MISSAO X: NOTAS DA MISSAO

p
ATuAmissio: Desenvolver os musculos "core”

de um astronauta

~

Realizaras o Crunch do Comandante e Pranchas do Piloto para melhorar a forca
dos musculos abdominais e dorsais. Enquanto treinas como um astronauta, regista
no teu Diario da Missdo as melhorias que observas na for¢ca dos teus musculos
"core" durante esta experiéncia fisica.

J

PERGUNTA DA MISSAO: Que actividade fisica podes realizar
para melhorar os musculos abdominais e dorsais?

p
ATRIBUIGAO DAMISSAO: Treino para fortalecer os

musculos "core"

Realizaras as seguintes actividades com um colega. Um periodo de
aquecimento/alongamento e relaxamento é sempre recomendado.
O Crunches do comandante
Posigao inicial
= Deita-te de costas com os joelhos dobrados e com os pés apoiados no chéo.
= 0O queixo deve ficar virado para cima, os bragos cruzados sobre o teu peito.
Procedimento
o Utilizando apenas os teus musculos abdominais, levanta a parte superior do
teu corpo até que as tuasomoplatas se levantem do solo. Coloca uma méao
sobre o teu abdomen para sentires os musculos a trabalhar enquanto levan
tas os ombros do solo.
Baixa os ombros usando apenas os musculos abdominais para completar
um exercicio.
Quando o teu colega der a ordem, comega a completar o0 maior numero de
abdominais (crunches) que conseguires num minuto, cronometrado pelo
teu colega.

(O Prancha do piloto
Posigao inicial
o Deita-te de barriga para baixo.

= Descansando sobre os teus antebracgos, cerra os punhos das duas méaos,
coloca os teus cotovelos no solo separados a largura dos ombros.

© Usando apenas os musculos dos teus bracos, empurra o corpo supor
tando o peso com os antebracos e com os dedos dos pés.

= O corpo deve estar recto como uma tabua da cabecga aos pés.
Procedimento

= Usando os musculos abdominais e dorsais, estabiliza o corpo esticando
estes musculos.

= Tenta manter esta posigao durante pelo menos 30 segundos.
Troca de lugar com o teu colega e segue o mesmo procedimento.

www.trainlikeanastronaut.org

Os musculos dorsais e
abdominais sao
conhecidos como
musculos "core". Eles
protegem a tua coluna
vertebral, mantém uma
postura adequada e
transferem energia
para todo o teu corpo
para poderes realizar
movimentos fortes
como, por exemplo,
oscilar e atirar
objectos. Estes
musculos trabalham
em conjunto quando te
sentas ou deitas na
cama, viras o teu
corpo, levantas um
objecto ou estas
parado. Os musculos
"core" também
trabalham em conjunto
para manter a postura
quando carregas uma
mochila pesada.

Ao melhorar a forca
dos musculos "core",
sera mais facil
estabilizar o teu corpo,
manter uma postura
adequada e evitar
lesdes. Com musculos
"core" fortes poderas
notar uma melhor
postura, equilibrar
peso adicional mais
facilmente e
conseguir maior
agilidade nos
movimentos bruscos
durante actividades
desportivas.
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DESENVOLVER OS MUSCULOS “CORE” DE UM ASTRONAUTA

. A
E um facto espacial:

Tal como na Terra, os astronautas no espaco devem poder rodar, dobrar-se, levantar e
transportar objectos. Devem ter musculos "core" fortes para poder realizar as tarefas de forma
eficiente e evitar lesbes Durante as missées no espaco, necessitam de dobrar o corpo e
manter-se direitos durante longos periodos de tempo. Os musculos dos astronautas ficam mais
pequenos e mais fracos ao longo do tempo num ambiente de microgravidade. Para manter a
forgca muscular, praticam actividades para desenvolver os musculos "core" antes, durante e
depois das suas missdes. Aqui na Terra, estas actividades podem incluir nadar, correr, treinar
com pesos ou realizar exercicios no solo. No espaco, utilizam equipamentos especiais
semelhantes aos que encontrariamos aqui na Terra para manter uma rotina de exercicios que
mantenha os musculos "core" em prefeitas condigdes fisicas para realizar o seu trabalho.

J
- . . . )
Aceleracao da preparacao fisica
2, O Aumenta o tempo em que realizas os Crunches do Comandante e a
Prancha do Piloto.
"Core" : O Repete a actividade dos Crunches do Comandante, mas desta vez néo cruzes
musculos que os bragos. Mantendo uma bola medicinal no abdémen, realiza o maior numero
estabilizam, alinham e de abdominais possivel num minuto.
movimentam o tronco do Seguranca: Ndo deixes a bola medicinal no abdémen. Certifica-te também de
corpo; os musculos que o teu colega esta nas proximidades, caso necessites de assisténcia.
abdominais e dorsais. O Repete a actividade da Prancha do Piloto, mas desta vez estende uma perna
para o lado. Mantém a tua perna nesta posi¢ao durante 30 segundos. Repete
Estabilizar: esta actividade com a outra perna. Alterna o movimento das pernas.
manter algo ao mesmo \_ J

nivel; manter esse nivel.

Postura: = Os astronautas sabem que é importante fortalecer os musculos "core" de
posicdo que o corpo (1] € forma segura para se protegerem de lesdes.
pode adoptar; estar < g, = Respira normalmente durante estas actividades fisicas.
parado, sentgdo, de E @ o= Concentra-te nos musculos "core" quando realizares cada exercicio.
joelhos ou deitado. p . . .
N 3 = Move-te cuidadosamente até te acostumares ao movimento.
Repeticio: g g = PARA imediatamente se sentires dor ou desconforto.
movimento que se [« N = Evita superficies irregulares. Para evitar lesdes, realiza as actividades
repete e geralmente é sobre uma superficie suave mas firme.
contado.
Antebraco: d = i = A
go: Exploracoes da missao:
parte do bragco humano
que vai do cotovelo ao = Explora um ginasio com jogos infantis, concentrando-te em escalar,
punho; a parte inferior baloicar numabarra ou pendurar-te numa escada, passando pelos
do brago. degraus até ao outro lado.

= Pratica algum desporto em equipa, como por exemplo, futebol, para
fortalecer os musculos "core".

consiste na espinal . o . " "
= Participa em actividades que se concentrem nos musculos "core

medula, vértebras e o | ilat inasti Ih
discos; suporta o corpo N como, por exemplo, ioga, pilates, ginastica ou mergulho. )

de um mamifero.

Coluna vertebral:
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