma
da mao virada para esquerda na altura acima
do ombro, apenas com o polegar aberto,
movimente rapido e varias vezes a mao
apontando para trés.
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21 Alto

Com o brago esquerdo horizontal dobrado,
com a mao aberta na horizontal, a paima da
mao deve estar virada para baixo. Com o
brago direito na vertical posicione a mao com a
palma para a esquerda e o dedo indicador
apontando para cima, apéie o cotovelo direito
no dorso da méo esquerda, mantendo a
posicao e movimentar em espiral o brago
direito para cima.

22  Baixo

Com a méo direita na posigao horizontal e
aberta, a palma da méo deve estar virada para
baixo, os dedos devem estar para frente e
juntos entre a diregao do ombro direito. Baixar
amao até 0 ombro.
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134 Depressa

Com a méo direita em formagzo “C", a palma
da mao virada para esquerda na altura da
boca, movimente a mao direita para a
esquerda.

135 Devagar

Maos e bragos horizontais inciinados na
diagonal, a palma das maos devem estar
viradas para baixo na altura do peito. Mover
para baixo e para cima, pode-se deixar a boca
entreaberta.
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Com a méo direita na horizontal ao lado do
corpo, a palma da méo deve estar virada para
a esquerda dobre o punho para cima e depois
para baixo apenas uma vez.
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142 Depois

Com a méo direita aponte o dedo para a
esquerda com a palma da mao virada para
dentro na altura do ombro direito, faga
movimentos circulares com a méo para frente
& para cima.
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