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Exercitiul /5

Intins pe partea stanga, cu genunchii/soldurile indoite si bratul drept intins inainte.

Executie

Aduceti bratul drept intr-un arc in sus/in spate si urmariti-va ména cu ochii/fata. Lasati partea superioard a corpul

Repeta

Numar nelimitat de repetitii
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Exercitiu2 /5

Pozitie initiala

Intins pe partea dreaptd, cu cotul drept indoit in fata ta si capul sprijinit pe mana dreapta.

Executie

Intoarceti ochii/fata in jos spre axila dreaptd si tineti ap&sat timp de cateva secunde.

Repeta
3-5 repetitii
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Exercitiu3/5

Pozitie initiala

Stand pe scaun in fata unei oglinzi.

Executie

Ridica bratul drept spre tavan, conducand cu degetul mare si tine bratul stang jos langa trunchi. Apropiati urechea dreapta in lateral
spre bratul drept. Mentineti timp de 6-8 secunde.

Repeta
3-5 repetitii
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Exercitiu4 /5

Pozitie initiala

intins pe partea dreapta.

Executie

Ridica-ti capul de pe perna, dar continua sa privesti drept inainte.

Repeta
5-10 repetitii
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Exercitiu5/5

Pozitie initiala

intins pe spate, cu bratul stdng complet ridicat si sprijinit pe perna langa cap si bratul drept intins langa corp.

Executie

Intoarceti ochii/fata in jos spre axila stanga. Mentineti timp de 6-8 secunde.

Repeta
3-5 repetitii



