Continuati sa va miscati, chiar daca aveti SM

Programul 4

* Bratele catre corp, indoiti bratele si intindeti incet inapoi 2 x 10 rep
* Ridicati bratele drept la 90° (orizontal) 2 x 10 rep
* Ridicati bratele lateral la 90° (orizontal) 2 x 10 rep

* Bratele intinse pe langa corp, apoi indoiti bratele, intindeti bratele in sus, indoiti
bratele Thapoi si apoi intindeti inapoi 2 x 10 rep

* Bratele intinse pe langa corp si cotul flexat la 90°, antebratele se rotesc spre
exterior bratul fixat de corp siThapoi 2 x 10 rep

* Aduceti inapoi bratul drept, in timp ce intindeti spatele (ridicati-va), reveniti si apoi
bratul stang. 2 x 10 rep stanga si dreapta

Observatie:

* Aceste exercitii pot fi efectuate intr-o pozitie stat in picioare si/sau sezanda (scaun
cu rotile, scaun cu sau fara spatar). (Vizionati videoclipul)

* Mentineti mereu trunchiul cat mai drept si inalt posibil.

* Puteti lucra cu sticle de apa, greutati sau bandaje elastice (vizionati videoclipul)
*  Fiti creativi, dar in siguranta, nu fortati!

* Rep = repetitii



Continuati sa va miscati, chiar daca aveti SM

Programul 4

Stati jos sau in picioare
Bratele catre corp, indoiti bratele
intindeti incet inapoi
2x10rep
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Stati jos sau in picioare
Ridicati bratele drept la 90° (orizontal)
2x10rep
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Stati jos sau in picioare
Ridicati bratele lateral la 90° (orizontal)
2x10rep
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Stati jos sau in picioare
Bratele intinse pe langa corp si indoiti bratele
intindeti bratele in sus
indoiti bratele inapoi si apoi intindeti inapoi
2x10rep
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Stati jos sau in picioare
Bratele intinse pe langa corp si cotul flexat la 90°
antebratele se rotesc spre exterior
bratul fixat de corp si inapoi
2x10rep
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Stati jos sau in picioare
Aduceti inapoi bratul drept,
in timp ce intindeti spatele (ridicati-va),
reveniti si apoi bratul stang.
2 x 10 rep stanga si dreapta




