Continuati sa va miscati, chiar daca aveti SM
Programul 2

*  Culcat pe spate cu picioarele indoite, ridicati genunchii 1 cate 1, 2 x 10 rep stanga si dreapta
*  Culcat pe spate cu picioarele indoite, ridicati genunchii impreuna 2 x 10 rep
*  Podul: Culcat pe spate cu picioarele indoite, ridicati pelvisul (pelvis ridicat) 2 x 10 rep (asteptati 5 sec)
*  Sprijiniti-va pe maini in genunchi:

- Superman: Extindeti bratul drept si piciorul stang 2 x 10 rep (asteptati 5 sec)

Extindeti bratul stang si piciorul stang 2 x 10 rep (asteptati 5 sec)

— Extindeti piciorul drept in spate si trageti in sus din nou 2 x 10 rep

— Extindeti piciorul stang in spate si trageti in sus din nou 2 x 10 rep
Lateral, capul sprijinit si membrul inferior indoit Ridicati lateral coapsa
2 x 10 rep picior stanga si dreapta
Exercitiu de planking, sprijin pe antebrate si picioare, apoi ridicati corpul la orizontala
asteptati 20—30sec 5—-10rep

Observatie: Nu exagerati, daca nu sunteti obisnuiti cu astfel de exercitii,
Construiti lent, de ex., porniti doar cu 1 sesiune de 10 (sau 5) rep in loc de 2
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Culcat pe spate cu picioarele indoite
Ridicati genunchii 1 cate 1
2 x 10 rep dreapta
2 x 10 rep stanga
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Culcat pe spate cu picioarele indoite
Ridicati genunchii impreuna
2x10rep
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PODUL: Culcat pe spate cu picioarele indoite
Ridicati pelvisul si asteptati timp de 5 sec (pelvis ridicat)
1x10rep
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SUPERMAN: Sprijiniti-va pe maini in genunchi
Extindeti bratul stang si piciorul drept, asteptati 5 sec
Extindeti bratul drept si piciorul stang, asteptati 5 sec

2 x 10 rep ambele parti
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Sprijiniti-va pe maini si genunchi
Extindeti piciorul drept inapoi si trageti in sus din nou
Extindeti piciorul stang Tnapoi si trageti in sus din nou

2 x 10 rep stanga si dreapta
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Lateral, capul sprijinit si membrul inferior indoit
Ridicati lateral coapsa
2 x 10 picior stanga si dreapta
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Exercitiu de tip planking: sprijin pe antebrate
Si picioare
apoi ridicati corpul la orizontala
asteptati20—30sec 5—-10rep
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