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Recomendaciones

CAPOEIRA
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La capoeira es una forma de arte brasilefia que combina facetas de artes marciales, musica y deporte, asi como expresién corporal; es
un juego practicado por hombres y mujeres de todas las edades y condiciones fisicas, con un elevado componente estético, ritmico y
musical. La practica de la capoeira ocurre en forma de circulo o semicirculo, en lallamada “Roda de Capoeira”, donde dos practicantes
entran en juego y realizan movimientos agiles de gran belleza, acompafiados por mdsica producida por instrumentos de percusién
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* Adquirir técnicas de autodefensa
* Mejorara el rendimiento fisico: flexibilidad, agilidad, equilibrio, ritmo y coordinacién de una forma divertida y saludable
* Buscar la estética y laarmonfa en los movimientos
* Explorar, mejorar y gozar de las posibilidades motrices mediante el desarrollo de movimientos del cuerpo, en todos sus planos y ejes
* Relacionarse con el resto de participantes en un medio de compafierismos de una forma sana y divertida
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m Los objetivos sélo se podrdn conseguir sise es constante en la actividad \

2. La constancia no sélo es importante para conseguir los objetivos, sino para poder seguir el ritmo creciente de dificultad, tanto en
el plano fisico como en las diferentes “Rodas de Capoeira”

3. Para seguir correctamente la actividad se necesita un minimo de condicidn fisica (la de cualquier persona normal).

4. Es importante llevar ropa y calzado cémodo, que permitan movimientos fluidos y no den mucho calor.

5. Es importante reponer liquidos durante el ejercicio, se recomienda llevar una botella con agua o bebida isotdnica.

6. Es muy importante realizar un buen calentamiento inicial y unos estiramientos al final, asi como avisar al monitor/a si se tiene

nguna lesion muscular o articular. J
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