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DO TRONCO DOS PES

DOS BRACOS

FINCADA DE BASTOES

Calcanhar tocando o chdo primeiramente

Quando pisar a frente, empurrar
com a “bola do pé” de tras

Manter a coluna em posi¢do neutra (ndo se
inclinar exageradamente para frente ou para
tras)

Relaxar os ombros (ndo tensionar
a regido cervical

Manter os bragos junto a lateral do corpo

Balancar os bracos livremente
(maior movimento deve ser 2
proveniente dos ombros)

Colocar a mdo dianteira um pouco a
frente de seu corpo

Fincar o bastdo no chdo num angulo
aproximado de 45 graus

No final do balango dos bragos
estender os cotovelos para adicionar 4
mais poténcia a cada passo

Trazer os bastGes rapidamente para a
frente para finca-los no chao



