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Exercitiul 1

% Din decubit dorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea:
 setrage genunchiul dreptla piept;

 serevine lapozitiainitiala;

e setrage genunchiul stanglapiept;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetadrix 2 serii*




Exercitiul 2

% Din decubit dorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea:
* setragambiigenunchiilapiept;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetadrix 2 serii *




Exercitiul 3

% Din decubit dorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea:

 seface flexia copasei drepte pe bazin cu prinderea genunchiului cu mainile si apropierea fruntii de
acesta;

* serevinelapozitiainitiala;

* seface flexia copaseistangipe bazin cu prinderea genunchiuluicu mainile si apropriereafruntii de
acesta;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetadrix 2 serii*




Exercitiul 4

+ Din decubitdorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea;

* seface flexiaambelor coapse pe bazin cu prinderea genunchilor si apropierea fruntii (in limita
mobilitatii);

 serevine lapozitiainitiala.

D

*se fac 10 repetarix 2 serii*




Exercitiul 5

+ Din decubitdorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea:
* seridicausor bazinul (panalalimita durerii), delordozand coloana lombara;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetarix 2 serii*




Exercitiul 6

% Din decubit dorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea:
 seaseazabratele pecoapse;

e seridicatrunchiul cu deplasarea mainilor panala nivelul genunchilor, pentru tonifierea peretelui
abdominal (fara a generadurere);

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 7

** Din decubit dorsal (pe spate) ducem mainile la ceafa, se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea:
* seface flexia coapseidrepte pe bazin si flexia trunchiului, genunchiul atinge cotul stang;
 serevine lapozitiainitiala;

* seface flexia coapseistangi pe bazin siflexia trunchiului, genunchiul atinge cotul drept;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 8

** Din decubitdorsal (pe spate):
 seridicausor ambele membre inferioare;

« seincepe pedalareainaercu picioareledininainteinopisiinvers,intinzand oblic picioarele panala
limita durerii.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 9

% Din decubit dorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea;
 |asamambiigenunchisa cada pe partea dreapta;

 serevine lapozitiainitiala;

* lasamambiigenunchisa cada pe parteastanga;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 10

** Din decubitdorsal (pe spate):
* seinspirausor,zonalombarasearcuieste;
* seexpira, zonalombarapreseazaplanul patului.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*
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Exercitiul 11

+* Din decubit ventral (pe burtd) membrele superioare se pozitioneaza pe |langa corp:
« seface extensiatrunchiuluicuridicarea acestuia de pe saltea;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetarix 2 serii*




Exercitiul 12

s Din decubitventral (pe burtd) membrele superioare seintind in prelungirea corpului:

e seridicasimultan membrul superiordrept simembrulinferior stangde pe saltea (in limita
mobilitatii);

 serevine lapozitiainitiala;

e seridicasimultan membrul superior stangsi membrul inferior drept de pe saltea (in limita
mobilitatii);

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 13

** Din patrupedie (sprijin pe genunchisi palme):
 selasasezutul pe calcaie cu mainile nemiscate, pentru asuplizarea musculaturiicoloaneilombare.

« sementine 2-3 secunde;
* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 14

s Din patrupedie (sprijin pe genunchi si palme):
* setensioneazaabdomenulrealizandu-se cifozarea coloanei vertebrale;

* sementine 2 secunde;
* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 15

+* Din asezat (stand pe scaun):
* cuspatelelaperete/spalier, se rasuceste trunchiul pe partea dreaptd, apoipe partea stanga, pana
cand palmele ating peretele/ spalierul, bazinul ramane fix.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 16

+* Din ortostatism, bratelein fata si membrele inferioare usor departate:
 seface flexia genunchilor;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 17

*%* Din ortostatism:

* nepozitionam cu spatele la perete/spalier;

* serealizeaza orotireatrunchiuluispre dreapta panacand palmele ating peretele/spalierul;
* serevine lapozitiainitiala;

* serealizeaza orotireatrunchiuluispre stangapana cand palmele ating peretele/spalierul;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 18

s*Mersul pe bicicleta




