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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 repetari x 3 serii*




Exercitiul 2

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

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 3

** Din decubitdorsal (pe spate), membreleinferioare extinse:

* seridicausor membrul drept, cu genunchiul extins, cativa centimetri de pe saltea (in limita
mobilitatii);

« sementine5-10 secunde;

 serevine lapozitiainitiala;

* seridicausor membrul stang, cu genunchiul extins, cativacentimetri de pe saltea (in limita
mobilitatii);

e sementine5-10 secunde;

 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetadri x 3 serii*




Exercitiul 4

** Din decubitdorsal (pe spate), membreleinferioare extinse:
 seindeparteaza membrul drept (in limita mobilitatii);
 serevine lapozitiainitiala;

* seindeparteaza membrul stang(in limita mobilitatii);

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 5

% Din decubit lateral (asezat pe o parte), membrul inferior de sprijin flexat:
* seridica membrul inferior de deasupra (in limita mobilitatii);
 serevine lapozitiainitiala

* seexecuta pe parteadreapta, apoi pestanga.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 6

* Din patrupedie, sprijin pe genunchi si palme:
 seridicasi se extinde membrul inferior drept;
 serevine lapozitiainitiala;
 seridicasise extinde membrul inferior stang;
* 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 repetadri x 3 serii*




Exercitiul 8

* Din ortostatism, sprijinim membrele inferioare de un scaun/spalier:
* cugenunchiul extins seridica membrul inferior dreptin lateral;
 serevine lapozitiainitiala;

e cu genunchiul extins seridica membrul inferior stangin lateral;
 serevine lapozitiainitiala

*se fac 10 repetdri x 3 serii *




Exercitiul 9

+* Din ortostatism, mana de pe partea membrului pe care vrem sa-l lucram, in sold, iar cealalta mana
se sprijind de scaun/spalier:

* seridica posterior (in spate) membrul inferior cu spatele drept;

* senumarapanala3;

 serevineincetla pozitiainitiala

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 10

+ 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.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 11

+ Din ortostatism, se ataseaza o banda elastica de membrulinferior pe care dorim sa-I lucram:
* cugenunchiul extins seridica membrul inferiorin lateral;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdari x 3 serii *




Exercitiul 12

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

 seduce membrulinferior posterior (in spate);
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 13

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

*se fac 10 repetdari x 3 serii *




Exercitiul 14

s*Mersul pe bicicleta




