RIDICA-TE.
FA-LE PE ASTEA.

Miscdari pentru spatiul de lénga

do, ATV IR C

birou. Lipeste asta pe monitor.

GENUFLEXIUNE LA SCAUN

10 REP.

N a . . - .
Impinge soldurile inapoi,
atinge scaunul, ridica-te

AOOe

RIDICARI PE VARFURI
15 REP.

1 T Ridica-te pe varfuri, apoi
coboara 1ncet.

MARS IN PICIOARE
20 REPETARI

T Genunchii sus, bratele se
balanseaza, o parte apoi

cealalta.

CERCURI CU BRATELE
10 REP.

Bratele lateral, cercuri mici,
tot mai mari.

DESCHIDERE DE PIEPT
20S

Bratele sus ca niste stélpi de
poartd, strange omoplatii,

Ejﬁﬁfﬁtjﬁj mentine 20 de secunde.

1 1 RIDICiRI DIN UMERI
12 REP.
Umerii spre urechi, apoi
lasa-i sa cada.
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J INTINDERE LATERALA A GATULUI

15 S PE FIECARE PARTE

Urechea spre umdr, 15 secunde
pe fiecare parte.

INTINDERE PENTRU INCHEIETURA SI ANTEBRAT

15 S PE FIECARE PARTE

Bratul intins, degetele sus,
trage-le usor inapoi cu cealalta
ménd. 15 secunde pe fiecare parte.

PAUZA PENTRU OCHI 20-20-20

20 S

Priveste ceva indepartat timp
de 20 de secunde. Clipitul e
permis.

RIDICARI PE VARFURI PE SCAUN

Calcéiele sus, calcéiele jos,
fara sa te ridici de pe scaun.

MARS PE SCAUN
20 REPETARI

Stai drept si ridicd un
genunchi, apoi pe celalalt.
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Nu este sfat medical. Miscé-te usor, opreste-te dacd te doare ceva. mybackhurts.app



