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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR

ÎNTINDEREA UNUI SINGUR PICIOR 
AVÂND CELĂLALT PICIOR EXTINS

Pas cu pas
1  Staţi culcat pe spate pe saltea şi strângeţi ambii genunchi la piept, cu coatele în 

extensie şi capul ridicat de la saltea.
2.  Întindeţi piciorul drept spre tavan şi apucaţi glezna cu ambele mâini în timp 

ce întindeţi lung în faţă piciorul stâng, ţinându-l într-o poziţie de plutire puţin 
deasupra saltelei.

3.  Imaginaţi-vă că trunchiul este ferm ancorat în saltea şi ţineţi capul ridicat, 
aproape de piept. 

4.  Expiraţi şi împingeţi mai adânc coloana în saltea.
5.  Inspiraţi şi trageţi, apropiindu-l de cap, cu o balansare dublă, de piciorul ridicat 

(ţinându-l drept).
6.   Expiraţi şi schimbaţi rapid picioarele cu o mişcare de forfecare.
7.  Prindeţi cu mâinile glezna stângă şi repetaţi mişcarea, inspirând pentru un set 

şi expirând pentru altul. Imaginaţi-vă ritmul ştergătoarelor de parbriz afl ate în 
funcţiune.

8.  Executaţi cinci până la zece seturi ; fi nalizaţi prin a apropia picioarele la un 
unghi de nouăzeci de grade cu salteaua, în poziţia Pilates, şi puneţi-vă mâinile 
sub capul ridicat pentru a vă pregăti pentru exerciţiul următor, „Întindere cu 
ambele picioare în extensie“.
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ÎNTINDEREA UNUI SINGUR PICIOR AVÂND CELĂLALT PICIOR EXTINS

Al treilea exerciţiu din „seria abdomenului“. Asigură o 
întindere adiţională în zona posterioară a picioarelor în 
timp ce acţionează asupra regiu-
nii abdominale.

Indicaţii exclusive
Scop
●  Să menţineţi perfect nemişcat trunchiul în timp ce 

vă întindeţi şi executaţi mişcarea de forfecare a picioarelor. 
Elemente cheie
●  Folosiţi-vă de propriul simţ al ritmului pentru a controla dinamica acestui exer-

ciţiu cu mici impulsuri la fi ecare întindere.
●  Menţineţi privirea aţintită spre abdomen şi asiguraţi-vă că acesta este contrac-

tat pe tot parcursul exerciţiului. 
Nerecomandat
●  Asiguraţi-vă că nu vă coborâţi sau încovoiaţi umerii cu fi ecare bătaie. Menţi-

neţi contractată zona posterioară a toracelui.
●  Nu lăsaţi pe umeri greutatea piciorului afl at deasupra capului. Folosiţi-vă de 

centrul puterii !
Începutul
●  Dacă acest exerciţiu de întindere se dovedeşte a fi  prea difi cil la început, prin-

deţi piciorul mai de jos. Încercaţi întâi cu gamba şi dacă tot vi se pare difi cil, 
mutaţi mâinile pe coapsă. Nu prindeţi piciorul de genunchi.

Progres
●  Pentru o versiune mai avansată, încercaţi executarea acestui exerciţiu cu braţe-

le întinse pe lângă corp. Folosiţi-vă capacitatea de control şi bunul simţ. Dacă 
apar dureri la nivelul gâtului sau zonei lombare, opriţi-vă.
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR

ÎNTINDERE CU AMBELE PICIOARE 
ÎN EXTENSIE 

Pas cu pas
1.  Staţi culcat pe spate, cu mâinile la ceafă, una peste alta (degetele nu trebuie să 

se întrepătrundă), capul fi ind ridicat de la saltea.
2.  Întindeţi picioarele drept spre tavan, în poziţia Pilates. Încordaţi şi apropiaţi 

coapsele, astfel încât lumina să nu poată pătrunde printre ele. 
3.  Menţineţi centrul ferm sprijinit în saltea şi ridicaţi capul spre piept. Ţineţi min-

te că ridicaţi folosind omoplaţii şi muşchii abdominali, nu gâtul, aşa că nu 
lăsaţi greutatea capului pe mâini. 

4.  Contractaţi muşchii fesieri pentru a oferi stabilitate zonei lombare şi coborâţi 
picioarele întinse spre saltea, pe măsură ce inspirati. Opriţi-vă când simţiţi că 
zona lombară vi se arcuieşte pe saltea. 

5.  Contractaţi fesierii şi mai strâns şi expiraţi pe măsură ce vă ridicaţi din nou 
spre tavan picioarele, afl ate în extensie. Ar trebui să vă simţiţi toracele presând 
uşor în direcţia picioarelor în timp ce acestea revin la poziţia lor iniţială, spre 
tavan.

6.  Imaginaţi-vă că picioarele sunt ataşate de arcuri afl ate deasupra capului dum-
neavoastră pe care trebuie să le întindeţi în timp ce coborâţi picioarele, rezis-
tând, totodată, la ridicare, forţei pe care acestea o exercită.

7.  Repetaţi de cinci până la zece ori şi fi nalizaţi prin a aduce ambii genunchi la 
piept pentru a vă pregăti pentru exerciţiul următor, „Ridicări încrucişate“.
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ÎNTINDERE CU AMBELE PICIOARE ÎN EXTENSIE 

Al patrulea exerciţiu din „seria abdominală“. Scopul 
acestuia este să lucreze la maximum zona centrului pu-
terii. Muşchii abdominali inferiori şi superiori ajută la 
întinderea zonelor posterioare ale membrelor inferioare.

Indicaţii exclusive
Scop
●  Să menţineţi trunchiul perfect nemişcat, spatele întins, în 

timp ce vă coborâţi picioarele pe saltea.
Elemente cheie
●  Ţineţi coatele în extensie şi umerii relaxaţi pentru a întinde muşchii gâtului şi 

pentru a spori şi mai mult concentrarea asupra abdomenului.
●  Pentru a accentua elementul de control al acestei mişcări, menţineţi o uşoară 

rotaţie înspre exterior a şoldului şi coapsei, contractaţi şi mai mult pe măsură 
ce readuceţi picioarele sus, presând toracele spre coapse.

●  Asiguraţi-vă că menţineţi abdomenul contractat pe parcursul întregii mişcări şi 
presaţi spatele în saltea. Trebuie să simţiţi ca şi cum ombilicul dumneavoastră 
este cel care ridică şi coboară picioarele. 

Nerecomandat
●  Nu vă arcuiţi spatele pe saltea în timp ce coborâţi picoarele.
●  Nu lăsaţi picioarele sau labele picioarelor să depăşească linia taliei. Opriţi-vă 

când sunt perfect perpendiculare pe tavan.
Modifi cări
●  La început, şi pentru atât cât vă poate fi  de folos, aşezaţi mâinile în „V“ chiar 

sub osul sacru (cu palmele în jos). Această poziţie vă va ajuta la susţinerea 
zonei lombare. 

Progres
●  Pentru o provocare în plus, încercaţi schimbarea dinamicii exerciţiului depla-

sând accentul de la acţiunea de ridicare la cea de coborâre. 
    (Adaptati şi respiraţia corespunzător.) 
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR

RIDICĂRI ÎNCRUCIŞATE
Pas cu pas
1.  Staţi culcat pe spate, cu mâinile sub capul ridicat şi cu genunchii la piept.
2.  Întindeţi piciorul drept deasupra saltelei şi răsuciţi trunchiul până când cotul 

drept atinge genunchiul stâng. Inspiraţi în timp ce ridicaţi pentru a răsuci. 
3.  Asiguraţi-vă că ridicarea o faceţi din omoplaţi pentru a ajunge la genunchi şi 

nu răsuciţi pur şi simplu din articulaţia umărului. 
4.  Priviţi înapoi spre cotul stâng pentru a spori întinderea şi menţineţi poziţia în 

timp ce expiraţi. Asiguraţi-vă că zona superioară a spatelui şi umerii nu ating 
salteaua pe măsură ce vă răsuciţi şi menţineţi întinderea.

5.  Inspiraţi în timp ce schimbaţi poziţia şi aduceţi cotul stâng la genunchiul drept 
în timp ce întindeţi celălalt picior în faţă. Menţineţi întinderea până terminaţi 
expiraţia.

6.  Imaginaţi-vă că centrul corpului este ancorat în saltea, astfel încât să nu vă 
balansaţi de pe un şold pe celălalt.

7.  Executaţi cinci până la zece seturi şi apoi trageţi genunchii strâns la piept.
8.  Rostogoliţi-vă în şezut şi îndreptaţi picioarele în faţă pentru a vă pregăti pentru 

exerciţiul următor, „Întinderea coloanei vertebrale“. 
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RIDICĂRI ÎNCRUCIŞATE

Ultimul din „seria abdominală“, acest exerci-
ţiu acţionează asupra muşchilor oblici externi 
ai abdomenului, taliei şi centrului puterii.

Indicaţii exclusive
Sunt multe feluri în care se poate trişa în timpul acestui 
exerciţiu ! Iată care sunt cele majore.

NERECOMANDAT
●  Asiguraţi-vă că ridicaţi şi răsuciţi din talie, şi nu din gât şi umeri.
●  Menţineţi coatele în extensie cât puteţi de mult pe parcursul mişcărilor şi nu le 

daţi voie să atingă salteaua în timp ce vă răsuciţi.
●  Asiguraţi-vă că priviţi înapoi, spre cot, în timp ce vă răsuciţi pentru ca astfel să 

acţionaţi mai profund asupra muşchilor oblici (şi întărindu-vă chiar şi muşchii 
oculari).

●  Nu vă grăbiţi pe parcursul acestui exerciţiu. Simţiţi cu adevărat mişcarea de 
răsucire şi menţineţi poziţia până ce expiraţi complet. 

●  Nu lăsaţi piciorul care este întins să coboare prea jos în faţa dumneavoastră. 
Menţineţi controlul prin contracţia muşchilor fesieri.

●  Nu vă legănaţi corpul dintr-o parte în alta în timpul execuţiei. Cu cât rămâneţi 
mai fi xat, cu atât lucraţi mai efi cient. 

CIMENT
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NIVEL ÎNCEPĂTOR

NIVEL ÎNCEPĂTOR

ÎNTINDEREA COLOANEI VERTEBRALE
Pas cu pas
1.  Aşezaţi-vă pe saltea cu spatele drept şi cu picioarele uşor depărtate la o distanţă 

doar puţin mai mare decât lăţimea şoldurilor.
2.  Întindeţi braţele în faţă şi trageţi degetele picioarelor spre dumneavoastră, ca şi 

cum aţi împinge cu călcâiele într-un zid afl at în faţa dumneavoastră. 
3.  Inspiraţi şi întindeţi coloana în sus, ca şi cum creştetul capului ar împinge în 

sus, prin tavanul de deasupra. 
4.  Aduceţi bărbia la piept şi începeţi să vă aplecaţi în faţă, forţând aerul să iasă din 

plămâni. Imaginaţi-vă că formaţi litera „C“ în timp ce curbaţi bustul.
5.  Expiraţi pe măsură ce vă întindeţi înainte, trăgându-vă simultan înăuntru abdo-

menul. Imaginaţi-vă că vă întindeţi acoperind o minge de plajă pe care o ţineţi 
între picioare. Strângeţi mingea imaginară cu partea superioară a coapselor 
în timp ce vă lăsaţi bustul peste minge.

6.  Inspiraţi şi executaţi în sens invers exerciţiul, revenind la poziţia iniţială ca şi 
cum aţi fi  constrâns de un perete afl at în spate. 

7.  Expiraţi în timp ce reveniţi la poziţia de început, relaxând umerii şi întinzând 
braţele în faţă. Simţiţi cu adevărat spatele întinzându-se, lipit de peretele ima-
ginar din spate. 

8.  Repetaţi de trei ori cu scopul de a mări cu fi ecare repetare întinderea exercitată 
în jos pe coloană. Încheiaţi prin a sta cu spatele drept şi îndoind genunchii la 
piept pentru a vă pregăti pentru exerciţiul următor, „Balansoarul“. 
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ÎNTINDEREA COLOANEI VERTEBRALE

Întinderea coloanei vertebrale articulează coloana şi 
îmbunătăţeşte poziţia corpului. Întinde, de asemenea, 
tendonul popliteu şi elimină aerul rezidual din plă-
mâni. 

Indicaţii exclusive
Scop
●  Să menţineţi şoldurile stabile şi să contractaţi muşchii abdominali în timp ce vă 

arcuiţi şi vă întindeţi înainte. 
Elemente cheie
●  În timp ce vă ridicaţi la loc în şezut, asiguraţi-vă că ridicaţi din centrului dum-

neavoastră de putere şi că nu începeţi mişcarea de ridicare folosindu-vă de cap. 
(Capul trebuie să fi e ultima parte care ajunge sus.)

●  Relaxaţi umerii îndepărtându-i de urechi. Creştetul capului trebuie să fi e orien-
tat în direcţia tavanului. 

●  Gândiţi-vă că trageţi spre dumneavoastră de degetele de la picioare în timp ce 
vă întindeţi în faţă.

●  Respiraţi pe parcursul întinderii pentru a controla mişcarea.
●  Trebuie să simţiţi ca şi cum se creează un spaţiu între fi ecare vertebră, pe mă-

sură ce reveniţi la poziţia iniţială.
Nerecomandat
●  Nu îndoiţi genunchii în timp ce vă întindeţi spre înainte.
●  Rostogoliţi-vă nu înapoi, ci în sus în timp ce reveniţi la poziţia cu spatele drept, 

în şezut.
●  Nu vă ţineţi respiraţia deoarece acest lucru creează mai multă tensiune în corp 
şi vă limitează progresul.   

Progres
●  Pe măsură ce progresaţi încercaţi să creşteţi întinderea, trăgând şi mai mult 

coloana, cu fi ecare repetiţie. 
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR

BALANSOARUL 
Pas cu pas
1.  Aşezaţi-vă pe partea din faţă a saltelei, cu genunchii îndoiţi la piept. Depărtaţi 

genunchii la o distanţă egală cu distanţa dintre umeri şi prindeţi de glezne cu 
mâinile.

2.  Contractaţi muşchii abdominali şi aplecaţi-vă pe spate până când vă balansaţi 
pe osul sacru cu picioarele ridicate de pe podea. 

3.  Îndreptaţi ambele picioare spre tavan în V şi balansaţi-vă. Braţele vă sunt în-
tinse.

4.  Pentru a începe balansarea, inspiraţi, contractând muşchii abdominali, şi adu-
ceţi bărbia la piept. Nu iniţiaţi mişcarea prin lăsarea capului pe spate. 

5.  Rostogoliţi-vă înapoi doar până la baza omoplaţilor, rămânând în poziţia de V 
şi apoi expiraţi pentru a reveni la loc sus (bărbia este în piept). 

6.  Imaginaţi-vă că staţi într-un balansoar cu spătarul înalt care este pe punctul 
de a se răsturna, şi în acel moment reveniţi rapid la o poziţie de echilbru.

7.  Repetaţi de şase ori şi terminaţi exerciţiul prin a reveni sus în poziţia de echili-
bru. Apropiaţi picioarele şi, menţinându-le în aer, lăsaţi jumătatea superioară a 
corpului pe saltea pentru a vă pregăti pentru exerciţiul următor, „Tirbuşonul“. 
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BALANSOARUL 

Acest exerciţiu vă masează coloana vertebrală, vă întinde 
spatele, lucrează asupra centrului de putere, fi ind pur şi 
simplu un exerciţiu distractiv !

Indicaţii exclusive
Scop
●  Să reuşiţi să vă ţineţi de glezne cu picioarele şi braţele întin-

se, folosindu-vă de centrul dumneavoastră de putere. 
Elemente cheie
●  Cheia acestui exerciţiu este să vă asiguraţi că lucraţi într-adevăr folosind muş-

chii abdominali şi că nu suferiţi de fi ecare dată când reveniţi. Dinamica repre-
zintă cheia.

●  Contractaţi muşchii abdominali pentru a iniţia balansarea înapoi şi de aseme-
nea pentru a reveni.

Nerecomandat
●  Nu vă balansaţi capul pentru a iniţia mişcările acestui exerciţiu.
●  Nu vă rostogoliţi pe ceafă.
Începutul
●  Încercaţi doar să vă îndreptaţi picioarele şi să vă legănaţi fără să vă balansaţi. 

Apoi încercaţi să vă balansaţi înainte şi înapoi cu picioarele întinse, ţinându-vă 
de gambe. (Nu vă prindeţi de genunchi.)

Progres
●  Pentru o provocare avansată, încercaţi să vă plasaţi mâinile pe glezne (sau pe 

gambe) fără a apuca şi balansaţi-vă astfel înainte şi înapoi. Nu mişcaţi mâinile 
din acestă poziţie. (Nu uitaţi să începeţi exerciţiul din zona centrului de pute-
re !) Echilibraţi-vă la sfârşitul fi ecărei mişcări de balansare.
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR

TIRBUŞONUL
Pas cu pas
1.  Culcaţi-vă pe saltea, cu picioarele în poziţia Pilates, întinse spre tavan. Braţele 

sunt întinse pe lângă corp apăsând salteaua. 
2.  Inspiraţi şi contractaţi muşchii abdominali în timp ce rotaţi picioarele descri-

ind jumătate de cerc şi apoi expiraţi pe măsură ce completaţi cercul. Nu lăsaţi 
şoldurile să se legene pe saltea pe măsură ce vă rotaţi picioarele. Imaginaţi-vă 
trunchiul fi xat de saltea, lăsându-vă doar picioarele libere să se mişte.

3.  Inversaţi direcţia de rotaţie de fi ecare dată, inspirând la început şi expirând în 
timp ce completaţi cercul. Spatele rămâne lipit de saltea pe toată durata exer-
ciţiului.

4.  Asiguraţi-vă că muşchii fesieri şi cei ai părţii interne superioare a coapselor, 
astfel încât să nu pătrundă deloc lumina printre picioare.

5.  Executaţi trei până la cinci seturi din exerciţii şi terminaţi prin a aduce genun-
chii la piept pentru a vă relaxa zona lombară.

6.  Reveniţi în şezut cu picioare întinse pe saltea şi depărtate la o distanţă puţin 
mai mare decât lăţimea şoldurilor pentru a pregăti exerciţiul următor, „Ferăs-
trăul“.



87

TIRBUŞONUL

Acest exerciţiu are rolul de a lucra muşchii centrului 
de putere, de a vă întinde spatele şi de a îmbunătăţi 
echilibrul.

Indicaţii exclusive
Scop
●  Să vă menţineţi gâtul, spatele şi umerii perfect nemişcate 
şi relaxate pe toată durata mişcărilor.

Început
●  Executaţi cercuri foarte mici şi aşezaţi palmele în formă de triunghi sub osul 

sacru pentru a păstra o uşoară ridicare a şoldurilor înspre centrul corpului dum-
neavoastră. Pe măsură ce forţa şi controlul dumneavoastră asupra mişcărilor 
sporesc, începeţi executarea unor cercuri mai ample. 

Elemente cheie
●  Concentraţi-vă asupra părţii superioare a spatelui, iar umerii rămân fi xaţi pe 

salteaua de sub dumneavoastră.
●  Cu mâinile pe lângă corp, apăsaţi palmele în saltea pentru a stabiliza partea 

superioară a corpului.
●  Contractaţi muşchii abdominali pentru sprijin.
●  Asiguraţi-vă că menţineţi contractată zona internă a coapselor şi muşchii fesieri 

pentru a vă susţine zona lombară.
●  Imaginaţi-vă că picioarele au fuzionat şi au devenit unul singur.
Nerecomandat
●  Nu vă rostogoliţi pe spate folosind gâtul.
●  Nu permiteţi spatelui să se arcuiască pe saltea.
Progres
●  Pentru versiunea avansată a acestui exerciţiu, ridicaţi şoldurile de pe saltea pe 

măsură ce vă aduceţi picioarele înapoi sus şi peste cap, ca şi cum aţi desena un 
cerc mare în jurul corpului, în ambele direcţii, folosindu-vă picioarele pentru 
ghidare. 
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR

FERĂSTRĂUL
Pas cu pas
1.  Staţi în şezut, cu spatele cât mai drept, cu picioarele depărtate la o distanţă pu-

ţin mai mare decât lăţimea şoldurilor. Sprijiniţi-vă în călcâie şi trageţi degetele 
de la picioare înspre dumneavoastră.

2.  Întindeţi braţele în lateral ca şi cum aţi încerca să ajungeţi şi să atingeţi în ace-
laşi timp pereţii camerei. 

3.  Inspiraţi şi contractaţi muşchii abdominali, imaginându-vă că împingeţi în sus 
cu creştetul capului, perforând tavanul. 

4.  Rotaţi-vă din talie spre stânga. Asiguraţi-vă că şoldul opus rămâne presat în 
saltea. Imaginaţi-vă că sunteţi aşezat într-un bloc de ciment şi că nu vă puteţi 
mişca decât de la şolduri în sus.

5.  Aplecaţi capul şi pieptul spre piciorul drept, întinzând braţul stâng înainte şi 
doar puţin peste degetul mic de la picior. Degetul mic de la mână ajunge să se 
frece de degetul mic de la picior, ca şi cum ar fi  un ferăstrău.

6.  Continuaţi să întindeţi pieptul, apropiindu-l de coapsă pe măsură ce expiraţi 
adânc. Simţiţi celălalt şold ca şi cum ar fi  adânc cufundat în ciment şi imposibil 
să se mişte. Întindeţi creştetul capului spre degetul mic de la picior şi ridicaţi 
braţul din spate în sens contrar. 

7.  Inspiraţi şi vă întoarceţi la verticală, iniţiind mişcarea din zona stomacului.
8.  Repetaţi spre dreapta seria de mişcări, expirând adânc în timp ce întindeţi capul 

şi pieptul spre piciorul stâng.
9.  Executaţi patru serii complete şi apoi răsuciţi-vă pe abdomen pentru a vă pre-

găti pentru exerciţiul următor, „Lebăda“.
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FERĂSTRĂUL

Ferăstrăul este un exerciţiu de respiraţie 
care elimină aerul rezidual din plămâni. 
Lucrează asupra taliei şi asigură întinderea 
tendonului popliteu.

Indicaţii exclusive
Scop
●  Să vă ţineţi şoldurile perfect nemişcate pe măsură ce vă întindeţi dincolo de 

degetul mic de la picior, cu picioarele drepte şi braţul din spate ridicat.
Elemente cheie
●  Stabilizaţi-vă şoldurile pe măsură ce vă întindeţi în fi ecare direcţie. Gândiţi-vă 

să împingeţi în faţă celălalt călcâi şi să staţi pe cealaltă fesă în timp ce executaţi 
întinderea.

●  Reveniţi la poziţia cu spatele drept, în şezut, şi inspiraţi înainte să vă rotaţi 
spre cealaltă parte. Gândiţi-vă să vă umpleţi plămânii cu aer şi apoi să îi goliţi 
expirând în timp ce vă răsuciţi.

●  Încă o dată, iniţiaţi revenirea în poziţia de start folosind centrul puterii (muşchii 
abdominali şi fesieri). Capul ar trebui să fi e ultima parte a corpului care revine 
la poziţia iniţială. (Nu uitaţi să staţi în şezut, nu culcat.) 

Nerecomandat
●  Nu vă forţaţii gâtul încercând să vă întindeţi peste degetul mic de la picior. 
●  Nu vă îndoiţi genunchii în timp ce vă întindeţi spre înainte.   
Modifi cări
●  Dacă această întindere se dovedeşte a fi  difi cilă, relaxaţi pur şi simplu celă-

lalt genunchi sau ambii genunchi, dacă este nevoie. Pe măsură ce fl exibilitatea 
creşte, începeţi să ţineţi ambele picioare perfect întinse pe toată durata exerci-
ţiului.

CIMENT
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NIVEL AVANSAT

NIVEL AVANSAT

LEBĂDA
Pas cu pas
Pregătirea
1.  Aşezaţi-vă cu faţa în jos sprijinindu-vă cu mâinile cu palmele lângă umeri. Încor-

daţi fesele şi membrele inferioare, presând salteaua cu vârful picioarelor.
2.  În timp ce inspiraţi, contractaţi muşchii abdominali şi începeţi întinderea braţe-

lor. Ridicaţi trunchiul şi gâtul. (Nu lăsaţi capul să cadă spre spate.)
3.  Expiraţi şi fl ectaţi braţele, coborând pe saltea. Continuaţi să contractaţii simultan 

fesele şi zona internă superioară a coapselor, pentru a vă susţine zona lombară.
4.  Executaţi această întindere de două sau de trei ori pentru a încălzi muşchii spate-

lui pentru exerciţiul „Lebăda“.
NOTĂ : dacă sunteţi la un nivel intermediar, mergeţi la exerciţiul „Lovituri cu un singur 
picior“.
Lebăda
5.  La ultima întindere în sus, cu toracele ridicat de la sol, daţi drumul mâinilor şi 

inspiraţi, legănându-vă în faţă pe stern, cu braţele întinse înainte, palmele ridi-
cate şi cu picioarele întinse şi ridicate. Imaginaţi-vă că plonjaţi în faţă pentru a 
prinde o minge pe plajă. 

6.  Cu acelaşi elan, expiraţi şi balansaţi-vă înapoi, ridicând pieptul, imaginându-vă 
că aruncaţi mingea înapoi peste cap. (Ţineţi braţele şi picioarele întinse pe toată 
durata mişcării de balansare.)

7.  Continuaţi să vă legănaţi înainte şi înapoi, inspirând în momentul legănării îna-
inte şi expirând pe măsură ce vă legănaţi înapoi. 

8.  Executaţi cel mult cinci astfel de legănări şi apoi odihniţi-vă sprijinind fruntea pe 
saltea pentru a detensiona zona lombară. 

9.  Rămâneţi în această poziţie de relaxare pentru unul sau sau două cicluri respira-
torii şi apoi staţi întins pe abdomen, sprijinit în coate, pentru a trece la exerciţiul 
următor, „Loviturile cu un singur picior“.
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LEBĂDA

Acest exerciţiu întinde şi întăreşte toţi muşchii 
spatelui, gâtului şi umerilor.

Indicaţii exclusive
Dacă aveţi dureri la nivelul spatelui nu exe-
cutaţi acest exerciţiu. Urmăriţi-vă scopul cu 
moderaţie, începând cu pregătirea întinderii.

Scop
●  Să menţineţi corpul rigid în timp ce vă legănaţi 

cu picioarele alipite şi cu braţele întinse. 
Elemente cheie
●  Respiraţia şi dinamica reprezintă cheia acestui exerciţiu. Menţineţi elanul şi 

concentraţi-vă asupra respiraţiei pe toată durata exerciţiului.
●  Nu uitaţi să folosiţi muşchii centrului puterii pe toată durata exerciţiului pentru 

a proteja muşchii sensibili care se întind de-a lungul coloanei. Nu este greu să 
obosiţi aceşti muşchi şi odată realizat acest lucru, durerea este greu de înlăturat. 
Ascultaţi-vă corpul. Dacă apar durere, nu mai continuaţi.

●  Menţineţi călcâiele apropiate pe tot parcursul exerciţiului. Dacă este prea difi -
cil, depărtaţi-le uşor, dar nu relaxaţi muşchii fesieri.

Nerecomandat
●  Nu vă legănaţi capul înainte şi înapoi în timp ce executaţi acest exerciţiu. Ridi-

caţi-vă de la piept şi întindeţi ceafa pentru a susţine greutatea capului.
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