KINETOPROFILAXIE

Ex1
Pozitia initiala:
e Ortostatism, cu picioarele usor departate la nivelul umerilor:

Flexia si extensia capului, inclinarea laterala dreapta si stanga.
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Numarul de repetiri : 2X8
Ex 2
Pozitia initiala:

e Ortostatism, cu picioarele usor departate la nivelul umerilor:
Puneti mana pe cap si trageti usor pana cand simtiti Intinderea gatului;
Tineti apasat timp de 10 pana la 15 secunde si repetati pe cealalta parte;

Numarul de repetari : 5 in abele directii
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Ex 3

Pozitia initiala:

e Ortostatism, cu picioarele usor departate la nivelul umerilor, genunchii usor indoiti si

bratele intinse lateral:

Ducerea bratelor ,, in cruce” alternativ in fata, cu revenirea lor in pozitia initiala,
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Numarul de repetari : 2X10
Ex 4

Pozitia initiala:

e Ortostatism, cu picioarele usor departate la nivelul umerilor, genunchii intinsi si
bratele intinse in fata cu palmele lipite in pe aceeasi directie cu umerii:
Ducerea bratelor in spate si revenirela pozitia initiala.

Numarul de repetari : 2X10

Ex5

Pozitia initiala:

e Ortostatism, cu picioarele usor departate la nivelul umerilor, genunchii intinsi si
bratele intinse lateral:
Rotiti incet bratele inainte in cercuri mici, completati un set intr-o singura directie si apoi in

Sens invers.

Numarul de repetiri : 2X10 pe fiecare sens
Ex 6
Pozitia initiala:

e Ortostatism, cu picioarele usor departate la nivelul umerilor, bratele pe langa corp:
Faceti un pas 1nainte cu piciorul drept, indoiti ambii genunchi si intindeti bratele in fatd, apoi
rotiti trunchiul spre dreapta;

Reveniti la pozitia de pornire si repetati miscarea pe partea stanga.



Numarul de repetari : 4x8
Ex7
Pozitia initiala:
e Decubit dorsal, cu talpile pe sol, ghenunchii indoiti mainile sustin capul:
Ridicati umerii, stradngeti muschii abdominali si tineti timp de 1 pand la 2
secunde.Reveniti incet la pozitia de pornire si repetati pana cand setul este

complet.

Numarul de repetari : 2X10
Ex 8
Pozitia initiala:

e Decubit dorsal, cu télpile pe sol cu genunchii indoiti, piciorul drept asezat pe partea
de superioara a genunchiului stang, mana stanga in tripla flexie la nivelul capului si
mana dreapta lateral:

Ridicarea cotului stang spre genunchiul drept;

Ulterior de sichimba pozitia mainilor cu ridicarea cotului drept spre genunchiul stang.




Numarul de repetari : 2X10
Ex9
Pozitia initiala:
e Pozitie ,,patrupeda”, cu bratele si coapsele perfect la 90°:

Ridicarea alternativa a picioarelor cu genunchii intingi.
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Numarul de repetari : 2X10
Ex 10
Pozitia initiala:
e Decubit ventral capul sprijinit pe maini, flexia genunchiului pe coapsa 90°;
Ridicarea genunchiului de pe sol.

Realizarea exercitiului si cu celalat membru inferior.

Numarul de repetari : 2X10
Ex 11

Pozitia initiala:
e Decubit ventral mainile in tripla flexie la nivelul cefei:

Ridicarea capului si a trunchiului si revenire la pozitia initiala.



Numarul de repetari : 2X10
Ex 12
Pozitia initiala:
e Decubit dorsal cu o perna(sul, minge) sub coloana toracala, mainile in tripla flexie la
nivelul cefei maini:
Mentinem pozitia timp de 30 secunde.

Repaus cu perna scoasa de la nivelul coloanei.

Numarul de repetiri : 10

Ex 13

Pozitia initiala:
e Decubit dorsal cu talpile pe sol genunchii flectati:
Ridicarea bazinului de pe sol si mentinerea pozitiei timp de 10 secunde.

Revenim la pozitia initiala.



Numarul de repetari : 10



