Continuati sa va miscati, chiar daca aveti SM

Programul 1

* Pasiti pe loc si miscati-va bratele 2 x 30 sec

* Pasiti inainte pe loc 2 x 10 rep stanga si dreapta

e Pasiti lateral pe loc 2 x 10 rep stanga si dreapta

* Genuflexiuni 1 x 10 rep

 Fandari 1 x 10 rep stanga si dreapta

e Sariti pe loc intindeti picioarele in lateral 2 x 10 rep

* Sariti pe loc intindeti picioarele in fata si in spate 2 x 10 rep
* Genuflexiuni 1 x 10 rep

 Fandari 1 x 10 rep stanga si dreapta

Observatie:

Multe dintre aceste exercitii pot fi combinate cu miscarile bratelor

De asemenea, puteti lua greutati in maini, ... (sau o sticla mica de apa)
Fiti creativil

rep = repetitii



Continuati sa va miscati, chiar daca aveti SM

Programul 1

Pasiti pe loc si miscati-va bratele

2 X 30 secunde
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Faceti un pas inainte pe loc
se combina cu miscari ale bratelor (utilizati greutati, ...)
2 x 10 rep stanga si dreapta
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Pasiti lateral pe loc
se combina cu miscari ale bratelor (utilizati greutati, ...)
2 x 10 rep stanga si dreapta
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Genuflexiuni
Indoiti genunchii la maxim 90 °
genunchii nu trec de degetele de la picioare si corpul cat mai drept
extindeti bratele simultan pe orizontala
1x10rep
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Fandare
Intindeti inainte, Tndoiti piciorul inapoi spre sol
si impingeti-l inapoi, mentineti trunchiul cat mai drept posibil
si partea din fata a genunchiului nu trece de degetele de |a picioare
1 x 10 rep stanga si dreapta
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Sariti pe loc, intindeti picioarele in lateral
2x10rep

Sariti pe loc, picioarele in fata si spate
2x10rep

Se combina cu miscarile bratelor inainte si lateral
Utilizati greutati, ...
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Genuflexiuni
Indoiti genunchii la maxim 90 °
genunchii nu trec de degetele de la picioare si corpul cat mai drept
extindeti bratele simultan pe orizontala
1x10rep
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Fandari
Intindeti inainte, Tndoiti piciorul inapoi spre sol
si impingeti-l inapoi, mentineti trunchiul cat mai drept posibil
si partea din fata a genunchiului nu trece de degetele de |a picioare.
1 x 10 rep stanga si dreapta




