Exercitii pentru genu
> hui exercitiu ne opri : Si scoatem



Execitiul 1

+* Din decubitdorsal (pe spate), genunchii extinsi:
 seface alternativflexia si extensia ambelor picioare.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 2

* Din decubitdorsal (pe spate), se aseaza un prosp/rolala nivelul calcaiului, membrul inferiorintins:
« seface extensia genunchiului pana cand se atinge planul patului;

« sementine5-10 secunde;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetari x 3 serii*

b




Exercitiul 3

+* Din decubit dorsal (pe spate) — calcaiul membrului pecareil lucram pe planul patului:
» se face flexia genunchiului (in limita mobilitatii);
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 4

+ Din decubitdorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea:
 setrage genunchiul dreptla piept;

 serevine lapozitiainitiala;

e setrage genunchiul stanglapiept;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetadri x 3 serii*




Exercitiul 5

+ Din decubitdorsal (pe spate) se flexeaza genunchii, talpile raman pe saltea:
* setragambiigenunchiilapiept;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 6

*%* Din asezat:

* se face extensia genunchiuluidrept;
 serevine lapozitiainitiala;

* seface extensia genunchiuluistang;
* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 7

% Din ortostatism, sprijinim membrele superioare de un scaun/spalier:
* seridicagenunchiul drept (nu se ridica peste nivelul taliei);

* senumarapanala3;

 serevine lapozitiainitiala;

* seridicagenunchiul stang(nu se ridica peste nivelul taliei)

* senumarapanala3;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 8

+ Din ortostatism, mainile se sprijina de scaun/ spalier, se ataseaza o banda elastica de membrul
inferior pe care dorim sa-l lucram:

 seduce membrulinferioranterior (spreinainte);

 serevine lapozitiainitiala.

D

*se fac 10 repetdrix 3 serii*




Exercitiul 9

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

*se fac 10 repetdri x 3 serii*




Exercitiul 10

s*Mersul pe bicicleta




