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  Após a aula introdutória de acrobacias (aula 8), esta aula ensina a prática da 

parada de cabeça. É uma posição acrobática inicial, que pode ser praticada em 

casa, respeitando-se as medidas de segurança e de execução do movimento, 

como explicadas no vídeo.  

  A aula começa com um alongamento da região cervical, com movimentos de 

flexão lateral e rotação. Em seguida, é explicado os passos para executar 

corretamente a parada de cabeça, sua permanência e retorno à posição 

original. Também propõe uma evolução do movimento para os alunos que 

estiverem mais preparados.  
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