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Exercitiul/3

intins pe spate.

Executie

Ridicati alternativ bratul drept si stadng in sus/inapoi si in jos/inainte (miscare de taiere).

Repeta

Numar nelimitat de repetitii
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Exercitiu2/3

Pozitie initiala

Asezat pe scaun in fata unei oglinzi cu bratele ridicate, coatele indoite si palmele impreunate la inaltimea pieptulu

Executie

Aduceti-va bratele inapoi si apoi inainte din nou in timp ce va uitati la oglinda.

Repeta

Numar nelimitat de repetitii
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Exercitiu3/3

Pozitie initiala

Stati cu spatele la perete tindnd mingea intre spate si perete

Executie

Rulati mingea in lateral si de la spate la piept facand pasi laterali si intorcandu-va in jurul corpului.

Numar nelimitat de repetitii



