~ CURIOSIDADES SOBRE NATACAO

O Aquecimento é fundamental para quem vai iniciar qualquer tipo de atividade fisica?
No caso da natagdo, o aquecimento pode ser “em seco” (fora de dgua) com exercicios de
mobilidade articular e exercicios de condi¢do fisica geral ou dentro de dgua, com tarefas
maioritariamente aerdbias de forma a ativar a cadeia muscular.
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Objetivos Gerais:
- Preparar fisica e mentalmente para a aula / treino 5
- P P / T AL A4k a6 a6 ¢

Prevenir lesdes especificas decorrentes do esforgo

iar o gesto desportivo
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