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da préxima vez que vocé estiver {k0O} algum lugar ndo embaragoso, tente este teste rapido: fique
de pé numa perna com os bracos esticados para o lado e imagine uma méao segurando a rocha.
Em seguida bit complicado "passar" as rochas acima na outra maos sem colocar {kO} pernas no
chéao; depois passe-a novamente 10 vezes ao repetir todo movimento Sem perder seu equilibrio
N&o se preocupe caso seja impossivel administrar isso - significa ter algo funcionando bem!

Dan Edwardes, um dos treinadores mais experientes do Reino Unido na disciplina de parkour
gue deixa obstaculos atléticos no caminho da marcha fechada {kO} seu percurso fechado e
chama isso o exercicio "rock passe" -e diz ser uma das maneiras as vezes menos dificeis para
verificar {kO} propriocepcado ou a sensacao onde ela esta dentro. Por algumas ocasifes referido
CoOmo nosso sexto sentido também é algo util quando os atletas correm sem olharem bem pra
bola mas se orientam com ar ao mesmo tempo;

"Qualquer habilidade de movimento complexo, desde saltar para abobadar até escalar requer um
alto nivel da propriocepcao”, diz Edwardes. “Pense {kO0} adicionar esses movimentos a {k0}
'dieta’ diaria do Movimento e manter-nos fortes ou funcionais." Ou entéo esta ficando claro que
melhorar nossa capacidade proprioceptiva é fundamental na qualidade das nossas vidas
conforme envelhecemos?!

Partilha de casos

da proxima vez que vocé estiver {k0} algum lugar ndo embaracoso, tente este teste rapido: fique
de pé numa perna com o0s bracos esticados para o lado e imagine uma mao segurando a rocha.
Em seguida bit complicado "passar" as rochas acima na outra maos sem colocar {k0O} pernas no
chéao; depois passe-a novamente 10 vezes ao repetir todo movimento Sem perder seu equilibrio
N&o se preocupe caso seja impossivel administrar isso - significa ter algo funcionando bem!

Dan Edwardes, um dos treinadores mais experientes do Reino Unido na disciplina de parkour
gue deixa obstaculos atléticos no caminho da marcha fechada {kO} seu percurso fechado e
chama isso o exercicio "rock passe” -e diz ser uma das maneiras as vezes menos dificeis para
verificar {kO} propriocepcédo ou a sensacédo onde ela esta dentro. Por algumas ocasifes referido
COMOo NOosso sexto sentido também é algo util quando os atletas correm sem olharem bem pra
bola mas se orientam com ar ao mesmo tempo;

"Qualquer habilidade de movimento complexo, desde saltar para abobadar até escalar requer um
alto nivel da propriocepcao”, diz Edwardes. “Pense {k0} adicionar esses movimentos a {k0}
'dieta’ diaria do Movimento e manter-nos fortes ou funcionais." Ou entéo esta ficando claro que
melhorar nossa capacidade proprioceptiva é fundamental na qualidade das nossas vidas
conforme envelhecemos?!

Expanda pontos de conhecimento

da préxima vez que vocé estiver {kO} algum lugar ndo embaragoso, tente este teste rapido: fique
de pé numa perna com os bracos esticados para o lado e imagine uma méao segurando a rocha.
Em seguida bit complicado "passar" as rochas acima na outra maos sem colocar {kO} pernas no
chéao; depois passe-a novamente 10 vezes ao repetir todo movimento Sem perder seu equilibrio
N&o se preocupe caso seja impossivel administrar isso - significa ter algo funcionando bem!



Dan Edwardes, um dos treinadores mais experientes do Reino Unido na disciplina de parkour
gue deixa obstaculos atléticos no caminho da marcha fechada {kO} seu percurso fechado e
chama isso o exercicio "rock passe" -e diz ser uma das maneiras as vezes menos dificeis para
verificar {kO} propriocepcao ou a sensacao onde ela esta dentro. Por algumas ocasifes referido
COmo nosso sexto sentido também é algo util quando os atletas correm sem olharem bem pra
bola mas se orientam com ar ao mesmo tempo;

"Qualquer habilidade de movimento complexo, desde saltar para abobadar até escalar requer um
alto nivel da propriocepc¢ao”, diz Edwardes. “Pense {kO0} adicionar esses movimentos a {k0}
'dieta’ diaria do Movimento e manter-nos fortes ou funcionais." Ou entéo esta ficando claro que
melhorar nossa capacidade proprioceptiva é fundamental na qualidade das nossas vidas
conforme envelhecemos?!

comentario do comentarista

da proxima vez que vocé estiver {kO} algum lugar ndo embaracoso, tente este teste rapido: fique
de pé numa perna com os bracos esticados para o lado e imagine uma mao segurando a rocha.
Em seguida bit complicado "passar" as rochas acima na outra maos sem colocar {k0O} pernas no
chéo; depois passe-a novamente 10 vezes ao repetir todo movimento Sem perder seu equilibrio
N&o se preocupe caso seja impossivel administrar isso - significa ter algo funcionando bem!

Dan Edwardes, um dos treinadores mais experientes do Reino Unido na disciplina de parkour
gue deixa obstaculos atléticos no caminho da marcha fechada {kO} seu percurso fechado e
chama isso o exercicio "rock passe” -e diz ser uma das maneiras as vezes menos dificeis para
verificar {kO} propriocepcédo ou a sensacédo onde ela esta dentro. Por algumas ocasifes referido
COMO NOsso sexto sentido também é algo util quando os atletas correm sem olharem bem pra
bola mas se orientam com ar ao mesmo tempo;

"Qualquer habilidade de movimento complexo, desde saltar para abobadar até escalar requer um
alto nivel da propriocepcao”, diz Edwardes. “Pense {k0} adicionar esses movimentos a {k0}
'dieta’ diaria do Movimento e manter-nos fortes ou funcionais.” Ou entéo esta ficando claro que
melhorar nossa capacidade proprioceptiva é fundamental na qualidade das nossas vidas
conforme envelhecemos?!
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