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indoirea gatului

Exercitii de mtoarcere
a capului

Stai In picioare, cu

genunchii usor indoiti
st tilpile departate, la
nivelul umerilor. Tine

bratele lejer pe langa \ l

com Roteste capul
e S Revino

spm €] po tia initiala.
Repetd aceeas miscare
$1 spre dreapta. Pe tot
parcursul exercitiului
mentine pivirea inainte
1 nu te grabi. Repetd
exercitiul de 10 on.

Flexia laterala
a gatului

Stai in picioare, cu
genunchit usor indoiti
si talpile departate, la
nivelul umerilor. Tine
bratele lejer pe léngé
corp. Apleaca capul
intr-o parte cat de mult
poti. Revino apoi la
pozitia initiald. Acum
apleaca capul siin
cealalta parte. Poti
creste perioada de
mentinere a pozitiei si
intensitatea intinderii.
Repeta exercitiul

de 10 ori.

Exercitii pentru
incheietura
pumnului

’ Stai in picioare, cu
genunchii usor indoiti
’ si talpile departate.
Tine mainile in fata
| abdomenului:
| degetele unei maini
f ating palma celeilalte
maini. Apasd palmele
una contra celeilalte.
Astfel, degetele si
incheietura mainii vor
fi usor flexate. Repeta
exercitiul de 10 ori
alterndnd pozitia
palmelor.

Exemitii de mtmdene prin

Exercitii pentru
supraspinos

Stz in p¥ C!oare L genunchii
; iie

Exercitii de intindere
a tricepsului

Stai in picioare, cu genunchii




Exercitii de intindere
prin rotirea
umarului cu
ajutorul unui prosop

Stai in picioare, cu genunchii
usor indoiti si talpile departate,
\a nivelul umerilor. Tine bratele
lejer pe langa corp. Ridica
deasupra capului un brat in
care tii un prosop. Cu cealalta
mana prinde celalalt capat al
prosopului, trage in jos si apoi
in lateralul ei. Repeta cu bratul
drept deasupra de 5 ori, apoi cu
cel stang deasupra de 5 ori.

Exercitiide
intindere
a muschilor
pectorali

Exercitii de intindere
a muschilor trapezoidali

Te sprijini pe un genunchi, iar celalalt picior este intins in exterior,
in linie dreaptd cu umaryl. Greutatea corpului se mentine pe ‘
genunchi si pe bratul cu care te sprijini pe podea. Intinde bratul
opus peste cap formand un semicerc. Pe tot parcursul exercitiului
mentine pivirea inainte. Mentine pozitia timp de 5 secunde, 4
pastrand o intensitate constanta. Repetd cu bratul drept deasupra

Mainile si antebratele le
sprijini de tocul usii in timp
ce un picior este pozitionat
in fata ta, iar corpul si capul
stau drepte. Te apleci catre
i fate, cu soldul si torsul
superior aliniate. in timp ce
te apleci catre in fata,
umarul si coloana vertebrala
se intind. Acest exercitiu
poate fi efectuat si cu un
singur brat sprijinit pe

perete. Repeta exercitiul de
10 ori.

de 5 ori, apoi cu cel stang deasupra de 5 ori.

Exercitii de intindere a antebratului
prin rasucirea mainilor

Exercitii de intindere prin extensia
bratelor si a toracelui

Stai in genunchi si apleaca-te in fatd cu partea superioara a corpului. Ambele
maini se sprijind pe podea cu palmele in jos si degetele indreptate in fata.
Greutatea este egal distribuitd pe genunchi si maini. Rasuceste bratele astfel
incat, daca e posibil, degetele sd fie orientate citre genunchi.

Repetd exercitiul de 10 ori.

Stai in genunchi si apleaca-ti partea superioara a corpului in fata, mentinan-
du-ti greutatea pe palme. Indoaie un brat, iar pe celalalt intinde-Lin exterior.
Astfel, greutatea corpului este sustinuta de genunchi $i bratul indoit. Lasa in
jos umarul bratului intins. Cu cat greutatea care apasa pe bratul intins este mai
mare, cu atat umarul si muschii acestui brat se vor intinde mai mult.

Repeta de 5 ori alternativ dreapta stanga-

rd

Fara durere,
e placere!

#tde 11 exercitii pentru gat, umeri i torace

—— Revizuit Martie 904 &



