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Exercitiul 1

+* Din decubitventral (pe burtd) - membrele superioare se pozitioneaza in prelungirea corpului, va
putetiajutadeun baston:

* seridica mainile cativa centimetri de pe saltea cu extensia trunchiului;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*

D

e e




Exercitiul 2

+* Din decubitventral (pe burta) - membrele superioare se pozitioneazain 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 3

+* Din patrupedie —sprijin pe genunchisi palme:
 selasabazinul pecalcaie;
 brateleseextindinainte;

« sementine 2-3 secunde;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 4

% Din patrupedie—sprijin pe genunchisi palme:
 selasabazinul pecalcaie;
 brateleseextindinaintesine deplasam usor stanga —dreapta;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 5

% Din patrupedie —sprijin pe genunchi si palme:

* seextind simultan membrul superior drept si membrul inferior stang;
 serevine lapozitiainitiala;

e seextind simultan membrul superior stangsi membrulinferior drept;
* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 6

+* Din asezat—bratele pelanga corp, membreleinferioare usor departate:
* seridicd bratul dreptla 180° (cotul fiind in extensie);

 serevine lapozitiainitiala;

* seridica bratul stangla 180° (cotul fiind in extensie);

* serevine la pozitiainitiala

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 7

+ Din asezat—bratele pelanga corp, membrele inferioare usor departate:
* seridicaambele bratela 180° (cotul fiind in extensie);
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 8

** Din asezat— pozitionam mainile la ceafa, membrele inferioare usor departate:

 setragcoatele posterior(inspate);
« sementinepozitia 2-3 secunde;
* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 9

s Din asezat— mainile prind un baston, membrele inferioare usor departate:
. se ridica bastonuldeasupra capului (coatele fiind in extensie);

* setrece bastonulinspatelanivelul omoplatilor;

* neaplecamusorin fata (in limita mobilitatii);

« sementine pozitia 2-3 secunde;

* serevine la pozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




Exercitiul 10

** Din atarnatlaspalier:
 seridicagenunchiila piept;

« sementine pozitia 2-3 secunde;
* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdrix 2 serii*




