Continuati sa va miscati, chiar daca aveti SM

Programul 3

* Asigurati-va ca franele cadrului de mers cu roti sunt pornite!

* Ridicati genunchii, 1 cate 1, maxim 90°, 2 x 10 rep sau pasiti pe loc 2 x 30 sec

e  Stati pe varfuri (nu ramaneti) si inapoi pe toata talpa 2 x 10 rep

* Miscati 1 picior lateral tineti corpul cat mai drept posibil 2 x 10 rep stanga si dreapta

* Ridicati bratul drept cat mai sus posibil si simultan apasati bratul stang pe rezematoarea de
palme a cadrului de mers cu roti, schimbati dupa aceea 2 x 10 rep bratul stang si drept

e Statiin picioare pe cadrul de mers cu roti, plasati mana dreapta cu bratul intins pe scaunul
cadrului, plasati mana stanga cu bratul intins pe scaunul cadrului, apoi aduceti mana dreapta
inapoi pe rezematoarea de palme, apoi mana stanga inapoi 2 x 10 rep

e Statiin picioare pe cadrul de mers cu roti, indoiti incet genunchii si bratele si impingeti in sus
2 x 10 rep cu concentrare pe impingere pe picioare, 2 x 10 rep cu concentrare pe impingere pe
brate

Observatie:

Asigurati-va ca franele sunt activate!

Daca 2 x 10 rep sunt prea mult, executati 1 x 10 rep dimineata si 1 x 10 rep dupa-amiaza
Rep = repetitii
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Programul 3

Stati in picioare pe cadrul de mers cu roti
Ridicati genunchii, 1 cate 1, max 90°, 2 x 10 rep
Sau
Pasiti pe loc 2 x 30 sec
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Programul 3

Stati in picioare pe cadrul de mers cu roti
Stati pe varfuri (nu ramaneti) si inapoi pe toata talpa
pe picioare 2x 10 rep
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Programul 3

Stati in picioare pe cadrul de mers cu roti
Miscati 1 picior lateral si tineti corpul cat mai drept
2 x 10 rep stanga si dreapta
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Programul 3

Stati in picioare pe cadrul de mers cu roti
Ridicati bratul drept cat mai sus posibil si simultan
apasati bratul stang pe rezematoarea de palme a cadrului de
mers cu roti, schimbati dupa aceea 2 x 10 rep stanga si dreapta
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Programul 3

Stati in picioare pe cadrul de mers cu roti

» plasati mana dreapta cu bratul intins pe scaunul cadrului
» plasati mana stanga cu bratul intins pe scaunul cadrului

» aduceti mana dreapta inapoi pe rezematoarea de palme si apoi mana
stanga inapoi

2x10rep
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Programul 3

Stati in picioare pe cadrul de mers
cu roti '. =
Stati n picioare pe cadrul de mers cu roti, indoiti m |
incet genunchii si bratele si impingeti in sus

2 x 10 rep cu concentrare pe impingere pe picioare
2 x 10 rep cu concentrare pe impingere pe brate
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