MISSAO X: NOTAS DA MISSAO

Uma Misséo X da ESA — Notas da Missao Treinar como um Astronauta

/A TUA MSSAO:

Ola Plantea, Ola Gravidade

A quantidade de matéria de que um objecto é feito — a massa - € sempre a mesma,
mas o seu peso varia dependendo de onde — ou em que planeta - se encontra.
Realizaras o mesmo exercicio com bolas de pesos diferentes, como se estivesses em
condigbes de gravidade diferentes. Jogara com bolas medicinais para fortalecer os
musculos dos teus bracos e tronco e melhorar a coordenacdo. Desta forma — como
um explorador espacial de um futuro distante —, estaras preparado para enfrentar os
diferentes ambientes de gravidade da nossa galaxial Registaras as observacoes

\ sobre as melhorias neste treino no teu Diario da Missao.

As bolas medicinais sao normalmente usadas para aumentar a forga dos musculos
centrais e a coordenacao corporal. Ao melhorar a forga dos musculos centrais
("core"), sera mais facil estabilizar o teu corpo, manter uma postura
adequada e evitar lesbes. Com musculos centrais mais fortes, podes
ter uma melhor postura, podes equilibrar mais peso mais facilmente e
teras mais forga para desenvolver movimentos bruscos no desporto.

PERGUNTA DA MISSAO: Como podes realizar uma actividade fisica
que melhore a tua coordenacao e os musculos centrais e dos bragos?

-

N
ATRIBUICAO DAMISSAO: Treino com bolas medicinais

O Para realizar o exercicio, precisas de um ginasio equipado com:
© 3 bolas medicinais ou normais com pesos diferentes:
por ex., 1 kg — 1,5 kg— 2,5 kg

O saltar

o Faz agachamentos com a bola nas maos.

Salta estendendo o teu corpo e levantando a bola acima da cabeca.
Volta a fazer agachamentos.

Percorre uma distancia de 3 metros saltando com a bola nas méos.
Passa a bola a um amigo.

o
o
o

o

QO Bolas num circulo
© Forma um circulo com 9 colegas (10 criangas no total).
Pde-te de pé com as pernas afastadas.
Faz a bola rolar no chao na direc¢ao do teu colega. A bola deve
manter-se no chao e nao deve ser atirada!
Se a bola passar através das tuas pernas, ficas fora do circulo.

Se nao, atira-a novamente.
O Volta a fazer os 2 exercicios com as bolas mais pesadas.

o

o

o

Regista as observagdes antes e depois desta experiéncia fisica no teu
Diario da Misséo. Segue estas instrugdes para treinares como
um astronauta.

.

www.trainlikeanastronaut.org

Musculos abdominais e
dorsais ou musculos
centrais fortes protegem
a tua coluna, mantém
uma postura adequada e
transferem energia por
todo o teu corpo para
movimentos poderosos
como nadar ou langar.
Estes musculos séo
utilizados quando te
sentas, viras o teu corpo
ou mesmo quando estas
de pé. Musculos dos
bracos fortes
permitem-te levantar
pesos facilmente e sem
sentir dor e s&o uteis em
muitos desportos.
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OLA PLANETA, OLA GRAVIDADE

E um Facto Espacial

~

Quando saltas no ar, aterras automaticamente de novo no chao. As macas e as folhas caem das arvores e,
quando deixas cair um copo, este parte-se no chado — ou ja viste algum flutuar até ao tecto? Tudo é atraido
para a Terra devido a for¢ca da gravidade. A for¢a da gravidade esta também presente na Lua. Mas como a
Lua é mais pequena que a Terra, a atraccdo da Lua néo é tdo grande como a da Terra. E por isso que um
astronauta que salta na superficie da Lua se torna automaticamente um campedo em salto em
comprimento — ele ou ela pode saltar mais de 10 metros! Em Marte, a gravidade é menos de metade da da
Terra, mas em Jupiter € mais do dobro. Isto significa que na superficie de Jupiter terias muita dificuldade em
subir escadas, porque Jupiter puxar-te-ia em direcgao ao solo muito mais do que a Terra. Os astronautas do
corpo de astronautas da ESA ndo caminharao (ainda!) noutros planetas num futuro proximo, mas os seus
treinos tém em conta a influéncia da gravidade porque, durante as suas missdes, estardo num ambiente de
queda livre (também chamado de imponderabilidade). Quando os astronautas regressam a Terra depois de
uma estadia de seis meses na Estacao Espacial Internacional, sentem-se cansados, como se tudo fosse
extremamente pesado. Os astronautas precisam de treinar para se habituarem de novo a gravidade da
Terra e fazem-no com bolas medicinais para fortalecer os musculos. Se fizeres 0 mesmo exercicio com
bolas medicinais de pesos diferentes, sera como se estivesses em planetas diferentes com gravidade
diferente: Marte, Terra ou Jupiter.

.

Musculos centrais:
Musculos que ficam
na zona da barriga e
na parte inferior e
intermédia das costas.

Coordenacao:
Utilizacao de todos os
musculos em conjunto
para movimentares o
corpo conforme
pretenderes.

Forga muscular:
Capacidade de utilizar
0s musculos para te
deslocares ou
levantares objectos e
a ti mesmo.

Bola medicinal:
Uma bola medicinal
(também conhecida
por bola de exercicio,
bola de medicina ou
bola de ginasio) é
uma bola com peso.
Muitas vezes utilizada
para reabilitacao e
treino de forca,
desempenha um
papel importante no
campo da medicina
desportiva.

N
Aceleracao da preparacao fisica

QO Salta uma distancia de 4 metros.
(O Faz um circulo com toda a turma em vez de com 10 colegas.

O Faz o circulo ficando de costas uns para os outros.
\ J

Os cientistas e especialistas em exercicio que trabalham com os astronautas
devem certificar-se de que dispdem de um ambiente seguro para praticar,
para que os astronautas ndo se lesionem.

= Um periodo de aquecimento e relaxamento é sempre recomendado.

= Evita obstaculos, perigos e superficies irregulares.

= Faz exercicio num ginasio com espaco suficiente para atirar bolas e saltar e
condicbes de aquecimento adequadas (nem muito frio nem muito quente).

= Usa vestuario adequado e calgado que te permitam uma maior liberdade de
movimento e conforto.

= Evita movimentos repentinos quando atirares bolas, especialmente se te
doerem as costas ou 0 pescogo.

= Escolhe um peso adequado (ndo demasiado pesado).

Pensar na Segurancal!

ST
Missionens undersggelser

O Procura bolas de diferentes desportos: por ex., basquetebol, voleibol,
raguebi. Porque sao diferentes? O peso é diferente?

O Qual a gravidade dos planetas do Sistema Solar quando comparada com a
gravidade da Terra (por ex. metade, trés vezes mais...)? )
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