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FITNESS-CHALLENGE
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a¥ EXERCITII PENTRU FASCIA*

MUSCHII GAMBEI

Asazd un picior relaxat pe rola speciald
pentru fascie, iar cu celdlalt picior indoit
te sprijini. Ruleazd inainte si inapoi.

INCALZIREA

Sari dup& cum ai chef 2-3 repetdri pe fiecare parte

ZONA COAPSELOR

Sprijind-te cu 0 mMana si asazd rola
pentru fascie sub osul coxal.
Ruleazd incet pe toatd zona coapsei.

2-3 repetari pe fiecare parte

60 de secunde
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* Fascia este un strat subtire de tesut care inveleste fiecare muschi, articulatie sau organ.

5i saptamana-i buna



¥ EXERCITII FARA APARATE
n SPRIUJIN PE PERETE n ABDOMENE

Pozitioneazd-te la un pas in fata unui Asazd-te pe spate si trage usor picioarele, astfel incat talpile sa fie drepte
perete si sprijind-te de acesta. pe podea. Varfurile degetelor se asazd la cap, coatele indreptate in jos.
Lasd-te n jos pand cand genunchii Incordeaza muschii abdominali, ridica pieptul si misca-te in directia genunchilor.
tai ajung in unghi drept si mentine pozitia Trunchiul se indoaie usor. Apoi coboard din nou controlat,
30-60 de secunde. dar rdmai cu trunchiul in aer.
2-3 repetari 3-10 repetari

r
H PLANK LATERAL

Asazd-te pe o parte cu picioarele lipite si intinse. Sprijind-te pe antebratul drept.
In acest moment, cotul se afld direct sub umar. Acum pune piciorul stdng
in fata dreptului si sprijind-te pe antebrat si picioare. Ridica bazinul
pdnd cand corpul formeaza o linie dreaptd de la cap pdna la picior.
Mentine pozitia cat de mult poti.

2-3 repetdri pe fiecare parte

|4
L N
Kaufland




¥ EXERCITII DE YOGA
KN B

SUSTINERE PE ANTEBRAT

Asazd-te in patru labe cu sprijin pe coate. Degetele se strang in pumn.
Acum intinde ambele picioare spre spate si mentine intregul corp in tensiune,
POZITIA COPILULUI intr-o linie dreapta.
Mentine pozitia cat de mult poti.
Asazd-te pe cdlcdie
si lipeste-ti trunchiul 2-3 repetdri
de coapse.

Cu fruntea atingi podeaua.

Intinde bratele
cu palmele in jos, in fata.
COPACUL

Stai in picioare cu picioarele lipite, tine-ti cateva
secunde respiratia, iar apoi inspird adanc.
Intinde bratele lateral, ridic un picior si sprijina-|
in interior, de coapsd. Palmele se pun in fata inimii
si apoi se intind bratele usor indoite n sus.

schimba piciorul, dupd un set
60 de secunde
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