Onda Simples:

Comege girando o Poi para frente. Quando o poi estiver em
cima cruze a mao esquerda atrds da mao direita e comege a
mover as duas mao juntas em movimento cruzado em frente ao
corpo.Agora ¢ sé alternar o tempo. (Fig.10)

FIG 10

Borboleta:

Inicie o Poi girando para a frente. Estique os bragos para frente ao
fazé-lo desta vez.

Agora, muito lentamente
gire eles para dentro para
ficar paralelo a sua testa.
Ao fazer isso vocé vai
perceber que vai
comegar a cruzar na sua
frente.(Fig. 1 1)

Coloque o brago de baixo
ligeiramente a frente do ‘

brago de cima. ot

Quando descruzar, vocé

vera que o Poi agora esta Lo

indo na dire¢ao oposta. - FIG 11

Dicas / Sugestoes: Se o seu Poi bater quando estiver entrando em borboleta
verificar novamente se o brago de baixo esteja ligeiramente a frente do outro.

Se ele enrosca ainda, certifique-se que ambas as maos estao com as palmas viradas
paracima.
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Atencao!

Nao recomendado pra criangas com menos
de 03 (trés) anos, por conter cordao longo no
qual as mesmas podem se enroscar.
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Preparacao e posi¢ao basica
FIG |

|-Coloque um cometa em cada
maio, encaixe nos dedos conforme
indicado. (Fig. 1)

2-Fique em pé, em posicao
relaxada, com a coluna reta,
mantenha os bragos um pouco
abertos, com os cotovelos
voltados para baixo. (Fig.2)

Comecando:

Giro para frente:

Coloque o Poi nas seus dedos e
comece balangando-los na

. diregao mostrada. Lembre-se de
que as palmas das maos estio

viradas para baixo e para frente.
(Fig.3)

Dicas / Sugestoes: Se vocé balangar com
as palmas das maos viradas pra o seu
corpo o Poi se juntard e embolara. Entao,
sempre que vocé rodar fique com as

| palmas para baixo e para a frente. Finja

/ "empurrar" o ar para longe de vocé

¥ quando o Poi passar da altura da sua
=2/ cabeca.

FIG3

Giro para tras:

Mais uma vez, iniciar
balancando-os na diregao
mostrada. Atengao especial

em que as palmas das maos
estejam viradas para cima e
para frente.(Fig.4)

Dicas / Sugestdes: Lembre-se que se
vocé balangar com as palmas das maos
viradas para o seu corpo o Poi se
juntard e embolard ou baterd na sua
cabeca. Ai!

Entdo, sempre que vocé rodar fique
com as palmas para cima e para frente.
Imagina-se a "puxar” o ar na frente de
vocé quando o Poi passar de suas
pernas.

FIG 4

Giro alternado:

Inicie girando o Poi para frente. Agora aumente ligeiramente a
velocidade em um dos Poi até que um esteja em cima, enquanto o
outro esta embaixo,conforme a figura. (Fig.P5)

Quando tiver indo bem, tente para tras. Lembre-se de "puxar” o ar
quando balangando em sentido inverso.

Agora tente passar do "giro alternado” e voltar ao giro igual de
tempo. Pratique estes movimentos até que esteja confortével com
o Poi e ele fique de cada lado de seu corpo cruzar.

Depois tente balangando um Poi frente e o outro para tris no "giro
alternado". (Fig.P6)

FIG P5 &\ & 9 FIG P6

Cruzado para frente:

Gire o Poi para tras.Agora,quando o Poi estiver em cima, cruze para

baixo do outro lado, gire para cima, e cruze de volta.(Fig.P7)

Dicas / Sugestoes: Ajuda rodar o pulso quando o poi viaja para o lado oposto, e de
volta quando ele atravessa de novo.Vocé entenderd enquanto vocé faz.

Faga isso algumas vezes. Giro, giro, cruzado, giro... etc.Vocé vai se acertar algumas
vezes,mas isso faz parte no comego.

FIG P7
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| Primeiros Truques:

Mudanga de diregao (de tras para frente):
Comece girando o cometa para tris.

Quando o cometa estiver embaixo, estique os bragos, gire o
corpo cerca de 90° fazendo com que os dois cometas acima da
sua cabecga e quando eles estiverem em cima, vocé gira mais 90°
invertendo o sentido do Poi, voltando os bragos para a posi¢iao
normal.(Fig.6a)

FIG 6A

Mudanga de direcio (de frente para tras):
Comece girando o cometa para frente.

Quando o cometa estiver em cima, estique os bragos, gire o corpo
cerca de 90°,fazendo com que os dois cometas passem a frente do
seu corpo e quando eles estiverem embaixo, vocé gira mais 90°
invertendo o sentido do Poi, voltando os bragos para a posi¢ao
normal. (Fig.6b)

FIG 6B




