Exercitii pentru umar



Exercitiul 1

+* Din decubit dorsal (pe spate) — mainile se pozitioneaza la ceafa:
* coateleseridica panalanivelul fetei;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdari x 3 serii *




Exercitiul 2

+* Din decubitventral (pe burtd) —impreunam mainile la nivelul cefei:
 seridica coatele de pe planul mesei cu extensia trunchiului;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdari x 3 serii *




Exercitiul 3

+* 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 repetari x 3 serii*




Exercitiul 4

+* Din ortostatism —fixam o banda elastica sub talpa:

 seprindecelalalt capat al benzii;
e seridica bratul panalanivelul umarului, cotul fiind extins;

* serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdri x 3 serii *




Exercitiul 5

+ Din ortostatism—cu ajutoru unei benzielastice:
 seduce bratul posterior (in spate), cotul fiind extins;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdari x 3 serii *




Exercitiul 6

+* Din ortostatism —cu ajutorul unei benzielastice:

* seprind capetele unei benzielasticesi se realizeaza indepartareabratelorin lateral (in limita
mobilitatii);

 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetari x 3 serii*




Exercitiul 7

+ Din ortostatism —bratul abdusla 90°, cotul extins, mana prinde o banda elasticbine fixata:

 secoboarabratulpediagonalaspresoldulopus;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdari x 3 serii *




Exercitiul 8

+* Din ortostatism —cotul pe langa corp, flexat la 90°, mana prinde o banda elastica bine fixata:
 seroteste bratul spre exterior, mentinandu-se cotul pe langa corp;
 sereinelapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdari x 3 serii *




Exercitiul 9

+ Din ortostatism —cotul pe langa corp, flexat la 90°, mana prinde o banda elastica bine fixata:
 seroteste bratul spreinterior, mentinandu-se cotul pe langa corp;
 sereinelapozitiainitiala.

*se fac 10 repetdari x 3 serii *




Exercitiul 10

** Din ortostatism—1la coltul camerei se pozitioneaza o mana pe un perete, iar cealalta pe celalalt
perete:

 seexecuta flexia coatelor cu basculareainainte a trunchiuluiintre brate;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetadri x 3 serii*




