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ROTIREA COLOANEI Recomandari
VERTEBRALE TORACICE - Spatele rdmane intr-o

sprijinit Tn maini si in genunchi pozilie neutra.
( P ; 5 )  Mentine partea inferi-

oara a corpului cat mai

De fiecare data cand te rasucesti — ca sa fixa cand faci rotatiile.

apuci ceva, ca sa vezi cine te striga —, ifi

rotesti coloana vertebrala. Din nou, cum | Zona-tinta

am mentionat in legatura cu alte parti ale | . Regiunea toracici a
corpului, trebuie sa fim capabili sa ne mis- coloanei vertebrale
cam lin in toate directiile. Facand coloana

vertebrala sa se roteasca, acest exercitiu

iti rezolva problema.

Cum se efectueaza: Sprijina-te Tn maini si in genunchi, cu genunchii
in dreptul soldurilor si cu incheieturile mainilor in dreptul umerilor.
Du o0 mana la ceafa, cu cotul orientat spre exterior, pe acelasi plan
cu trunchiul. Printr-o miscare lina, roteste trunchiul astfel incét
cotul este orientat spre sol, apoi, impingand bratul opus in podea,
roteste trunchiul astfel incat cotul sa fie orientat spre tavan. Repet3
de zece ori. Repeta exercitiul rotind pe cealalta parte.

INTINDERI SI EXERCITII DE MOBILITATE




ROTIREA COLOANEI
VERTEBRALE TORACICE
(asezat pe calcaie)

Rotirea coloanei vertebrale toracice (spri-
jinit in maini $i in genunchi) este excelenta,
dar poate ca vrei sa izolezi si mai mult
coloana vertebrala toracica. Stai cu fundul
pe calcaie! Pozitia stand agezat face mai
dificila rotirea din zona lombara, ceea ce
permite izolarea regiunii toracice si a celei
dorsale superioare. Daca {i-e greu sa te
asezi pe calcaie, {ine un prosop rulat sau
un rulou de spuma intre fund i calcaie.

Recomandari

» Spatele raméane intr-o
pozitie neutra.

* Mentine partea inferioara
a corpului cat mai fixa
cand faci rotatiile.

Zona-{inta
* Regiunea toracica a
coloanei vertebrale

Cum se efectueaza: Asaza-te cu fundul pe calcaie, cu degetele de
la picioare atingdndu-se si cu genunchii usor departati. O mana

sta pe sol, in fata, bratul blocat; du cealaltda mana la ceafa, cu cotul
orientat spre exterior, pe acelasi plan cu trunchiul. Printr-o miscare
lind, roteste trunchiul astfel incat cotul este orientat spre sol, apoi,
impingand bratul opus in podea, roteste trunchiul astfel incat cotul

sa fie orientat spre tavan. Repeta de zece ori. Repeta exercitiul

rotind pe cealaltd parte.

* Pozitie alternativa
a bratului

INTINDERI PENTRU REGIUNILE TORACICA Sl DORSALA SUPERIOARA




EXTENSIA COLOANEI Recomandari
VERTEBRALE TORACICE * Flexarea genunchilor
LA PERETE scoate din joc muschii

o posteriori ai coapsei.
(stand in picioare) « Capul ramane intr-o
pozitie neutra.
Aceasta intindere extrem de simpla face
minuni pentru un spate presat intr-un

scaun cat e ziua de lunga.

Zone-tinta

* Regiunea toracica a
coloanei vertebrale

» Muschii dorsali mari

Cum se efectueaza: Stai in picioare cu fata la perete, la o dis-
tantd de o lungime de brat si inca 15 centimetri. Flexeaza usor
genunchii si lasa-te in fatd ca sa pui mainile pe perete. Trage
soldurile in spate si coboard pieptul spre sol pdnd cand simti ca
spatele ti se intinde bine. Mentine pozitia intre 30 de secunde si
doud minute sau efectueaza zece repetari.

INTINDERI SI EXERCITII DE MOBILITATE




EXTENSIA COLOANEI
VERTEBRALE TORACICE
LA PERETE

(stand in genunchi)

Nu-ti face niciodata probleme ca te intinzi
prea mult sau insuficient in timpul unui
exercitiu. Fiecare corp este unic; obiectivul
este sa-{i maximizezi flexibilitatea. Totusi,
cand faci anumite intinderi, parca te lovesti
de un perete, iar din acest motiv ador exer-
citiul de mai jos; pur si simplu ai senzatia
ca nu depui niciun efort. Sa vedem daca
esti de acord cu mine.

Recomandare

» Capul raméane intr-o
pozitie neutra.

Zone-finta

* Regiunea toracica a
coloanei vertebrale
* Muschii dorsali mari

Cum se efectueaza: Stai in genunchi in fata unui perete, la o dis-

tanta de o lungime de brat si inca 15 centimetri, cu degetele flexate.
Lasa-te pe brate inainte ca sa ajungi cu mainile pe perete, apoi trage
de solduri in spate pe deasupra gambelor si coboara pieptul spre
sol pana cand simti ca spatele ti se intinde bine. Mentine pozitia

intre 30 de secunde si doua minute sau efectueaza zece repetari.

INTINDERI PENTRU REGIUNILE TORACICA S| DORSALA SUPERIOARA




POSTURA CATELUSULUI Recomandare

« Cu céat duci mainile
Ati auzit de clasica Postura a cainelui din mai departe, cu atat
yoga? Exercitiul nostru este un fel de mai in profunzime te
minivariatie care solicita profund regiunea intinzi.

toracica. g
Zone-tinta

* Regiunea toracica a
coloanei vertebrale

» Muschii dorsali mari

* Muschii abdominali

Cum se efectueaza: Sprijina-te Tn maini si in genunchi, cu genun-
chii in dreptul soldurilor si cu incheieturile mainilor in dreptul
umerilor. Du mainile cate putin Tnainte si coboarad pieptul pana
cand simti ca ti se intinde bine regiunea toracica. Mentine pozi-
tia intre 30 de secunde si doua minute.
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MORISCA - INTINDERE
PENTRU COLOANA

VERTEBRALA TORACICA
(sprijinit intr-un genunchi)

Aceasta intindere dinamica foloseste un
perete pentru orientare, insa nu este abso-
lut necesar. Daca nu te poti pozitiona langa
un perete liber, efectueaza exercitiul i
fara, fiind atent sa mentii bratul pe acelasi
plan cand face migcarea de morigca.

Recomandari

* Pentru a simplifica mis-
carea, departeaza-te de
perete.

* Trunchiul raméane drept.

Zone-tinta

* Regiunea toracica a
coloanei vertebrale
« Umerii

Cum se efectueaza: Sprijina-te intr-un genunchi langa un perete,
cu piciorul dinspre exterior flexat intr-un unghi de 90° si talpa cu

toata suprafata pe sol. Ridica bratele in fata, cu bratul dinspre
interior pe perete. Roteste trunchiul spre perete, bratul de pe
perete descriind un arc de cerc (cand ajungi la punctul de mijloc,
orienteaza palma spre perete). Fa miscarea in sens invers Si

revino in pozitia de start. Efectueaza zece repetari. Fa exercitiul

sprijinindu-te in celalalt genunchi.

INTINDERI PENTRU REGIUNILE TORACICA Sl DORSALA SUPERIOARA Jlik!




