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Exercitii respiratorii si de relaxare

Tn aceasts perioada a pandemiei de Covid-19 este foarte important sa faceti pauza regulat

Exersati 1 — 2 ori pe zi: de preferat 1 data dimineata si 1 data inainte de culcare intr-o
zon3 linistita si cu ochii inchisi pentru a minimiza stimulii. incercati s& memorati lucruri
placute si pozitive...

Daca la inceput este dificil sa fiti atenti sau sa va concentrati, incepeti cu 2 x 5 minute si
mariti la 2 x 10 minute.

Cum se efectueaza:
— 4 sec Inspirati — asteptati 1 sec — 4 sec Expirati, 10 rep
— Mariti mai tarziula6—-1-6, 10 rep
— Inspirati pe nas, Expirati pe gura (suflati usor)
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1/ Exercitiul de baza:

— Respiratie diafragmatica (abdominala) culcat pe spate cu picioarele indoite 45°, inchideti ochii
si puneti mainile pe stomac, inspirati pe nas (4 sec), asteptati 1 sec si expirati usor pe gura (4 sec)
Inspirarea se simte ca umflarea abdomenului — Expirarea se simte ca dezumflarea 10 rep

— Respiratie abdominala in combinatie cu miscari ale bratelor:

Inspirati si ridicati bratele in sus (4 sec), expirati miscati bratele inapoi in pozitia de pornire
(4 sec) 10 x

Inspirati si ridicati bratele lateral si in sus (4 sec), expirati miscati bratele inapoi in pozitia de pornire
(4 sec) 10 x

— Respiratie abdominala in combinatie cu podul si miscarile bratelor
Inspirati si ridicati pelvisul (4 sec), expirati si pelvisul in jos (4 sec) 10 x

Inspirati si ridicati pelvisul si bratele (4 sec), expirati si pelvisul si bratele Thapoi la pozitia de pornire
(4 sec) 10 x
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2/ EXERCITIUL DE BAZA:

— Stati pe un scaun (cu spatar), picioarele pe podea, inchideti ochii si puneti mainile pe stomac,
inspirati pe nas (4 sec), asteptati 1 sec si expirati usor pe gura (4 sec)

Inspirarea se simte ca umflarea abdomenului — Expirarea se simte ca dezumflarea 10 rep

Respiratie abdominala in combinatie cu miscarile bratelor:

Inspirati si ridicati bratele in sus (4 sec), expirati miscati bratele inapoi in pozitia de pornire
(4 sec) 10 x

Inspirati si ridicati bratele in sus (4 sec), expirati si flexati total corpul spre picioare
(4 sec) 10x

Inspirati si ridicati bratele lateral si in sus (4 sec), expirati miscati bratele inapoi in pozitia de pornire
(4 sec) 10x

Inspirati, ridicati 1 brat lateral si intindeti trunchiul dvs. in aceeasi directie (4 ori), expirati si reveniti in
pozitia de pornire (4 sec) 10 x
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EXERCITIUL DE BAZA 1
Respiratie diafragmatica (abdominala) culcat pe spate cu picioarele indoite 45°,
Tnchideti ochii si puneti mainile pe stomac
Inspirati pe nas (4 sec), Asteptati 1 sec
Expirati usor pe gura (4 sec)
Inspirarea se simte ca umflarea abdomenului — Expirarea se simte ca dezumflarea 10 rep
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Respiratie abdominala in combinatie cu miscarile bratelor
Inspirati si ridicati bratele in sus (4 sec)
Asteptati 1 sec
Expirati miscati bratele ihapoi in pozitia de pornire (4 sec) 10 x
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Respiratie abdominala in combinatie cu miscarile bratelor
Inspirati si ridicati bratele lateral si in sus (4 sec)
Asteptati 1 sec
Expirati miscati bratele ihapoi in pozitia de pornire (4 sec) 10 x
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Respiratie abdominala in combinatie cu podul
Inspirati si ridicati pelvisul (4 sec)
Asteptati 1 sec
Expirati si pelvisul in jos (4 sec) 10 x
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Respiratie abdominala in combinatie cu podul si miscarea bratelor
Inspirati si ridicati pelvisul si bratele (4 sec)
Asteptati 1 sec
Expirati si pelvisul si bratele inapoi la pozitia de pornire (4 sec) 10 x
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EXERCITIUL DE BAZA 2: Stati pe un scaun (cu spatar), picioarele pe podea,

Tnchideti ochii si puneti mainile pe stomac
Inspirati pe nas (4 sec), Asteptati 1 sec
Expirati usor pe gura (4 sec)
Inspirarea se simte ca umflarea abdomenului — Expirarea se simte ca dezumflarea
10 rep
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Respiratie abdominala in combinatie cu miscarile bratelor
Inspirati si ridicati bratele in sus (4 sec)
Asteptati 1 sec
Expirati miscati bratele Thapoi in pozitia de pornire (4 sec) 10 x
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Respiratie abdominala in combinatie cu miscarile bratelor
Inspirati si ridicati bratele in sus (4 sec)
Asteptati 1 sec
Expirati si flexati total corpul spre picioare (4 sec) 10 x
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Respiratie abdominala in combinatie cu miscarile bratelor
Inspirati si ridicati bratele lateral si in sus (4 sec)
Asteptati 1 sec
Expirati aduceti bratele inapoi in pozitia de pornire (4 sec) 10 x
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Respiratie abdominala in combinatie cu miscarile bratelor
Inhalati, ridicati 1 brat in lateral si intindeti-va corpul in aceeasi directie
(4 ori), Asteptati 1 sec
Expirati si reveniti la pozitia de pornire (4 sec) 10 x




