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Flexie si extensie cervicala
Flexie

Aplecati usor capul inainte si asezati-va mainile pe frunte.

incercati s va aplecati capul inainte in timp ce cu mainile
impingeti spre inapoi,

Extensie
Tineti capul drept si asezati-va mainile la ceafd.

Incercati s& Impingeti capul fnapoi, in timp ce cu mainile
impingeti usor Tnainte,

Extensia spatelui

s 8 incepeti asezat pe genunchi, cu palmele pe sal,
aliniate cu umerii.

r8l Balansati-vd fnainte pe brate, rotunjiti umerii si 13-
sati-va mijlocul spre podea. Mentineti pozitia timp
de 5 secunde.

CM Balansati-va inapoi si apropiati sezutul de cilciie

cat de mult posibil. Intindeti bratele si mentineti po-
zitia timp de 5 secunde.

Pont: Priviti citre podea pentru a vd pastra gatul aliniat
cu coloana vertebrala.

Rotirea capului

Asezati-va pe un scaun sau statin picioare cu greu-
tatea distribuita egal pe ambele membre inferioare.

Aduceti usor barbia spre piept.

Rotiti capul spre dreapta si intoarceti-| astfel incat
urechea sd se afle deasupra umarului. Mentineti po-
zitia timp de 5 secunde.

Ratiti usor capul spre piept si apoi spre stanga. Tn-
toarceti capul astfel incat urechea sd se afle deasu-
pra umadrului. Mentineti pozitia timp de 5 secunde.

Rotiti usor capul inapoi si in sensul acelor de ceasor-
nic de trei ori.

Inversati directia si rotiti usor capul in sens invers
acelor de ceasornic de trei ori.
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Abdomene

Intindeti-v pe podea pe spate, cu genunchii ndoiti
si mainile la ceafd, cu coatele depdrtate,

Tncorda;i muschii abdominali si ridicati-va capul si
omoplatii de pe podea.

Pastrati mijlocul pe podea si mentineti pozitia timp
de 2 secunde.

Cobordti usor si repetati.

Pont: Relaxati-va gatul si nu trageti cu mainile de cap
Tnainte.

Podul

Intindeti-vd pe podea pe spate, cu bratele pe Iang3
corp, genunchii indoiti si tdlpile picicarelor pe podea.

Tncordati muschii abdominali si fesieri si ridicati-va
bazinul, in asa fel incdt corpul sd fie in linie dreapta
de la umeri la genunchi.

Mentineti aceastd pozitie timp de 15 secunde.
Reveniti usor la pozitia initiald si repetati,

B incepeti sprijinit pe antebrate si varfurile picioarelor, cu corpul in pozitie dreaptd.

Incordati muschii abdominali si ridicati un brat, Tntinzandu-l la in3ltimea umarului si la nivelul corpului.
Mentineti pana va simtiti echilibrat.

Ridicati usor piciorul opus de la sold si extindeti-I.
incordati muschii feselor si coapselor si mentineti aceastd pozitie timp de 15 secunde.
Reveniti usor in pozitia initiala si repetati cu cealaltd mana si piciorul opus.

Exercitiile fizice prezentate Tn acest material au un caracter informativ si nu inlocuiesc consultul medical
de specialitate.

Autori sunt singurii responsabiil pentru informatille din aceastd sectiune.
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