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Gimnastica zilnica

Cuvant inainte

Cartea de fata ofera o gama diversa de exercitii fizice
care pot fi practicate si intr-un spatiu restrdans (acasd, birou,

etc.).

Exercitiile sunt grupate in 50 de complexe, fiecare
cuprinzdnd intre 16 si 26 de exercitii. Execufia unui complex
dureaza aproximativ 15 minute §i angreneaza in efort
majoritatea  grupelor  musculare, educa supletea i

imbunatateste postura.

Exercitiile trebuie adaptate in functie de conditiile si
posibilitatile fiecarui practicant. Dozarea este estimativa,
fiecare executant stabilindu-si numarul de repetari in functie de
posibilitati. De asemenea sensul miscarilor si distantele
parcurse trebuie adaptate in functie de locul si spatiul in care

se desfasoara activitatea fizica.
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Este recomandat sa faceti cdate un complex in fiecare zi,
sau cel putin 3 complexe pe saptamdna, in oricare moment al

zilei, de preferat dimineata.
Incepeti cu un complex simplu, repetati-1 3-4 zile, apoi
treceti la unul mai dificil, incercdnd astfel sa faceti din aceasta

activitate o obisnuinta zilnica.

Succes!
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Complexul 1

1.1. Mergeti cu bratele intinse inainte timp de 20 de
secunde.

1.2. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse lateral timp
de 20 de secunde.

1.3. Alergati pe loc timp de 10 secunde, miscand
bratele pe 1anga corp.

1.4. Alergati pe loc, penduland gambele spre inainte,

timp de 10 secunde.

L.5. Respirati, mergind si scuturind bratele timp de 20
de secunde.
1.6. Rotiti capul spre stanga de 4 ori, apoi spre dreapta

de 4 ori, din pozitia stind cu bratele indoite s1 cu mainile
la spate.
1.7. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul

umerilor si cu bratele pe langa corp, intindeti bratele
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inainte §i apoi reveniti in pozitia initiald. Executati
miscarea de 8 ori.

1.8. Din aceeasi pozitie, duceti bratele Intinse sus,
ridicandu-va totodatd pe varfuri si reveniti cu bratele
langa corp. Repetati miscarea de 4 ori.

1.9. Din aceeasi pozitie, rotiti bratele de 4 ori inainte i
de 4 ori Tnapoi. Repetati Intreaga actiune de 2 ori.

1.10. Din stind departat cu bratele indoite, mainile pe
solduri, indoiti trunchiul spre stanga si arcuiti, apoi spre
dreapta si arcuiti. Repetati actiunea de 8 ori.

1.11. Din aceeasi pozitie rotiti trunchiul spre stanga,
apoi spre dreapta mentinand spatele drept. Executati
actiunea de 3 ori.

1.12. Din pozitia stdnd cu picioarele apropiate si cu
bratele intinse sus, indoiti trunchiul inainte cu arcuire,
dupa care intindeti trunchiul inapoi cu arcuire. Repetati
miscarea de 4 ori.

1.13. Din pozitia stand mult departat, cu bratele indoite,
palmele pe genunchi, fandati de 4 ori pe piciorul sting
apoi repetati aceeasi migcare §i pe celalalt picior.

Executati intreaga actiune de 4 ori.
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1.14. Asezati-va culcat dorsal (pe spate) cu picioarele
apropiate si indoiti usor picioarele, intinzandu-le apoi
simultan de 4 ori.

1.15. Din aceeasi pozitie, cu picioarele apropiate,
ridicati alternativ picioarele pana la 45°. Executati
miscarea timp de 20 de secunde.

1.16. Ridicati-va 1n picioare in urmadtoarea pozitie:
stind departat cu bratele intinse lateral si mentineti
musculatura Tncordata timp de 30 de secunde.

1.17. Apropiati picioarele, indoiti bratele si duceti
mainile pe solduri, apoi executati sarituri pe loc timp de
15 de secunde.

1.18. Din aceeasi pozitie sariti in departat lateral si
reveniti in apropiat timp de 15 secunde.

1.19. Scuturati bratele si picioarele, respirand profund
timp de 30 de secunde.

1.20. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm alert,
inspirand si expirand profund.

1.21. Mergeti 1n ritm lent timp de 30 de secunde.
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Complexul 2
2.1. Mergeti in cerc cu bratele intinse lateral jos, timp
de 20 de secunde.
2.2. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse lateral sus,

timp de 20 de secunde.

2.3. Mergeti pe calcaie 20 de secunde, cu bratele
indoite, mainile pe umeri si trageti de coate spre inapoi,
astfel incat sa mentineti spatele drept.

2.4. Alergati in cerc timp de 10 secunde, miscand

bratele pe 1anga corp.

2.5. Alergati in cerc cu genunchii sus, timp de 10
secunde.
2.6. Alergati in cerc penduland gambele spre inapoi,

timp de 10 secunde.

2.7. Respirati profund miscind bratele lateral, timp de
20 de secunde.

2.8. Rasuciti capul spre stinga si spre dreapta, de 8 ori,
din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul

umerilor, bratele indoite, palmele pe solduri.

10
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2.9. Din aceeasi pozitie rotati capul de 4 ori spre
stanga si de 4 ori spre dreapta.

2.10. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor si bratele intinse pe langa corp, rotiti umerii de
4 ori spre inainte si de 4 ori spre Tnapoi. Repetati intreaga
actiune de 3 ori.

2.11. Din pozitia stand departat cu bratele intinse
lateral, rasuciti bratele spre interior (pronatie) si spre
exterior (supinatie). Repetati actiunea de 4 ori.

2.12. Din pozitia stand departat cu bratele Intinse sus,
rotiti simultan, de 8 ori, bratele spre inainte dupa care
rotiti de 8 ori spre inapoi. Repetati intreaga actiune de 2
ori.

2.13. Din stind departat cu bratele Tndoite, mainile pe
solduri, Tndoiti trunchiul spre inainte, dupa care intindeti
trunchiul spre inapoi (extensie) cu arcuire. Repetati
actiunea de 8 ori.

2.14. Din aceeasi pozitie, rasuciti trunchiul spre stanga
si apoi spre dreapta, mentinand spatele drept. Executati

actiunea de 3 ori.

11
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2.15. Din pozitia stind departat, bratele indoite, mainile
la spate, rotifi trunchiul spre stanga si apoi spre dreapta,
mentinand spatele drept. Executati actiunea de 3 ori.

2.16. Din pozitia stand, picioarele usor departate si
genunchii usor indoiti, va ridicati pe varfuri si apoi
reveniti. Repetati actiunea de 8 ori.

2.17. Din pozitia stand cu picioarele apropiate, bratele
pe langa corp, executati sarituri ,,ca mingea” de 2 ori, a
treia oard cu indoirea genunchilor la piept, timp de 15
secunde.

2.18. Din aceeasi pozitie sariti de pe un picior pe altul
(alternativ), timp de 15 secunde.

2.19. Scuturati bratele si picioarele respirdnd profund,
timp de 30 de secunde.

2.20. Intindeti bratele sus si, ridicAndu-va pe vérfuri, cu
picioarele apropiate, mentineti pozitia timp de 10 de
secunde.

2.21. Inspirati adanc, mentinand aerul in plamani timp
de 3-4 secunde si expirati profund timp de 3-4 secunde.

Repetati actiunea de 4 ori.
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2.22. Mergeti normal timp de 30 de secunde in ritm
lent.
Complexul 3
3.1. Mergeti cu bratele intinse sus timp de 20 de
secunde.
3.2. Mergeti pe varfuri cu bratele indoite si mainile pe

umeri, spatele drept, timp de 20 de secunde.

3.3. Mergeti cu genunchii sus si miscati bratele pe
langa corp, timp de 10 secunde.

3.4. Alergati pe loc cu bratele indoite pe langa corp,
timp de 10 secunde.

3.5. Alergati (deplasati-va) cu pas saltat in cerc, timp
de 10 secunde.

3.6. Alergati pe loc, cu varfurile picioarelor intinse
inainte, timp de 10 secunde.

3.7. Respirati profund, miscand bratele lateral timp de

20 de secunde.
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3.8. Rasuciti capul spre stinga si spre dreapta, de 8 ori,
din pozitia stand cu bratele indoite, mainile la spate, de
coate apucat.

3.9. Din pozitia stand departat, cu mainile la spate,
indoiti lateral capul de 4 ori spre stanga si de 4 ori spre
dreapta.

3.10. Din pozitia stand departat, cu mainile la spate,
rotiti capul de 4 ori spre stanga si de 4 ori spre dreapta.
3.11. Din pozitia stind departat cu mainile indoite si
palmele pe umeri, duceti bratele Intinse nainte, apoi

reveniti. Repetati actiunea de 4 ori.

3.12. Intindeti bratele sus si apoi indoiti-le, atingdnd cu
varful degetelor umerii. Executati actiunea de 4 ori.
Exercitiu se face din pozitia stand departat.

3.13. Din pozitia stind departat, balansati bratele spre
inainte §i spre inapoi. Repetati actiunea de 4 ori.

3.14. Din stand departat cu bratele indoite si mainile pe
crestet, aplecati trunchiul inainte si reveniti. Repetati
actiunea de 8 ori.

3.15. Din stand departat cu bratele in prelungirea

trunchiului, aplecati trunchiul Tnainte cu atingerea solului

14
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si reveniti. Repetati actiunea de 8 ori §i Incercati ca in
timpul executiei sa mentineti picioarele intinse.

3.16. Rasuciti trunchiul spre stanga si spre dreapta de 8
ori din pozitia stand departat cu bratele indoite si mainile
pe solduri.

3.17. Din pozitia initiala stand incrucisat cu piciorul
drept peste piciorul sting ridicati-va de 10 ori pe varfuri.

3.18. Din pozitia initiala stand incrucisat cu piciorul
stang peste piciorul drept ridicati-va de 10 ori pe varfuri.

3.19. Din pozitia initiald stand departat cu bratele
intinse 1nainte, ridicati genunchiul sting de 6 ori,
atingand podul palmei. Repetati actiunea si cu celalalt
picior.

3.20. Din pozitia stand cu picioarele apropiate si bratele
indoite cu palmele pe crestet executati sarituri inainte-
inapoi timp de 15 de secunde.

3.21. Scuturati bratele si picioarele, respirand profund
timp de 30 de secunde.

3.22. Inspirati adanc, mentinand aerul in plamani timp

de 3-4 secunde, odatd cu ducerea bratelor lateral si apoi

15
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expirati profund timp de 3-4 secunde, revenind cu
bratele pe 1anga corp.
3.23. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent, inspirand si

expirand profund.

Complexul 4

4.1. Mergeti cu bratele intinse lateral sus, timp de 10
secunde, in cerc.

4.2. Mergeti cu bratele intinse lateral jos, timp de 10
secunde, in cerc.

4.3. Mergeti cu pas fandat si extensia trunchiului, timp
de 10 secunde.

4.4. Alergati pe loc timp de 20 de secunde.

4.5. Alergati pe loc cu joc de glezne si rotirea bratelor

spre Tnainte simultan, timp de 10 secunde.

4.6. Alergati pe loc cu joc de glezne si rotirea
simultana a bratelor spre inapoi, timp de 10 secunde.

4.7. Alergati pe loc cu pendularea gambelor spre

inainte, timp de 10 secunde.

16
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4.8. Alergati pe loc cu pendularea gambelor spre
inapoi, timp de 10 secunde.

4.9. Respirati profund scuturand bratele si picioarele,
timp de 15 secunde.

4.10. Aplecati de 8 ori capul spre Tnainte si spre Tnapoi,
din pozitia stand cu picioarele usor departate la nivelul
umerilor, bratele indoite, palmele pe solduri. Executati
actiunea de 2 ori.

4.11. Indoiti de 4 ori capul lateral stinga-dreapta, din
pozitia stand cu picioarele usor departate la nivelul
umerilor, bratele indoite, palmele pe solduri.

4.12. Din aceeasi pozitie, ridicari ale umerilor de 8 ori.
Repetati actiunea de 2 ori.

4.13. Stand departat, bratele Tndoite cu mainile la piept,
duceti coatele spre napoi, apoi duceti bratele intinse sus
de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

4.14. Stand departat, bratele Tndoite cu mainile la piept,
trageti coatele spre inapoi cu arcuire, apoi intindeti
bratele sus cu arcuire, de 8 ori. Repetati actiunea de 3

ori.
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4.15. Din stand departat, rotiti bratele spre inainte de 4
ori. Repetati actiunea de 4 ori.

4.16. Din stind departat cu bratele Tndoite, mainile pe
solduri, rasuciti trunchiul spre stanga si spre dreapta
alternativ de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.

4.17. Stati cu picioarele departate, bratele indoite,
mainile la spate si rotiti trunchiul spre stanga de 4 ori i
apoi spre dreapta de 4 ori.

4.18. Din pozitia stind, bratele indoite, palmele pe
solduri, fandati inainte pe piciorul drept de 4 ori, si apoi
pe piciorul stang de 4 ori.

4.19. Din pozitia stand, palmele la ceafa, spatele drept,
executati 10 genuflexiuni. Repetati actiunea de 3 ori.
4.20. Stand cu trunchiul aplecat, bratele intinse sus,
muschii fesieri si abdominali incordati. Mentineti pozitia

timp de 30 de secunde.

4.21. Din stand cu bratele pe langa corp, sariti usor ,,ca
mingea”, timp de 30 de secunde.

4.22. Din stand cu bratele pe langda corp, executati
sarituri usoare ,,ca mingea’’ Tnainte-inapoi, timp de 30 de

secunde.
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4.23. Din stand cu bratele pe langd corp sariti usor ,,ca
mingea’’ lateral stinga-dreapta, timp de 30 de secunde.
4.24. Respirati profund, scuturdnd bratele si picioarele,

timp de 15 secunde.

Complexul 5§

5.1 Mergeti cu bratele pe langd corp, miscandu-le
amplu timp de 30 de secunde.

5.2. Mergeti pe calcaie timp de 30 de secunde, cu
bratele indoite si palmele pe crestet.

5.3. Alergati usor timp de 15 secunde, miscind bratele

pe langa corp.

5.4. Alergati pe loc cu genunchii sus timp de 15
secunde.
5.5. Alergati pe loc, penduland gambele spre Tnapoi

timp de 15 secunde.

5.6. Respirati profund, scuturind bratele timp de 20 de
secunde.
5.7. Din pozitia stand departat cu bratele indoite si

mainile la spate, aplecati capul inainte si inapoi de 8 ori.
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5.8. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor si bratele pe 1anga corp, rotiti umerii de 4 ori
inainte i de 4 ori inapoi. Repetati intreaga actiune de 2
ori.

5.9. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor §i bratele pe langa corp, intindeti bratele sus,
apoi reveniti cu bratele in pozitia initiald. Repetati
miscarea de 8 ori.

5.10. Din pozitia stand departat cu bratele pe langa
corp, rotiti alternativ bratele de 2 ori inainte si de 2 ori
inapoi. Repetati actiunea de 3 ori.

5.11. Rotiti bratele simultan de 4 ori inainte si de 4 ori
inapoi. Repetati actiunea de 2 ori.

5.12. Din stand departat, cu bratele indoite si mainile pe
solduri, indoiti trunchiul spre stanga cu arcuire, apoi spre
dreapta cu arcuire. Repetati actiunea de 8 ori.

5.13. Din aceeasi pozitie, rotiti trunchiul spre stanga si
apoi spre dreapta, mentinind spatele drept. Executati
actiunea de 3 ori.

5.14. Din pozitia stand departat cu bratele intinse sus

aplecati trunchiul Tnainte atingdnd cu palmele piciorul
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drept cu arcuire, dupa care intindeti trunchiul inapoi cu
arcuire. Repetati miscarea atingdnd si piciorul sting.
Executati intreaga miscare de 4 ori.

5.15. Din pozitia stand cu picioarele Incrucisate, indoiti
usor picioarele, apoi reveniti. Executati miscarea de 4
ori.

5.16. Culcati-va costal lateral pe partea dreapta,
sprijinindu-va cu palmele pe sol si ridicati piciorul stang
de 8 ori.

5.17. Executati miscarea §i cu sprijin pe partea stanga,
ridicand piciorul drept de 8 ori.

5.18. Culcati-vda pe abdomen cu bratele intinse in
prelungirea corpului. Ridicati bratul drept si piciorul
stang si arcuiti, apoi ridicati bratul stang si piciorul drept
st arcuiti. Repetati miscarea de 8 ori.

5.19. Din pozitia stand cu bratele indoite si palmele pe
solduri sariti pe loc timp de 20 de secunde.

5.20. Din pozitia stand cu bratele pe langa corp,
executati o sdriturd cu Intoarcere de 180°. Repetati

miscarea de 8 ori.
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5.21. Scuturati bratele si picioarele, respirand profund
timp de 20 de secunde.
5.22. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

scuturand bratele si picioarele.

Complexul 6
6.1. Mergeti normal in cerc, timp de 20 de secunde.
6.2. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse inainte sus,

timp de 20 de secunde.

6.3. Mergeti pe calcaie 20 de secunde, cu bratele
indoite, mainile pe crestet si trageti de coate spre Tnapoi,
astfel incét sa mentineti spatele drept.

6.4. Alergati in cerc, timp de 10 secunde, rotind
bratele spre Tnainte §i spre inapoi.

6.5. In cerc, alergati lateral cu pasi adiugati, timp de
10 secunde.

6.6. Alergati lateral cu pasi incrucisati, timp de 10
secunde.

6.7. Respirati profund, miscand bratele lateral, timp de

20 de secunde.
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6.8. Indoiti capul spre stinga si spre dreapta de 8 ori,
din pozitia stand cu bratele indoite, mainile la spate.

6.9. Din aceesi pozitie aplecati capul spre Tnainte,
urmata de extensia capului spre inapoi. Repetati actiunea
de 8 ori.

6.10. Din pozitia stand departat cu mainile indoite,
palmele pe solduri, ridicati umerii sus, dupa care reveniti
in pozitia initiald. Repetati actiunea de 8 ori.

6.11. Din pozitia stind departat cu bratele intinse jos,
rasuciti bratele spre interior (pronatie) si spre exterior
(supinatie). Repetati actiunea de 4 ori.

6.12. Rotiti alternativ, de 8 ori, bratele spre nainte si
spre Tnapoi. Repetati actiunea de 2 ori.

6.13. Din pozitia stind departat, bratele indoite, mainile
pe solduri, aplecati trunchiul spre inainte la 90°
mentinand spatele drept, dupa care intindeti trunchiul
spre Tnapoi, cu arcuire. Repetati actiunea de 8 ori.

6.14. Din aceeasi pozitie rotifi trunchiul de 4 ori spre
stinga, apoi de 4 ori spre dreapta, mentinand spatele

drept. Executati actiunea de 3 ori.
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6.15. Din pozitia stind departat, bratele indoite, mainile
la ceafd, rasuciti trunchiul spre stanga, apoi spre dreapta,
mentinand spatele drept, dupa care ndoiti trunchiul spre
inainte, urmat de intinderea lui spre inapoi. Executati
actiunea de 3 ori.

6.16. Din pozitia stand cu picioarele apropiate, bratele
indoite, mainile pe solduri, balansati de 8 ori alternativ,
picioarele spre Tnainte. Repetati actiunea de 2 ori.

6.17. Din fandat cu piciorul stang spre inainte, bratele
indoite, mainile pe solduri, schimbati pozitia picioarelor
prin sariturd, timp de 10 secunde.

6.18. Din pozitia stand cu picioarele apropiate, bratele
indoite, palmele pe solduri, executati sarituri cu ducerea
unui picior inainte Intins §i schimbarea alternativa a
piciorului pe fiecare sariturd, timp de 15 de secunde.

6.19. Respirati profund timp de 30 de secunde.

6.20. Intindeti bratele sus, ridicindu-vd pe varfuri, cu
picioarele usor departate si trunchiul usor aplecat spre

inainte. Mentineti pozitia timp de 20 de secunde.
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6.21. Respirati adanc, mentinand aerul in pldmani timp
de 3-4 secunde, odata cu ducerea bratelor in lateral, si
expirati, revenind cu bratele pe langa corp.

6.22. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

scuturand bratele si picioarele.

Complexul 7
7.1. Mergeti cu bratele indoite si miinile la ceafa timp
de 20 de secunde.
7.2. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse lateral si

palmele orientate in sus, spatele drept, timp de 20 de
secunde.

7.3. Mergeti fandat timp de 10 secunde cu palmele pe
genunchi mentinand spatele drept.

7.4. Alergati in cerc cu bratele indoite pe langa corp,
timp de 10 secunde.

7.5. Alergati In cerc cu genunchii sus, timp de 10
secunde, batand din palme.

7.6. Alergati cu spatele timp de 10 secunde, batind din

palme.
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7.7. Respirati profund, scuturnd bratele timp de 20 de
secunde.
7.8. Aplecati capul spre stinga si spre dreapta de 8 ori,

din pozitia stand cu bratele indoite si mainile pe solduri.

7.9. Rasuciti capul spre stinga si spre dreapta de 8 ori,
din pozitia stand cu bratele indoite si mainile incrucisate
la piept.

7.10. Din aceeasi pozitie, rotiti capul de 4 ori spre
stanga si de 4 ori spre dreapta.

7.11. Din pozitia stand departat cu mainile pe solduri,
duceti umerii spre inainte apoi reveniti. Repetati actiunea
de 4 ori.

7.12. Din aceeasi pozitie, rotiti umerii inainte de 8 ori si
inapoi de 8 ori.

7.13. Balansati bratele inainte-inapoi pe partea stanga
de 8 ori, din pozitia stand departat.

7.14. Din aceeasi pozitie balansati bratele pe partea
dreapta de 8 ori.

7.15. Din pozitia stand mult departat rotiti bratele
alternativ Tnainte de 8 ori, apoi rotiti bratele inapoi de 8

ori.
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7.16. Din pozitia stand departat cu bratele indoite si
mainile la ceafd, indoiti trunchiul inainte si Intindeti
trunchiul (extensie). Repetati actiunea de 8 ori.

7.17. Din aceeasi pozitie rasuciti trunchiul cu arcuire
spre stanga si apoi spre dreapta de 8 ori.

7.18. Rotiti trunchiul spre stinga si apoi spre dreapta de
8 ori. Pozitia din care se executa este stand departat cu
bratele in prelungirea trunchiului.

7.19. Din pozitia initiald stind mult departat cu bratele
intinse lateral, fandati lateral spre stanga de 8 ori, apoi
fandati spre dreapta de 8 ori.

7.20. Fandati pe piciorul stang inaite de 8 ori, apoi
fandati pe piciorul drept inainte de 8 ori, din pozitia
stand departat cu bratele Intinse lateral.

7.21. Din aceeasi pozitie ridicati-va pe varful piciorul
stang de 8 ori, apoi ridicati-va pe varful piciorului drept
de 8 ori.

7.22. Din pozitia stand cu picioarele apropiate si bratele
indoite cu palmele la ceafd, executati sarituri lateral

stanga-dreapta timp de 15 de secunde.
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7.23. Scuturati bratele si picioarele, respirand profund
timp de 30 de secunde.

7.24. Inspirati adanc, mentinand aerul in plaméani, timp
de 3-4 secunde, odatd cu ducerea bratelor lateral si apoi
expirati profund, timp de 3-4 secunde, revenind cu
bratele pe 1anga corp.

7.25. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.

Complexul 8

8.1. Megeti pe varfuri, bratele indoite, maiinile pe
solduri, timp de 10 secunde.

8.2. Mergeti pe varfuri, bratele indoite , mainile pe
umeri, timp de 10 secunde.

8.3. Mergeti pe calcaie, bratele intinse lateral,
inchidem si deschidem pumnul, timp de 10 secunde.

8.4. Alergati pe loc timp de 20 de secunde.

8.5. Alergati pe loc cu joc de glezne si rotirea bratelor

spre Tnainte alternativ, timp de 10 secunde.

28



Gimnastica zilnica

8.6. Alergati pe loc cu joc de glezne si rotirea bratelor

spre Tnapoi alternativ, timp de 10 secunde.

8.7. Alergati pe loc cu calcéiele la sezutd, timp de 10
secunde.

8.8. Alergati pe loc cu genunchii sus, timp de 10
secunde.

8.9. Respirati profund timp de 15 secunde.

8.10. Rotiti capul spre dreapta din pozitia stind cu

picioarele usor departate la nivelul umerilor, bratele
indoite, palmele pe solduri, timp de 10 secunde.

8.11. Rotiti capul spre stinga din pozitia stand cu
picioarele usor departate la nivelul umerilor, bratele
indoite, palmele pe solduri, timp de 10 secunde.

8.12. Din aceeasi pozitie, palmele pe umeri, rotiti
umerii spre inainte de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.
Actiunea se executa si spre inapoi.

8.13. Din stind departat, bratele indoite, mainile pe
solduri, duceti bratele Intinse lateral jos si lateral sus de 8

ori. Repetati actiunea de 2 ori.
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8.14. Stati departat cu bratele indoite, mainile pe solduri
si duceti bratele intinse lateral jos cu arcuire, respectiv
lateral sus cu arcuire, de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.

8.15. Stand departat, bratele la ceafa, aplecari ale
trunchiului spre Tnainte cu arcuire si extensia trunchiului
spre inapoi cu arcuire, de 8 ori. Repetati actiunea de 2
ori.

8.16. Stand departat, bratele indoite si mainile la spate,
rotirea trunchiului spre stanga de 4 ori si spre dreapta de
4 ori.

8.17. Din pozitia stind, bratele indoite, palmele pe
solduri, fandati lateral pe piciorul drept de 4 ori si, apoi,
pe piciorul stang de 4 ori.

8.18. Din pozitia stand, palmele la ceafa, spatele drept,
executati 10 genuflexiuni. Repetati actiunea de 3 ori.

8.19. Din culcat facial (pe abdomen), sprijin pe
antebrate si degetele de la picioare, mentineti pozitia
timp de 1 minut.

8.20. Stand cu bratele pe langa corp efectuati sarituri
usoare ,,ca mingea’’, apropiind varfurile picioarelor si

calcaiele, timp de 30 de secunde.
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8.21. Din stand cu bratele pe langd corp executati
sarituri usoare ,,ca mingea’ cu forfecarea picioarelor
spre inainte, timp de 30 de secunde.

8.22. Apoi sariti usor ,,ca mingea’ cu forfecarea
picioarelor lateral, timp de 30 de secunde.

8.23. Respirati profund, scuturdnd bratele si picioarele,

timp de 15 secunde.

Complexul 9

9.1. Mergeti cu bratele indoite si mainile pe solduri
timp de 20 de secunde.

9.2. Mergeti pe calcaie cu bratele Tndoite si mainile la
ceafd timp de 20 de secunde.

9.3. Alergati pe loc timp de 15 secunde, miscand
bratele pe 1anga corp.

9.4. Deplasati-va cu pasi adaugati stanga-dreapta, atat
cat va permite spatiul, timp de 15 secunde.

9.5. Respirati profund, mergind si ducand bratele

lateral timp de 20 de secunde.
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9.6. Rasuciti capul spre stdnga cu arcuire, apoi spre
dreapta cu arcuire, de 4 ori, din pozitia stind cu bratele
indoite si mainile pe solduri.

9.7. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor cu bratele Indoite si cu mainile pe umeri, rotiti
umerii Tnainte timp de 10 secunde si, apoi, Tnapoi timp
de 10 secunde.

9.8. Din aceeasi pozitie ducefi bratele intinse sus,
ridicandu-va totodata pe varfuri, apoi reveniti cu mainile
pe umeri. Repetati miscarea de 4 ori.

9.9. Din stand departat cu bratele intinse sus, rotiti de
8 ori bratul drept spre Tnainte, simultan cu rotirea
bratului stang spre inapoi.

9.10. Din stand departat cu bratele intinse sus, rotiti de
8 ori bratul stang spre Tnainte simultan cu rotirea bratului
drept spre Tnapoi.

9.11. Din stand departat cu bratele indoite si mainile la
ceafa, rasuciti trunchiul spre stanga si arcuiti, apoi spre

dreapta si arcuiti. Repetati actiunea de 8 ori.

32



Gimnastica zilnica

9.12. Din aceeasi pozitie, rotiti trunchiul spre stanga si
apoi spre dreapta, mentinind spatele drept. Executati
actiunea de 3 ori.

9.13. Din pozitia stand cu picioarele apropiate si cu
bratele intinse sus, indoiti trunchiul inainte cu arcuire,
incercand sa atingeti solul cu varful degetelor, dupa care
intindeti trunchiul spre inapoi cu arcuire. Repetati
miscarea de 4 ori.

9.14. Din pozitia stind mult departat fandati lateral,
incercand sa atingeti calcaiul cu sezuta, apoi repetati
aceeasl miscare si pe celalalt picior. Executati intreaga
actiune de 4 ori.

9.15. Asezati-va culcat dorsal (pe spate) cu picioarele
apropiate si cu bratele Indoite, palmele la ceafa. Ridicati-
va, tragand de brate si indoiti trunchiul spre inainte cét
mai mult. Repetati miscarea de 8 ori.

9.16. Din aceeasi pozitie, ridicati picioarele pana la 45°
si mentineti astfel pozitia 10 secunde.

9.17. Ridicati-va in picioare si mergeti usor timp de 20

de secunde.
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9.18. Din stind cu picioarele apropiate indoiti bratele si
duceti mainile pe solduri, apoi sariti cat mai sus timp de
10 de secunde.

9.19. Din aceeasi pozitie, executati sdrituri In departat-
apropiat, timp de 15 secunde.

9.20. Scuturati bratele si picioarele, respirand profund
timp de 20 de secunde.

9.21. Mergeti timp de 20 de secunde in ritm alert,
inspirand si expirand profund.

9.22. Mergeti incet timp de 20 de secunde.

Complexul 10

10.1. Mergeti cu bratele indoite, mainile pe solduri,
timp de 20 de secunde.

10.2. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse sus, palmele
orientate spre exterior, spatele drept, timp de 20 de
secunde.

10.3. Mergeti pe calcaie 20 de secunde cu bratele

intinse Tnainte jos.
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10.4. In cerc, alergati obisnuit timp de 10 secunde,
miscand bratele pe langa corp.

10.5. Alergati In cerc penduland gambele spre nainte,
timp de 10 secunde.

10.6. Alergati cu genunchii sus, tindnd bratele intinse
spre Tnainte, 10 secunde.

10.7. Mergeti, respirand profund, miscand bratele
lateral, timp de 20 de secunde.

10.8. Rasuciti capul spre stinga si spre dreapta de 8 ori,
din pozitia stand cu bratele indoite, mainile la spate.

10.9. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor si bratele indoite, palmele pe solduri, indoiti
capul stanga-dreapta de 8 ori.

10.10.  Din aceeasi pozitie, rotiti umerii de 4 ori spre
inainte §i de 4 ori spre inapoi. Repetati intreaga actiune
de 2 ori.

10.11.  Din pozitia stand departat, bratele indoite cu
mainile la piept, pumnii stringi, rotiti antebratele
., MORISCA INAINTE” de 8 ori, dupa care ,,MORISCA
INAPOI” de 8 ori. Repetati miscarea de 2 ori.
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10.12.  Din pozitia stind departat, bratele pe langa corp,
rotiti n acelasi timp, bratul sting spre inainte, iar cel
drept spre Tnapoi, de 8 ori. Repetati miscarea, schimband
sensul bratelor.

10.13.  Din pozitia stind departat, bratele indoite, mainile
la ceafd, rasuciti trunchiul spre stanga, apoi spre dreapta,
mentinand spatele drept. Repetati actiunea de 8 ori.

10.14.  Din pozitia stind departat, bratele pe langa corp,
aplecati trunchiul la 90°, concomitent cu ducerea bratelor
intinse spre Tnapoi sus (spatele drept, privirea spre
inainte pe momentul aplecarii). Executati actiunea de 8
ori.

10.15.  Din pozitia stand departat, mainile la spate, indoiti
trunchiul lateral stdnga, cu arcuire si apoi spre dreapta,
cu arcuire. Repetati miscarea de 4 ori.

10.16.  Din pozitia stand culcat costal pe partea dreapta,
duceti piciorul intins sus, dupd care reveniti. Efectuati
miscarea de 8 ori.

10.17.  Repetati aceeasi miscare din pozitia stand culcat

costal pe partea stanga.
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10.18. Din pozitia stdnd cu picioarele apropiate,
executati 8 sarituri pe piciorul stdng concomitent cu
balansarea piciorului drept Tnainte-inapoi. Repetati
miscarea si pe celalalt picior.

10.19.  Scuturati bratele si picioarele respirand profund,
timp de 30 de secunde.

10.20.  Din pozitia stand cu bratele intinse pe langa corp,
spatele drept, ridicati-va pe varfuri, mentinand pozitia
timp de 20 de secunde.

10.21.  Inspirati adianc, mentindnd aerul in plamani timp
de 3-4 secunde, odata cu ducerea bratului stang inainte
sus, iar cel drept spre inapoi, §i expirati schimband
pozitia bratelor.

10.22.  Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.
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Complexul 11
11.1. Mergeti obisnuit in cerc timp de 20 de secunde.
11.2. Mergeti in cerc cu pas aldturat (adaugat) si bratele

pe langa corp, cu fata orientatd spre interior, timp de 20
de secunde.
11.3. Mergeti In cerc cu pas alaturat (adaugat) cu

bratele pe langa corp si fata orientata spre exterior, timp

de 20 de secunde.
11.4. Alergati in cerc timp de 10 secunde.
11.5. Deplasati-va in cerc, cu pas alaturat bratele pe

langa corp, cu fata orientatd catre interior, timp de 10 de
secunde.

11.6. Deplasati-va in cerc, cu pas alaturat, bratele pe
langa corp, cu fata orientata catre exterior, timp de 10 de
secunde.

11.7. Inspirati s1 expirati profund, miscand bratele

lateral timp de 20 de secunde.
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11.8. Aplecati capul lateral spre stinga si spre dreapta
de 8 ori, din pozitia stand cu bratele indoite s1 mainile la
spate.

11.9. Din aceeasi pozitie indoiti lateral capul de 4 ori
spre stanga si de 4 ori spre dreapta.

11.10.  Continuati cu rotirea capului de 4 ori spre stanga
si de 4 ori spre dreapta.

11.11. Din pozitia stand departat cu mainile indoite si
palmele pe solduri, duceti bratele diagonal stinga intinse
si apoi reveniti. Repetati actiunea de 8 ori.

11.12. Din aceeasi pozitie, duceti bratele diagonal
dreapta Intinse §i apoi reveniti. Repetati actiunea de 8
ori.

11.13. Rotiti bratul stang spre Tnainte de 8 ori. Pozitia din
care se executd este stand departat cu bratele indoite,
mainile pe solduri.

11.14. Din aceeasi pozitie rotiti bratul drept spre inainte
de 8 ori.

11.15. Rotiti simultan bratele Tnainte si inapoi de 8 ori.
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11.16. Indoiti si intindeti trunchiul de 8 ori, din pozitia
stand incrucigat cu piciorul stang inainte §i cu bratele in
prelungirea trunchiului. Repetati actiunea de 3 ori.

11.17. Indoiti si intindeti trunchiul de 8 ori, din pozitia
stand incrucisat cu piciorul drept inainte si cu bratele in
prelungirea trunchiului. Repetati actiunea de 3 ori.

11.18. Din pozitia stand incrucigsat cu piciorul sting
inainte §i cu mainile pe solduri, rasuciti trunchiul spre
stanga de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

11.19. Din aceeasi pozitie rasuciti trunchiul spre dreapta
de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

11.20. Inspirati i expirati profund, miscand bratele
lateral timp de 20 de secunde.

11.21. Din pozitia stind usor depdrtat cu mainile pe
solduri, ridicati-va pe varfuri de 10 ori.

11.22. Din aceeasi pozitie ridicati-va pe varfuri, apoi
treceti In pozitia ghemuit, repetand actiunea de 10 ori.

11.23.  Scuturati bratele si picioarele, inspirand si
expirand profund timp de 30 de secunde.

11.24. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.
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Complexul 12

12.1. Mergeti 1n cerc, cu bratele intinse sus, timp de 10
de secunde.
12.2. Mergeti pe varfuri, cu bratele indoite, mainile pe

crestet, timp de 10 de secunde.

12.3. Mergeti 10 secunde cu bratele indoite, mainile la
piept, pe partea internd a labei piciorului.

12.4. Acelasi exercitiu dar pe partea externa a labei
piciorului.

12.5. Alergati pe loc, timp de 10 secunde, cu joc de
glezne, rotind bratele alternativ spre inainte.

12.6. Alergati pe loc, cu joc de glezne, rotind bratele
alternativ spre Tnapoi, timp de 10 secunde.

12.7. Alergati pe loc cu genunchii sus, 20 de secunde.

12.8. Respirati, scuturind bratele si picioarele din

usoara saritura.
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12.9. Aplecati capul inainte si inapoi de 8 ori, din
pozitia stand, picioarele departate, bratele indoite,
palmele pe solduri.

12.10.  Din aceeasi pozitie balansati capul de 8 ori,
privind peste umar.

12.11.  Stati departat si rotifi bratele spre inainte de 2 ori,
apoi duceti bratele Tnainte sus cu arcuire. Repetati
actiunea de 4 ori.

12.12.  Din aceeasi pozitie, rotiti bratele spre Tnapoi de 2
ori, apoi duceti bratele Intinse sus cu arcuire. Repetati
actiunea de 4 ori.

12.13.  Stati departat cu bratele indoite, mainile pe solduri
si rasucifi trunchiul spre stanga si spre dreapta de 8 ori.
Repetati actiunea de 2 ori.

12.14.  Stati departat cu trunchiul aplecat la 90° si duceti
alternativ bratul la véarful piciorului opus, ,,ELICEA”,
timp de 20 de secunde.

12.15.  Fandati pe piciorul drept spre inainte de 4 ori.
Repetati actiunea de 2 ori.

12.16.  Executati acelasi exercitiu, fandand pe piciorul

stang.
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12.17.  Treceti In fandare de pe piciorul drept pe piciorul
stang, Tnainte-inapoi, de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.

12.18. Din pozitia stand, efectuati sarituri ugoare
apropiind alternativ varful picioarelor si calcaiele, timp
de 20 de secunde.

12.19.  Inspirati adanc, mentinand aerul in plamani timp
de 3-4 secunde si expirati aerul profund, timp de 3-4
secunde. Repetati actiunea de 4 ori.

12.20.  Alergati usor pe loc timp de 30 de secunde,

scuturand bratele si picioarele.

Complexul 13

13.1. Mergeti si rotiti bratele simultan spre Tnainte timp
de 20 de secunde.

13.2. Mergeti si rotiti bratele simultan spre inapoi timp
de 20 de secunde.

13.3. Mergeti pe calcaie 20 de secunde cu bratele
indoite si cu mainile la spate.

13.4. Alergati usor timp de 15 secunde, miscand bratele

pe langa corp.
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13.5. Alergati pe loc cu genunchii sus timp de 15
secunde.
13.6. Alergati pe loc, penduland gambele spre inapoi,

timp de 15 secunde.

13.7. Respirati adanc, scuturand bratele, timp de 30 de
secunde.
13.8. Aplecati capul inainte si inapoi de 8 ori, din

pozitia stand departat cu bratele indoite §i cu mainile la
spate.

13.9. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor si cu bratele pe 1anga corp, rotiti umerii de 4 ori
inainte §i de 4 ori inapoi. Repetati intreaga actiune de 3
ori.

13.10.  Din pozitia stand cu picioarele depdartate la nivelul
umerilor i cu bratele pe langa corp, intindeti bratele
lateral sus, apoi reveniti cu bratele 1anga corp. Repetati
miscarea de 8 ori.

13.11.  Din pozitia stand departat cu bratele pe langa
corp, rotiti alternativ bratele de 2 ori inainte si de 2 ori

inapoi. Repetati actiunea de 3 ori.
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13.12.  Rotiti simultan bratele Tnainte de 4 ori, sarind in
acelasi timp pe fiecare rotire si apoi de 4 ori Tnapoi,
sarind in acelasi timp pe fiecare rotire. Repetati actiunea
de 2 ori.

13.13.  Din stand departat cu bratele Tndoite si mainile pe
solduri, Tndoiti trunchiul spre stanga, apoi duceti bratul
drept 1n lateral stinga, intinzand 1in acelasi timp
trunchiul, apoi repetati actiunea si pe partea dreapta.
Repetati intreaga actiune de 8 ori.

13.14.  Din aceeasi pozitie, rotifi trunchiul spre stanga si
apoi spre dreapta, mentinind spatele drept. Executati
actiunea de 3 ori.

13.15.  Din pozitia stand departat cu bratele intinse sus,
aplecati trunchiul Tnainte, incercind sa atingeti solul cu
degetele si apoi arcuiti. Intindeti trunchiul spre inapoi si
arcuiti. Executati miscarea de 4 ori.

13.16.  Din pozitia stind cu picioarele departate, Tndoiti
usor picioarele si apoi reveniti. Executati miscarea de 4
ori.

13.17.  Executati 10 genuflexiuni cu bratele indoite si

palmele la ceafa.
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13.18.  Din pozitia stand cu bratele indoite si palmele pe
solduri, sariti pe loc cu picioarele apropiate timp de 20
de secunde.

13.19. Din pozitia stand cu bratele pe langa corp,
executati o sdriturd cu Intoarcere de 360°. Repetati
miscarea de 4 ori.

13.20.  Scuturati bratele si picioarele, respirand profund
timp de 30 de secunde.

13.21.  Mentineti pozitia: stand pe varfuri cu bratele
intinse sus, timp de 15 secunde.

13.22.  Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

scuturand bratele si picioarele.
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Complexul 14
14.1. Mergeti cu bratele indoite, miinile pe umeri, timp
de 20 de secunde.
14.2. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse lateral sus,

palmele orientate spre exterior, spatele drept, timp de 20
de secunde.

14.3. Mergeti pe calcaie 20 de secunde cu bratele
intinse lateral jos, palmele spre interior, spatele drept.
14.4. Alergati in cerc rotind bratele spre inainte si spre

inapoi, timp de 15 secunde.
14.5. Alergati pe loc penduland gambele spre inapoi,

timp de 15 secunde.

14.6. Alergati in cerc cu genunchii sus, timp de 10
secunde.
14.7. Respirati profund balansand bratele spre inainte si

spre tnapoi, timp de 20 de secunde.
14.8. Aplecati capul spre Tnainte si spre inapoi de 8 ori

din pozitia stand cu bratele indoite, mainile pe solduri.
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14.9. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor si bratele indoite, palmele la spate, rasuciti
capul spre stanga si spre dreapta de 4 ori.

14.10.  Din aceeasi pozitie, dar cu bratele indoite, palmele
la piept, rotiti umerii de 4 ori spre inainte si de 4 ori spre
inapoi. Repetati intreaga actiune de 3 ori.

14.11.  Din pozitia stand cu bratele intinse pe langa corp,
va ridicati pe varfuri odata cu ducerea bratelor Intinse in
lateral s1 apoi reveniti. Repetati actiunea de 8 ori.

14.12.  Din aceeasi pozitie rotiti bratele spre stanga de 4
ori s apoi spre dreapta de 4 ori.

14.13.  Din pozitia stand apropiat cu bratele Intinse pe
langa corp, rotiti de 2 ori bratele spre inainte, dupa care
indoiti trunchiului, cu arcuire. Apoi rotiti bratele spre
inapoi si Intindeti trunchiul, cu arcuire. Repetati actiunea
de 4 ori.

14.14.  Stand departat, bratele indoite, mainile pe solduri,
indoiti trunchiul spre stanga cu arcuire odatd cu ducerea
bratului drept sus, apoi spre dreapta cu arcuire, ridicand

bratul stang. Repetati actiunea de 8 ori.
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14.15.  Din pozitia stand departat cu bratele Intinse sus,
aplecati trunchiul spre inainte pana la 90° cu arcuire.
Dupa care intindeti trunchiul spre inapoi cu arcuire, apoi
rasuciti trunchiul spre stinga si spre dreapta. Repetati
miscarea de 4 ori.

14.16.  Stand pe un picior, palmele la ceafa, balansati
alternativ piciorul stang si apoi cel drept in plan sagital
(Tnainte-inapoi) timp de 10 secunde.

14.17.  Din pozitia stand cu genunchii indoiti, miinile pe
solduri, sariti de 3 ori ca ,,mingea pe loc”, a patra
sariturd cu intoarcere de 360° spre stinga sau spre
dreapta.

14.18. Din aceeasi pozitie executati sdrituri Tnainte-
inapoi cu schimbarea alternativa a picioarelor, timp 30
de secunde.

14.19.  Scuturati bratele si picioarele, respirand profund,
timp de 30 de secunde.

14.20.  Culcat facial, ridicati trunchiul §i picioarele de pe
sol, bratele sunt indoite in lateral. Mentineti pozitia 10

secunde .
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14.21.  Mergeti pe varfuri, inspirand adinc, mentinand
aerul in plaméni timp de 3-4 secunde, apoi expirati
profund timp de 3-4 secunde. Executati actiunea timp de
10 secunde.

14.22. Mergeti 1n ritm lent, scuturdnd bratele si

picioarele, timp de 30 de secunde.

Complexul 15

15.1. Mergeti obisnuit timp de 25 de secunde.

15.2. Mergeti in cerc cu pas aldturat (addugat) cu
bratele intinse lateral si cu fata orientatd catre interior,
timp de 25 de secunde.

15.3. Mergeti in cerc cu pas aldturat, cu bratele intinse
lateral si cu fata orientatd catre exterior, timp de 25 de
secunde.

15.4. Alergati in cerc cu bratele incrucisate la piept timp
de 15 secunde.

15.5. Din aceeasi pozitie, alergati cu picioarele intinse

inainte timp de 15 secunde.
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15.6. Din aceeasi pozitie continuati sa alergati cu
calcaiele la sezuta timp de 15 secunde.

15.7. Inspirati si expirati profund, miscand bratele
lateral timp de 25 de secunde.

15.8. Din pozitia stand departat duceti umerii spre
inainte de 8 ori si reveniti. Repetati exercitiul de 3 ori.
15.9. Din pozitia stand departat duceti umerii spre
inainte s§i reveniti, apoi rasuciti capul spre stanga cu

revenire. Repetati exercitiul de 4 ori.

15.10.  Din pozitia stdnd departat duceti umerii spre
inainte s1 revenifi, apoi rasucifi capul spre dreapta cu
revenire. Repetati exercitiul de 4 ori.

15.11.  Din pozitia stand departat duceti bratele Intinse
inainte, apoi intinse lateral, Intinse sus s§i intinse jos.
Repetati exercitiul de 4 ori.

15.12. Din aceeasi pozitie cu bratele intinse lateral
executati 8 miscari ale bratelor spre Tnainte, descriind un
cerc. Repetati exercitiul de 3 ori.

15.13.  Din aceeasi pozitie cu bratele intinse lateral,
executati miscari ale bratelor spre inapoi, de 8 ori.

Repetati exercitiul de 3 ori.
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15.14.  Din pozitia stand departat rotiti bratele inapoi de 2
ori, apoi Indoiti trunchiul inapoi (extensie), cu arcuire.
Repetati exercitiul de 3 ori.

15.15.  Din aceeasi pozitie rotiti bratele Tnainte de 2 ori,
apoi 1indoifi trunchiul 1nainte cu arcuire. Repetati
exercitiul de 3 ori.

15.16.  Rasuciti trunchiul lateral stanga-dreapta de 10 ori,
din pozitia stand departat cu mainile indoite si bratele la
ceafa.

15.17.  Scuturati bratele si picioarele, inspirind i
expirand profund timp de 25 de secunde.

15.18.  Din pozitia staind mult departat, fandati lateral pe
partea stanga cu ducerea bratelor indoite la ceafa, apoi
reveniti. Fandati lateral pe partea dreaptd cu ducerea
bratelor indoite la ceafda cu revenire. Repetati exercitiul
de 3 ori.

15.19. Din pozitia stand departat cu bratele indoite si
mainile pe solduri, duceti genunchiul stang sus de 10 ori.

15.20. Din pozitia stand departat cu bratele indoite si

mainile pe solduri, duceti genunchiul drept sus de 10 ori.
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15.21.  Sariti din departat in apropiat si din apropiat in
departat de 10 ori.

15.22.  Sariti in semifandat cu ducerea alternativa a
picioarelor inainte, de 10 ori.

15.23.  Inspirati adinc, mentindnd aerul in plamani timp
de 3-4 secunde, odatd cu ducerea bratelor lateral si apoi
expirati profund timp de 3-4 secunde, revenind cu
bratele langa corp.

15.24.  Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.

Complex 16

16.1. Mergeti 1In cerc, pe varfuri, cu bratele intinse
lateral sus, timp de 20 de secunde.

16.2. Mergeti in cerc, pe varfuri, cu bratele intinse
lateral jos, timp de 20 de secunde.

16.3. Mergeti in cerc cu pas fandat, bratele indoite, cu

palmele pe genunchi, timp de 10 secunde.
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16.4. Mergeti ghemuit , MERSUL PITICULUI”, 1in
cerc cu bratele indoite, palmele la ceafa, timp de 10
secunde.

16.5. Alergati pe loc 20 de secunde, scuturand bratele si
picioarele.

16.6. Alergati pe loc cu pendularea gambelor spre
inainte, timp de 10 secunde.

16.7. Alergati pe loc cu pendularea gambelor spre
inapoi, timp de 10 secunde.

16.8. Alergati pe loc cu balansarea picioarelor lateral,
timp de 10 secunde.

16.9. Respirati profund, scuturind bratele si picioarele,
timp de 15 secunde.

16.10.  Aplecati capul spre inainte §i spre inapoi de 8 ori.
Repetati actiunea de 2 ori.

16.11.  Indoiti capul lateral stinga-dreapta de 8 ori.
Repetati miscarea de 2 ori.

16.12.  Din pozitia stind departat, bratele indoite, mainile
pe solduri, duceti bratele intinse lateral jos si lateral sus,

de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.
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16.13.  Din pozitia stand departat, bratele Tndoite, palmele
pe solduri, duceti bratele intinse lateral jos cu arcuire,
apoi lateral sus cu arcuire de 8 ori. Repetati actiunea de 2
ori.

16.14.  Din pozitia stind departat, bratele indoite, mainile
pe solduri, rasuciti trunchiul spre stinga si spre dreapta
de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.

16.15.  Din pozitia stind departat, bratele indoite, mainile
la spate, rotiti trunchiul spre stanga apoi rasuciti
trunchiul spre dreapta cu arcuire, de 8 ori. Repetati
actiunea de 2 ori.

16.16.  Din pozitia culcat dorsal, cu picioarele intinse,
forfecati picioarele de 20 de ori. Repetati actiunea de 3
ori.

16.17.  Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor si bratele indoite, palmele la ceafa, spatele
drept, executati 10 genuflexiuni.

16.18. Din pozitia stand, executati 10 sarituri cu
genunchii la piept.

16.19.  Din pozitia culcat dorsal, picioarele intinse la 30°

fata de nivelul solului, mentineti pozitia 20 de secunde.
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16.20.  Scuturati bratele si picioarele respirand profund,
timp de 30 de secunde.

16.21.  Alergati usor in cerc timp de 20 de secunde.

Complexul 17

Materiale necesare: 1 baston de gimnastica

17.1. Mergeti cu bratele intinse inainte, bastonul de
capete apucat, timp de 10 de secunde.

17.2. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse sus, bastonul
de capete apucat §i incercati sd8 mentineti spatele cat mai
drept, timp de 15 de secunde.

17.3. Alergati timp de 10 secunde cu genunchii sus si
bratele indoite, tindnd bastonul la nivelul pieptului.

17.4. Alergati pe loc timp de 10 secunde, penduland
gambele spre inapoi cu bastonul tinut la spate la nivelul
coatelor.

17.5. Respirati profund, mergind timp de 20 de

secunde.
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17.6. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor cu bastonul tinut inainte jos, de capete apucat,
rotiti capul spre stanga de 4 ori, apoi spre dreapta de 4
ori.

17.7. Din stand departat cu bastonul tinut la nivelul
pieptului, ridicati-va pe varfuri ducand bastonul sus, apoi
reveniti pe toatd talpa, indoind bratele aducand bastonul
la piept. Repetati miscarea de 4 ori.

17.8. Din pozitia stand departat cu bastonul sus, rasuciti
amplu trunchiul spre stanga cu arcuire, apoi spre dreapta
cu arcuire. Repetati miscarea de 4 ori.

17.9. Din aceeasi pozitie, indoiti trunchiul spre stanga si
arcuiti, apoi spre dreapta si arcuiti. Repetati actiunea de
8 ori.

17.10.  Din pozitia stand cu picioarele apropiate si bratele
intinse sus, cu bastonul de capete apucat, indoiti
trunchiul spre Tnainte cu arcuire, dupd care Intindeti
trunchiul spre inapoi cu arcuire. Repetati miscarea de 4
ori.

17.11.  Din pozitia stand cu picioarele apropiate si bratele

indoite cu bastonul tinut la piept, fandati Tnainte pe
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piciorul sting ducdnd bratele intinse sus §i mentineti
pozitia 10 secunde. Repetati miscarea fandand si pe
piciorul drept.

17.12.  Din aceeasi pozitie, fandati lateral stanga ducand
bastonul inainte cu bratele intinse §i mentineti 10
secunde, apoi repetati actiunea si pe partea dreapta.

17.13.  Asezati bastonul pe sol si executati 10 sarituri
inainte-tnapoi peste baston cu picioarele apropiate si
palmele pe solduri.

17.14.  Sariti apoi peste baston timp de 20 de secunde in
departat inainte-inapoi  alternativ  (cu forfecarea
picioarelor).

17.15.  Inspirati profund si incercati sa3 mentineti aerul in
plamani timp de 3 secunde, dupa care expirati cu putere.

17.16.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse
lateral.

17.17.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele Intinse
inainte.

17.18.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele Intinse sus.

17.19.  Mergeti timp de 15 secunde in ritm lent, respirand

si scuturand bratele si picioarele.
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Complexul 18

Materiale necesare: esarfa (minim Im)

18.1. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse oblic jos,
tinand o esarfa de capete si mentinand spatele drept,
privirea spre inainte, timp de 20 de secunde.

18.2. Mergeti pe calcaie cu bratele Intinse inainte sus,
tinand esarfa de capete, privirea spre inainte, mentinand
spatele drept, timp de 20 de secunde.

18.3. Mergeti ghemuit cu bratele Intinse spre inainte,
tinand esarfa de capete, timp de 10 secunde.

18.4. Alergati penduldnd gambele spre inainte, miscand
bratele pe 1anga corp, tinand esarfa de capete timp de 10
secunde.

18.5. Alergati pe loc cu genunchii sus, tindnd esarfa de
capete si rotiti bratele spre inainte, timp de 10 secunde.

18.6. Respirati profund miscand bratele lateral cu esarfa

de capete apucat, timp de 15 secunde.
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18.7. Rasuciti capul spre stinga si spre dreapta de 8 ori
din pozitia stand departat cu bratele intinse spre inainte
oblic jos, esarfa de capete apucat.

18.8. Rotiti capul spre stanga, apoi spre dreapta de 4 ori
din pozitia stand departat cu bratele Intinse spre Tnainte,
esarfa de capete apucat.

18.9. Din aceeasi pozitie rotiti umerii de 4 ori spre
inainte §i de 4 ori spre inapoi. Repetati intreaga actiune
de 2 ori.

18.10.  Din pozitia stand departat, rotiti ambele brate pe
partea dreapta de 4 ori, apoi pe partea stanga tot de 4 ori,
tinand esarfa de capete. Repetati actiunea de 2 ori.

18.11.  Din pozitia stand departat cu bratele sus si esarfa
de capete apucat, duceti bratul drept 1n lateral
concomitent cu indoirea bratului stang si opunerea de
rezistenta a acestuia. Executati actiunea si cu celalalt
brat.

18.12.  Din aceeasi pozitie, rasuciti trunchiul spre stanga

si spre dreapta. Repetati actiunea de 8 ori.
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18.13.  Stand, esarfa Tnainte, un picior asezat pe mijlocul
ei, ridicati piciorul in lateral, tragind de esarfa cu bratele
intinse.

18.14.  Stand, esarfa Tnainte, un picior asezat pe mijlocul
ei, apropiati piciorul cu genunchiul indoit la piept cu
ajutorul esarfei, prin indoirea bratelor.

18.15.  Acelasi exercitiu dar, la Tndoirea bratelor, piciorul
opune rezistenta.

18.16.  Cumpdna pe un picior cu aplecarea trunchiului
spre inainte si ridicarea celuilalt picior spre inapoi,
tragand cu esarfa de varful piciorului.

18.17.  Din pozitia stand cu bratele sus si esarfa tinuta de
capete, executati joc de glezne pe loc cu balanasarea
bratelor deasupra capului.

18.18.  Din pozitia stand cu palmele pe solduri, executati
sarituri Tnainte-inapoi peste esarfa asezata pe sol.

18.19.  Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent

inspirand si expirand profund.
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Complexul 19

Materiale necesare: o minge.

19.1. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde cu mingea
tinutd in maini §i cu bratele intinse sus.

19.2. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde si aruncati
mingea In sus pe verticald, apoi prindeti mingea In
ambele maini.

19.3. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde, aruncati
mingea in sus pe verticald, apoi executati o bataie din
palme si prindeti mingea.

19.4. Alergati 1In cerc timp de 10 secunde cu mingea
tinuta Tn maini si bratele Intinse Tnainte.

19.5. Alergati in cerc cu forfecarea picioarelor inainte
timp de 10 secunde, cu mingea tinuta Tn maini si bratele
intinse sus.

19.6. Alergati In cerc cu pendularea gambelor spre
inapoi timp de 10 secunde, cu mingea tinutd in maini §i

cu bratele intinse Tnainte.
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19.7. Din pozitia stind departat cu trunchiul ndoit
inainte, mingea tinutd cu ambele palme pe sol, inspirati
continuu odatd cu ducerea mingii sus, apoi expirati
continuu odatd cu ducerea mingii Thapoi pe sol.

19.8. Din pozitia culcat dorsal cu mingea intre
omoplati, aplecati capul inainte si inapoi de 4 ori.
Repetati actiunea de 3 ori.

19.9. Din aceeasi pozitie duceti capul lateral stanga-
dreapta de 4 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

19.10.  Continuati cu rotirea capului de 4 ori spre stanga
si de 4 ori spre dreapta.

19.11. Din pozitia stind departat cu mainile ntinse
inainte §1 cu mingea tinutd Tn maini, duceti mingea la
piept de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

19.12.  Din pozitia stand departat cu mainile intinse sus si
cu mingea tinutd in maini, duceti mingea la frunte de 8
ori. Repetati actiunea de 3 ori.

19.13.  Din aceeasi pozitie aruncati $1 prindefi mingea

sus, de 10 ori.
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19.14.  Din pozitia stand departat rotiti (treceti) mingea in
jurul trunchiului de 10 ori spre stanga, apoi de 10 ori
spre dreapta.

19.15.  Din pozitia stand departat cu mingea tinuta pe sol,
treceti de 10 ori mingea In jurul piciorul sting, apoi
treceti de 10 ori mingea in jurul piciorului drept.

19.16.  Din pozitia stand departat cu bratele Intinse sus,
mingea tinutda Tn maini, indoiti si Intindeti trunchiul, de 8
ori. Repetati actiunea de 3 ori.

19.17. Din pozitia stind departat cu bratele 1intinse
inainte, cu mingea tinutd in maini, rasuciti trunchiul spre
stanga, apoi spre dreapta de 8 ori. Repetati actiunea de 3
ori.

19.18.  Din pozitia stand mult departat cu mingea tinuta
inainte, fandati lateral stinga-dreapta de 8 ori. Repetati
exercitiul de 3 ori.

19.19. Din pozitia stind departat cu trunchiul indoit
inainte, mingea tinutd pe sol cu palmele, inspirati
continuu odatd cu ducerea mingii sus, apoi expirati

continuu odatd cu ducerea mingii pe sol.
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19.20.  Din pozitia stand departat cu mingea tinuta sus,
ridicati-va pe varfuri de 10 ori.

19.21.  Din aceeasi pozitie, ridicati-vd pe varfuri, apoi
treceti in ghemuit. Repetati actiunea de 10 ori.

19.22. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.

Complexul 20

Materiale necesare: 1 sfoara

20.1. Mergeti in cerc pe varfuri cu bratele intinse sus,
tinand sfoara de capete cu privirea spre Inainte si
mentinand spatele drept, timp de 20 de secunde.

20.2. Mergeti in cerc pe calcaie cu bratele indoite,
tinand sfoara de capete, la ceafd, privirea spre inainte §i
mentineti spatele drept timp de 20 de secunde.

20.3. Mergeti cu pas fandat, bratele intinse sus tinand

sfoara de capete, timp de 20 de secunde.
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20.4. Alergati pe loc cu joc de glezne, tinand sfoara de
capete, balansand bratele sus-jos, timp de 20 de secunde.

20.5. Alergati pe loc cu joc de glezne, tinand sfoara
prinsa de capete sus si indoiti bratele stanga-dreapta,
timp de 20 de secunde, mentinand sfoara intinsa.

20.6. Respirati profund, scuturdnd bratele si picioarele,
timp de 15 secunde.

20.7. Aplecati capul de 8 ori spre Tnainte si spre Thapoi
din pozitia stand cu picioarele usor departate la nivelul
umerilor, bratele intinse pe langa corp tinand sfoara de
capete. Repetati actiunea de 2 ori.

20.8. Executati 8 indoiri laterale ale capului din pozitia
staind cu picioarele usor departate, bratele intinse pe
langd corp cu sfoara tinutd de capete. Repetati actiunea
de 2 ori.

20.9. Din aceeasi pozitie, ridicati umerii de 8 ori.
Repetati actiunea de 2 ori.

20.10.  Din pozitia stand, sfoara tinutd in doua, cu bratele
intinse Tnainte, duceti bratele sus §i arcuiti spre Thapoi de

8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.
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20.11.  Din aceeasi pozitie, duceti bratele sus, apoi
aplecati trunchiul spre Tnainte cu arcuire atingand varful
picioarelor cu mainile de 8 ori. Repetati actiunea de 2
ori.

20.12.  Din pozitia stand, cu sfoara indoita in 4, tinuta de
capete, ridicati picioarele trecand sfoara pe sub ele de 10
ori.

20.13.  Din pozitia stand cu un picior indoit Thapoi, prins
cu varful de sfoara, intindeti sfoara cu ambele maini,
ridicand piciorul cat mai sus.

20.14.  Din pozitia stand cu sfoara tinutd de capete cu
ambele maini, rotiti sfoara deasupra capului de 2 ori,
apoi coborati bratele si executati 2 sarituri pe loc peste
sfoara.

20.15.  Din pozitia stand pe genunchi cu sfoara intr-o
mana, rotiti sfoara cu ména intinsa deasupra capului de 2
ori si, in acelasi timp, rotiti si trunchiul de 2 ori spre
stanga, respectiv spre dreapta. Executati actiunea de 4
ori.

20.16.  Din pozitia stind cu bratele intinse sus tinand

sfoara de capete, executati fandari Tnainte pe piciorul
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drept cu arcuire, de 4 ori si pe piciorul stang de 4 ori.
Repetati actiunea de 2 ori.

20.17.  Din pozitia stind cu bratele intinse sus tinand
sfoara de capete, executafi fandari laterale pe piciorul
drept de 4 ori, respectiv pe piciorul stang. Repetati
actiunea de 2 ori.

20.18.  Din pozitia stand, tindnd sfoara de capete,
executati 15 sarituri peste sfoara.

20.19.  Executati 15 sarituri peste sfoara din deplasare,
tinand sfoara de capete.

20.20.  Respirati profund, scuturdnd bratele si picioarele

timp de 20 secunde.

Complexul 21

Materiale necesare: 1 baston de gimnastica

21.1. Mergeti 10 secunde pe calcaie cu bratele indoite si
cu bastonul tinut la ceafa.

21.2. Mergeti pe varfuri cu bratele Intinse sus si cu
bastonul de capete apucat, timp de 10 secunde.
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21.3. Deplasati-va cu pasi adaugati timp de 10 secunde,
tinand bastonul sus cu bratele intinse.

21.4. Alergati pe loc timp de 10 secunde, penduland
gambele spre inapoi tinand bastonul la spate cu bratele
intinse.

21.5. Respirati profund, mergind cu bratele intinse si cu
bastonul sus, timp de 20 de secunde.

21.6. Din pozitia stand departat cu bastonul tinut inainte
jos, de capete apucat, rasuciti capul spre stanga si arcuiti,
apoi spre dreapta si arcuiti. Repetati actiunea de 4 ori.

21.7. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor si cu bastonul tinut la nivelul pieptului, duceti
bastonul Tnainte cu bratele intinse, apoi reveniti. Repetati
miscarea de 4 ori.

21.8. Din aceeasi pozitie cu bastonul tinut la nivelul
pieptului, ridicati-va pe varfuri, ducand bastonul sus,
apoi reveniti pe toatd talpa ducind bastonul la ceafa.
Ridicati-va din nou pe varfuri, intinzind bratele sus si

reveniti in pozitia initiald cu bastonul la piept.
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21.9. Din stand departat cu bastonul la ceafa, rasuciti

21.

21.

21.

21.

trunchiul spre stinga cu arcuire, apoi spre dreapta cu
arcuire. Repetati miscarea de 4 ori.
10.  Din aceeasi pozitie, aplecati trunchiul Tnainte pana
la 90° si arcuiti, apoi Intindeti trunchiul inapoi si arcuiti.
Repetati actiunea de 4 ori.
11.  Cu bratele intinse sus, bastonul de capete apucat,
rotiti trunchiul incercand sa mentineti spatele drept.
12.  Din pozitia stand cu picioarele departate si cu
bratele intinse sus, bastonul de capete apucat, indoiti
trunchiul inainte incercand sa atingeti varful piciorului
stang cu bastonul, apoi intindeti trunchiul spre Thapoi cu
arcuire. Repetati miscarea incercand sa atingeti cu
bastonul varful picorului drept. Executati intreaga
actiune de 4 ori.
13.  Din pozitia stand cu picioarele apropiate si cu
bratele jos, tinind bastonul de capete, executati
urmatoarele miscari:

L fandati Tnainte pe piciorul stang, ducand

bratele intinse sus;

IL. reveniti;
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III.  fandati Tnainte pe piciorul drept, ducand
bratele intinse sus;

IV.  reveniti;

V. fandati lateral pe piciorul sting, ducand bratele
intinse Tnainte;

VI.  reveniti;

VII. fandati lateral pe piciorul drept, ducand bratele
intinse inainte;

VIIL. reveniti.

21.14.  Asezati bastonul vertical cu un capat sprijinit pe
sol si apucati-l cu ambele maini de capatul de sus. Dati
drumul bastonului si bateti din palme de mai multe ori,
prinzand apoi bastonul Tnainte ca acesta sa cada.

21.15.  Apucati bastonul cu o mana de capatul de sus,
acesta fiind asezat vertical sprijinit pe sol si alergati usor
in jurul acestuia timp de 20 de secunde, apoi alergati 20
de secunde in sens invers, apucand bastonul cu cealaltd
mana.

21.16.  Asezati-va culcat dorsal (pe spate) cu picioarele

apropiate, bratele in prelungirea corpului cu bastonul
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apucat de capete. Ridicati de 10 ori trunchiul si indoiti-1,
incercand sa atingeti cu bastonul degetele picioarelor.

21.17.  Culcati-va facial (pe abdomen) cu bratele intinse
in prelungirea corpului, bastonul apucat de capete si
ridicati trunchiul tragand de baston spre inapoi atat cat
va permite mobilitatea coloanei vertebrale. Executati 10
repetari.

21.18.  Ridicati-va si executati 10 genuflexiuni cu spatele
drept, bratele indoite cu bastonul la ceafa.

21.19.  Asezati bastonul pe sol si respirati, scuturand
bratele si picioarele.

21.20.  Executati 10 sdrituri ,,ca mingea’ inainte-inapoi
peste bastonul asezat pe sol.

21.21.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse sus,
cu spatele drept, bastonul apucat de capete.

21.22.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse

inainte si cu spatele drept, bastonul de capete apucat.
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Complexul 22

Materiale necesare: esarfa (minim Im)

22.1. Mergeti pe varfuri cu bratele indoite, mainile pe
umeri, esarfa tinutd de capete, timp de 10 secunde.

22.2. Mergeti pe calcaie balansand bratele in lateral,
esarfa tinutd de capete si mentineti spatele drept, timp de
10 secunde.

22.3. Mergeti ghemuit cu bratele indoite, mainile la
piept si esarfa apucata de capete, timp de 10 secunde.
22.4. Alergati cu pas adaugat, tinand esarfa de capete si

balansand bratele 1n lateral, timp de 20 de secunde.

22.5. Alergati pe loc cu joc de glezne, tinand esarfa de
capete si miscati bratele pe 1angd corp, timp de 20 de
secunde.

22.6. Alergati cu pas Incrucisat, tinand esarfa de capete,
miscand bratele pe langa corp, timp de 20 de secunde.

22.7. Respirati profund miscand bratele lateral, esarfa

tinuta de capete, timp de 30 de secunde.
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22.8. Aplecati capul spre Tnainte si spre Tnhapoi, de 8 ori,
din pozitia stand cu bratele indoite, mainile la piept,
esarfa apucata de capete.

22.9. Indoiti capul in lateral cu arcuire, stinga-dreapta,
din pozitia stind cu picioarele departate la nivelul
umerilor, bratele intinse pe langa corp tinand esarfa de
capete. Repetati actiunea de 8 ori.

22.10.  Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor, bratele intinse pe langa corp tinand esarfa de
capete, ridicati si coborati umerii de 8 ori.

22.11.  Din pozitia stand departat, bratele intinse oblic
sus, esarfa tinuta de capete, indoiti lateral trunchiul spre
stanga si apoi spre dreapta de 8 ori. Repetati actiunea de
2 ori.

22.12.  Din pozitia stand departat, bratele intinse oblic
sus, esarfa apucata de capete, aplecati trunchiul spre
inainte si rasuciti stanga-dreapta de 8 ori. Repetati
actiunea de 2 ori.

22.13.  Din stand cu bratul stang indoit la piept, celalalt

intins lateral, esarfa apucatd de capete, intindeti bratul
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sting 1n lateral si 1ndoiti-l1 pe celdlalt cu opunere de
rezistenta. Repetati actiunea de 2 ori.

22.14. Cumpdna pe un picior cu aplecarea trunchiului
spre Tnainte si ridicarea celuilat picior spre inapoi,
tragand cu esarfa de varful piciorului. Repetati actiunea
de 4 ori.

22.15.  Asezati-va culcat dorsal (pe spate), genunchii
indoiti la piept, cu varfurile pe mijlocul esarfei, aceasta
tinuta cu bratele oblic jos, Intindeti genunchii si reveniti.
Repetati actiunea de 8 ori.

22.16.  Culcat costal pe partea stanga, picioarele intinse
inainte cu talpa piciorului drept pe mijlocul esarfei,
aceasta fiind tinutd de capete, efectuati ridicari ale
acestuia la 90° si revenire. Repetati actiunea timp de 10
secunde.

22.17.  Repetati exercitiul si cu celdlalt picior.

22.18.  Din pozitia stind cu esarfa tinutd de capete, talpa
piciorului stang sprijinita pe mijlocul esarfei, genunchiul
indoit la piept, executati intinderi si Tndoiri succesive cu
opunere de rezistenta. Repetati actiunea de 8 ori.

22.19.  Se repeta acelasi exercitiu si cu celalalt picior.
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22.20. Din pozitia stand, bratele intinse pe langa corp,
esarfa apucata de capete, sdrifi de pe un picior pe
celalalt, timp de 10 sedcunde.

22.21.  Inspirati adanc, mentinand aerul in plaméani timp
de 3-4 secunde, si expirati timp de 3-4 secunde. Repetati
actiunea de 2 ori.

22.22. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent

scuturand bratele si picioarele.

Complexul 23

Materiale necesare: o minge.

23.1. Mergeti timp de 15 secunde cu mingea tinuta in
maini si bratele intinse Tnainte.

23.2. Mergeti timp de 15 secunde cu mingea tinuta la
ceafa.

23.3. Mergeti timp de 15 secunde cu mingea tinutd pe
crestet.

23.4. Alergati pe loc timp de 10 secunde cu mingea
tinutd in maini §i bratele Tntinse inainte.
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23.5. Alergati pe loc cu pendularea gambelor spre
tnapoi timp de 10 secunde. In acest timp mingea este
aruncatd, de la piept, in sol si prinsa cu ambele maini.

23.6. Alergati pe loc cu genunchii sus timp de 10
secunde, aruncand mingea pe verticald si prinzand-o in
maini.

23.7. Din pozitia stind departat cu trunchiul ndoit
inainte si cu mingea pe sol, tinuta cu palmele, inspirati
continuu odatd cu ducerea mingii sus. Apoi expirati
continuu odatd cu ducerea mingii pe sol. Executati
exercitiul timp de 20 de secunde.

23.8. Din pozitia culcat dorsal cu mingea intre
omoplati, aplecati capul inainte si inapoi de 4 ori.
Repetati actiunea de 3 ori.

23.9. Din aceeasi pozitie rotati capul de 4 ori spre
stanga si de 4 ori spre dreapta.

23.10.  Din pozitia culcat dorsal cu talpile pe sol si cu
mingea tinuta la nivelul omoplatilor, impingeti talpile in
sol cu deplasarea mingii panda la nivelul soldurilor.

Repetati actiunea de 4 ori.
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23.11.  Din pozitia culcat facial cu palmele pe sol si cu
mingea tinutd sub trunchi la nivelul abdomenului,
impingeti §i apoi trageti palmele in sol, cu deplasarea
mingii pand la nivelul pieptului. Repetati actiunea de 4
ori.

23.12.  Din pozitia stand departat cu mingea tinuta pe
crestet cu ambele maini, ridicati-va pe varfuri de 4 ori,
inspirand si expirand continuu.

23.13.  Stand pe genunchi cu mingea tinutad sus cu bratele
intinse, Tndoiti trunchiul lateral stanga-dreapta de 8 ori.
Repetati actiunea de 3 ori.

23.14.  Stand pe genunchi cu mingea imbratisata la piept,
rasuciti trunchiul lateral stinga-dreapta de 8 ori. Repetati
actiunea de 3 ori.

23.15. Din pozitia stind departat cu mingea pe sol,
conduceti de 6 ori mingea pe sol sub forma cifrei ,,8
printre picioare.

23.16.  Din pozitia stand departat cu mingea tinuta cu
ambele maini la nivelul genunchilor, treceti mingea
printre picioare descriind cifra ,,8*. Executati actiunea de

6 ori fara ca mingea sd atinga solul.
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23.17. Din pozitia stind departat cu mingea tinutd la
piept, fandati Tnainte pe piciorul sting de 4 ori, ducand
mingea pe genunchi la fiecare fandare. Repetati actiunea
de 3 ori.

23.18.  Din pozitia stind departat cu mingea tinutd la
piept, fandati inainte pe piciorul drept de 4 ori, ducand
mingea pe genunchi la fiecare fandare. Repetati actiunea
de 3 ori.

23.19. Din pozitia stand departat cu mingea finuta
inainte, ridicati-va pe varfuri de 10 ori.

23.20. Din aceeasi pozitie ridicati-va pe varfuri, apoi
treceti In pozitia de ghemuit. Repetati actiunea de 10 ori.

23.21. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.

Complexul 24

Materiale necesare: 1 sfoara

24.1. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse spre Tnainte,
sfoara tinutd de capete, timp de 20 de secunde.
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24.2. Mergeti pe partea externd a labei piciorului cu

bratele intinse spre 1nainte, sfoara tinuta de capete, timp

de 20 de secunde.

24.3. Acelasi exercitiu pe partea internda a labei
piciorului.

24 4. Alergati pe loc cu calcaiele la sezuta, tinand sfoara

de capete cu bratele Intinse sus, timp de 20 de secunde.

24.5. Balansati picioarele lateral cu bratele intinse sus
tinand sfoara de capete, timp de 20 de secunde.

24.6. Alergati usor pe loc si concomitent rotiti bratul
staing formand cercuri n aer cu sfoara timp de 20 de
secunde. Acelasi exercitiu si pentru bratul drept.

24.7. Aplecati capul inainte si Tnapoi, de 8 ori, din
pozitia stand, picioarele departate, bratele Tnainte, tindnd
sfoara de capete.

24.8. Din aceeasi pozitie, rotiti capul de 8 ori spre
inainte privind peste umar.

24.9. Coborati pe un genunchi si ridicati-vda cu
invartirea sforii deasupra capului in plan orizontal de 8

ori. Repetati actiunea de 3 ori.
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24.10.  Stati pe o linie si descrieti cu sfoara cercuri
laterale 1n dreapta si in stanga alternativ, cu mentinerea
echilibrului, timp de 30 de secunde.

24.11.  Asezat, tineti sfoara de capete si apoi intindeti
sfoara ridicand picioarele. Mentineti pozitia timp de 10
secunde. Repetati actiunea de 3 ori.

24.12. Din pozitia asezat, tineti sfoara de capete cu
bratele intinse Tnainte. Ridicati usor picioarele si indoiti
trunchiul trecand sfoara peste varfurile picioarelor, astfel
incat sd impingeti cu tdlpile sfoara, opunind in acelasi
timp rezistenta cu bratele. Mentineti pozitia 10 secunde.

24.13.  Din pozitia stand, tineti cu mana dreaptd sfoara
indoitd de capete, formand astfel o bucla. Prin aplecarea
trunchiului se trece prin bucla formatd mai intai piciorul
stang si capul, apoi tot corpul. Executati actiunea in sens
invers.

24.14.  Din pozitia stand, sfoara indoitd in doud, tinuta
inainte cu bratele intinse, duceti bratele sus si arcuiti spre

inapoi de 8 ori.
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24.15.  Din aceeasi pozitie duceti bratele sus si aplecati
trunchiul, cu arcuire, atingdnd cu palmele varful
picioarelor.

24.16.  Din pozitia stand, sfoara tinutd orizontal cu bratele
intinse jos, indoiti genunchii cu ducerea sforii inapoi pe
deasupra capului, de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

24.17.  Stati cu sfoara tinutd orizontal la spate, indoiti
genunchii pana jos si reveniti de 10 ori. Repetati actiunea
de 4 ori.

24.18.  Din pozitia stand, sfoara tinutd in mana drepta,
sariti usor ,,ca mingea”, rotind bratul de 10 ori.

24.19.  Acelasi exercitiu i cu mana stanga.

24.20.  Sariti peste sfoara de 10 ori pe piciorul drept si de
10 ori pe piciorul stang. Repetati actiunea de 2 ori.

24.21.  Inspirati adanc mentindnd aerul in plamani timp
de 3-4 secunde si expirati timp de 3-4 secunde. Repetati

actiunea de 4 ori.
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Complexul 25

Materiale necesare: 1 baston de gimnastica

25.1. Mergeti cu bratele intinse sus cu bastonul apucat
de capete si cu spatele drept, timp de 20 de secunde.

25.2. Mergeti pe calcaie cu bratele intinse sus, bastonul
de capete apucat §i incercati sd8 mentineti spatele cat mai
drept timp de 15 secunde.

25.3. Alergati timp de 10 secunde cu genunchii sus cu
bastonul tinut la ceafa.

25.4. Alergati 10 secunde penduland gambele spre
inainte cu bastonul tinut oblic Tnainte.

25.5. Alergati pe loc timp de 10 secunde, penduland
gambele spre inapoi, bastonul tinut la spate, la nivelul
coatelor.

25.6. Respirati profund, mergind timp de 20 de
secunde, bastonul tinut inainte, cu bratele intinse.

25.7. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor, bastonul tinut la spate, rotiti capul spre stanga
de 4 ori, apoi spre dreapta de 4 ori.
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25.8. Din pozitia stdnd cu picioarele departate, bastonul
tinut la spate, rasuciti capul spre stanga cu arcuire si apoi
spre dreapta cu arcuire, de 4 ori.

25.9. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor, bastonul tinut Tnainte jos, rotiti umerii spre
inapoi de 8 ori.

25.10.  Din stand departat cu bastonul tinut la spate, rotiti
umerii spre Tnainte de 8 ori.

25.11.  Din pozitia stand departat cu bastonul sus, Tndoiti
trunchiul spre stanga cu arcuire, apoi spre dreapta cu
arcuire. Repetati miscarea de 4 ori.

25.12. Din pozitia stdind cu picioarele departate si cu
bratele intinse sus, bastonul de capete apucat, indoiti
trunchiul spre Tnainte cu arcuire, dupd care Intindeti
trunchiul spre inapoi cu arcuire. Repetati miscarea de 8
ori.

25.13.  Din pozitia stand cu picioarele apropiate, bratele
indoite cu bastonul la piept, fandati inainte pe piciorul
sting ducand bratele intinse sus si mentineti pozitia 5

secunde. Repetati miscarea, fandand si pe piciorul drept.
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25.14.  Asezati bastonul vertical cu un capdt pe sol si
bateti din palme de cateva ori, apoi prindeti bastonul
inainte ca acesta sa cada.

25.15.  Asezati bastonul pe sol perpendicular pe linia
umerilor si executati 12 sarituri laterale stinga-dreapta
peste el, cu picioarele apropiate, bratele indoite si cu
palmele pe solduri.

25.16.  Sariti apoi peste baston stanga-dreapta, inaintand
totodatd dintr-un capat al bastonului spre celalalt, apoi
intoarceti-va si faceti traseul invers. Repetati actiunea de
4 ori.

25.17.  Tineti bastonul la piept cu bratele indoite, inspirati
profund si Incercati sa mentineti aerul In plaméni timp de
3 secunde, dupd care expirati cu putere ducind bratele
sus.

25.18.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse sus,
bastonul apucat de capete.

25.19.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse

Tnainte.
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25.20. Mergeti timp de 15 secunde in ritm lent, tinand
bastonul Tnainte jos, inspirand si expirand, scuturand in

acelasi timp picioarele.

Complexul 26
26.1. Mergeti normal timp de 20 de secunde.
26.2. Mergeti pe partile interioare ale labei piciorului 20

de secunde, cu bratele indoite, mainile pe crestet.

26.3. Mergeti pe partile exterioare ale labei piciorului
20 de secunde, cu bratele intinse Tnainte jos.

26.4. Alergati in cerc cu pas adaugat, timp de 10
secunde, balansand bratele pe langa corp.

26.5. Alergati In cerc penduland gambele spre nainte,
timp de 10 secunde.

26.6. Alergati pe loc cu genunchii sus, timp de 10
secunde.

26.7. Mergeti respirand profund si miscand bratele
lateral, timp de 20 de secunde.
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26.8. Aplecati capul spre Tnainte si spre inapoi de 8 ori
din pozitia stand cu bratele indoite, mainile la spate.

26.9. Rasuciti capul spre stinga si spre dreapta de 8 ori
din pozitia stand cu bratele indoite, mainile la spate.

26.10.  Din stand departat:

* duceti bratele intinse inainte;
* duceti bratele intinse lateral;
e duceti bratele intinse sus;
* duceti bratele intinse jos;
* repetati actiunea de 2 ori.

26.11. Din pozitia stand departat, bratele indoite cu
palmele pe solduri:

* duceti bratele prin lateral, intinse sus;
* duceti bratele cu palmele pe solduri;
* duceti bratele prin lateral intinse sus;
* 1indoiti bratele, palmele pe solduri.

26.12. Din pozitia stand cu picioarele usor departate,
rotiti simultan bratul stang spre inainte si cel drept spre
inapoi de 8 ori.

26.13.  Din aceeasi pozitie rotiti simultan bratul stang

spre Tnapoi si cel drept spre Tnainte de 8 ori.
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26.14.  Stand departat, bratele intinse sus:
e 1indoiti trunchiul spre inainte;
* 1intindeti trunchiul (extensie);
* 1indoiti trunchiul lateral stanga;
* indoiti trunchiul lateral dreapta.
e repetati actiunea de 2 ori.

26.15. Din pozitia stand departat cu bratele ndoite,
mainile la spate, rotiti trunchiul spre stinga de 4 ori si
apoi spre dreapta de 4 ori. Repetati miscarea de 2 ori.

26.16.  Din pozitia stand departat, cu bratele intinse sus,
ridicati-va pe varfuri, apoi reveniti. Repetati actiunea de
8 ori.

26.17.  Stand costal pe partea stanga cu piciorul drept
indoit, intindeti piciorul si apoi reveniti. Executati de 8
ori.

26.18.  Repetati actiunea si cu celalalt picior.

26.19. Din pozitia fandat inainte, schimbati pozitia
picioarelor prin sariturd, timp de 10 secunde.

26.20.  Scuturati bratele si picioarele respirand profund,

timp de 30 de secunde.
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26.21. Intindeti bratele sus ridicAndu-vad pe vérfuri cu
picioarele apropiate §i mentineti pozitia timp de 20 de
secunde.

26.22. Mergeti in ritm lent timp de 20 de secunde,
inspirand adanc, mentinind aerul in plamani timp de 3-4
secunde, odata cu ducerea bratelor in lateral si expirati,

revenind cu bratele langa corp.

Complexul 27

Materiale necesare: o minge.

27.1. Mergeti pe calcaie timp de 20 de secunde cu
mingea tinutd pe crestet.

27.2. Mergeti pe varfuri timp de 20 de secunde cu
mingea tinutd pe crestet.

27.3. Mergeti fandat timp de 20 de secunde cu trecerea
mingii dintr-o mand in cealalta.

27.4. Mergeti timp de 20 de secunde aruncand mingea
in sus §1 executati o bataie din palme, apoi prindeti
mingea Tn maini.
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27.5. Alergati usor timp de 10 secunde cu mingea tinuta
in maini s1 bratele intinse Tnainte.

27.6. Alergati cu forfecarea picioarelor inainte timp de
10 secunde si cu mingea tinuta pe crestet.

27.7. Alergati cu pendularea gambelor spre inapoi timp
de 10 secunde, cu mingea tinuta pe crestet.

27.8. Din pozitia stand departat cu trunchiul Tndoit si cu
mingea tinutd cu palmele pe sol, inspirati profund odata
cu ducerea mingii sus, apoi expirati profund odatd cu
ducerea mingii pe sol.

27.9. Din pozitia stand departat cu mingea finuta
inainte, aplecati capul spre inainte si spre inapoi de 4 ori.
Repetati actiunea de 3 ori.

27.10.  Din pozitia stand departat cu mingea tinuta cu
mainile intinse inainte, rasucifi capul lateral stinga-
dreapta de 4 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

27.11.  Din aceeasi pozitie continuati cu rotirea capului
de 4 ori spre stanga si de 4 ori spre dreapta.

27.12. Din pozitia stiand departat cu mingea tinutd

inainte, aruncati mingea in sus §i executati o pirueta,
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prinzand-o Tnainte ca aceasta sda atinga solul. Repetati
actiunea de 6 ori.

27.13.  Din pozitia stind depdartat cu trunchiul indoit
inainte tineti mingea deasupra solului cu bratul drept
printre picioare prin fata, iar bratul stang printre picioare
prin spate. Aruncati usor mingea, timp in care schimbati
priza (bratul stang printre picioare prin fatd, iar bratul
drept printre picioare prin spate). Repetati actiunea de 8
ori.

27.14.  Din pozitia stand depdrtat cu mingea Tmbratisatad
la piept, rasuciti trunchiul spre stanga si spre dreapta de
8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

27.15.  Din pozitia stand departat cu mingea Tmbratisata
la piept, aplecati trunchiul inainte §i inapoi de 8 ori.
Repetati actiunea de 3 ori.

27.16.  Din aceeasi pozitie, rotiti trunchiul spre stinga de
8 ori, apoi spre dreapta de 8 ori. Repetati actiunea de 3
ori.

27.17.  Din pozitia stand depdrtat cu mingea Tmbratisata
la piept, fandati lateral stanga-dreapta de 8 ori. Repetati

exercitiul de 3 ori.
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27.18.  Din pozitia stdnd departat cu trunchiul indoit si cu
mingea tinuta pe sol cu palmele, inspirati continuu odata
cu ducerea mingii sus, apoi expirati continuu odatd cu
ducerea mingii pe sol.

27.19.  Din pozitia stand depdrtat cu mingea Tmbratisata
la piept ridicati-va de 10 ori pe varfuri.

27.20. Din aceeasi pozitie ridicati-va pe varfuri apoi
ghemuiti-va. Repetati actiunea de 10 ori.

27.21. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.

Complexul 28

Materiale necesare: 1 sfoara

28.1. Mergeti pe varfuri cu bratele Intinse sus, sfoara
tinuta de capete, timp de 20 de secunde.

28.2. Mergeti pe cédlcaie cu bratele Intinse jos, sfoara
tinuta de capete, timp de 20 de secunde.

28.3. Mergeti rasucind trunchiul stinga-dreapta, sfoara
tinuta de capete, timp de 20 de secunde.
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28.4. Acelasi exercitiu cu aplecarea trunchiului stinga-
dreapta.
28.5. Alergati pe loc cu joc de glezne, tinand sfoara de

capete si duceti bratele sus-jos, timp de 20 de secunde.
28.6. Alergati pe loc, cu joc de glezne tinand sfoara de
capete, bratele intinse sus, balansand bratele, tragand
sfoara stanga-dreapta si 1n acelasi timp opunand
rezistenta cu celdlalt brat indoit timp de 20 de secunde.
28.7. Aplecati capul inainte si inapoi de 8 ori din pozitia
stand, picioarele departate, bratele intinse inainte, tinand
sfoara de capete.
28.8. Din aceeasi pozitie rotiti capul de 8 ori spre
stanga, respectiv de 8 ori spre dreapta.
28.9. Stand cu picioarele departate, sfoara tinutd cu
bratele intinse jos, ducem bratele:
* spre inainte;
* sus;
* spre inainte;

* jos.

Repetati exercitiul de 4 ori.
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28.10.  Stand cu picioarele departate, sfoara tinuta de
capete cu ambele maini, ducem sfoara spre Tnainte cu
bratele intinse, rasucind trunchiul spre stanga, apoi
revenim. Efectudm acceasi miscare si cu rasucire spre
dreapta. Executati actiunea de 4 ori.

28.11.  Din pozitia stand, cu picioarele departate, bratele
sus, tinand sfoara cu ambele méaini de capete, indoim
trunchiul spre stinga, apoi revenim. Executam aceeasi
miscare spre dreapta, apoi revenim. Repetati exercitiul
de 4 ori.

28.12.  Din pozitia stand, cu picioarele departate, sfoara
tinuta orizontal cu ambele maini, bratele pe langa corp,
ducem bratele inainte, apoi aplecam trunchiul la piciorul
stang cu arcuire, si revenim 1n pozitia de plecare. Acelasi
exercitiu si cu piciorul drept.

28.13.  Din pozitia stind, sfoara tinuta orizontal in jos,
indoiti genunchii cu ducerea sforii Thapoi pe deasupra
capului. Repetati actiunea de 20 de ori.

28.14.  Din pozitia stand, tindnd sfoara orizontal in jos,

ridicati alternativ genunchii la piept stangul-dreptul cu
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ducerea sforii deasupra capului. Repetati actiunea de 10
ori.

28.15.  Din pozitia asezat, bratele sus cu sfoara tinutd de
capete, aplecati trunchiul inainte cu ducerea sforii la
varful picioarelor, apoi executati doua arcuiri §i reveniti.
Repetati actiunea de 8 ori.

28.16.  Aceeasi miscare cu picioarele departate, arcuirea
facandu-se pe un picior apoi pe celdlalt. Repetati de 8
ori.

28.17.  Din pozitia asezat, bratele sus, sfoara tinuta de
capete, intindeti trunchiul spre Tnapoi si reveniti.
Repetati actiunea de 10 ori.

28.18.  Din pozitia stand, sfoara tinuta de capete, efectuati
20 de sarituri peste sfoara.

28.19.  Inspirati adanc, mentinand aerul in plamani timp
de 3-4 secunde, apoi expirati timp de 3-4 secunde.

Repetati actiunea de 4 ori.
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Complexul 29

Materiale necesare: 1 baston de gimnastica

29.1. Mergeti in ritm lent cu bastonul apucat de capete
si cu bratele Intinse sus.

29.2. Mergeti 10 secunde pe calcaie cu bratele Indoite i
cu bastonul tinut la ceafa.

29.3. Mergeti pe varfuri cu bratele intinse sus, bastonul
de capete apucat, timp de 10 secunde.

29.4. Alergati pe loc timp de 10 secunde, penduland
gambele spre Tnainte, bastonul tinut inainte jos cu bratele
intinse.

29.5. Respirati profund, mergind cu bratele intinse si cu
bastonul sus, timp de 20 de secunde.

29.6. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor, bastonul tinut Tnainte jos, apucat de capete,
indoiti capul spre stanga si arcuiti, apoi spre dreapta si

arcuiti. Repetati actinea de 4 ori.
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29.7. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor cu bastonul tinut la piept, duceti bastonul sus cu
bratele intinse, apoi reveniti. Repetati miscarea de 4 ori.

29.8. Din stind departat cu bastonul la ceafd rasuciti
trunchiul spre stanga cu arcuire, apoi spre dreapta cu
arcuire. Repetati miscarea de 4 ori.

29.9. Din aceeasi pozitie, aplecati trunchiul pana la 90°
si arcuiti, apoi intindeti trunchiul inapoi si arcuiti.
Repetati actiunea de 4 ori.

29.10.  Cu bratele intinse sus, bastonul de capete apucat,
rasuciti trunchiul spre dreapta cu arcuire, apoi spre
stinga cu arcuire, incercand sd mentineti spatele drept.
Repetati actiunea de 8 ori.

29.11. Din pozitia stdind cu picioarele departate si cu
bratele intinse sus, bastonul de capete apucat, indoiti
trunchiul spre finainte incercand sa atingeti varful
piciorului stdng cu bastonul, apoi intindeti trunchiul spre
inapoi cu arcuire. Repetati migcarea incercand sa atingeti
cu bastonul varful picorului drept. Executati intreaga

miscare de 4 ori.
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29.12.  Apucati bastonul cu o mana de capatul de sus,
acesta fiind asezat vertical sprijinit pe sol si sariti pe
ambele picioare 1n jurul acestuia, timp de 20 de secunde,
apoi saritt 20 de secunde in sens invers, apucand
bastonul cu cealaltd mana.

29.13.  Executati 10 genuflexiuni cu bastonul la ceafa,
mentinand spatele drept.

29.14.  Asezati-va culcat dorsal (pe spate) cu picioarele
departate, bratele in prelungirea corpului, bastonul de
capete apucat. Ridicati de 10 ori trunchiul si indoiti-l,
incercand sa atingeti cu bastonul varful piciorului drept,
apoi repetati miscarea incercind sa atingeti varful
piciorului stang. Repetati intreaga actiune de 4 ori.

29.15.  Culcati-va facial (pe abdomen) cu bratele intinse
in prelungirea corpului, bastonul de capete apucat si
ridicati trunchiul tragand de baston spre inapoi atat cét
va permite mobilitatea coloanei vertebrale §i rasuciti
trunchiul spre dreapta cu arcuire, apoi spre stinga cu
arcuire. Executati 4 repetari.

29.16.  Asezati bastonul pe sol si respirati timp de 20 de

secunde, scuturand bratele si picioarele.
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29.17.  Executati 10 sdrituri inainte-tnapoi cu piciorul
stang, peste bastonul asezat pe sol.

29.18.  Executati 10 sdrituri inainte-Tnapoi cu piciorul
drept peste bastonul asezat pe sol.

29.19.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse sus,
spatele drept si cu bastonul apucat de capete.

29.20. Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse
inainte, spatele drept, bastonul de capete apucat.

29.21.  Lasati bastonul pe sol si mergeti 20 de secunde in

jurul acestuia, scuturand bratele si picioarele.

Complexul 30

Materiale necesare: esarfa (minim Im)

30.1. Mergeti schiopdtat in cerc, cu bratele intinse jos,
esarfa apucata de capete, timp de 20 de secunde.

30.2. Mergeti cu genunchii ridicati, miscand bratele pe
langd corp, esarfa tinutd de capete, timp de 20 de

secunde.
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30.3. Mergeti fandat 20 de secunde, cu bratele oblic sus,
esarfa tinuta de capete.

30.4. Alergati pe loc timp de 10 secunde, rotind bratele
spre Tnainte si tinand esarfa de capete.

30.5. Alergati pe loc cu genunchii sus, timp de 10
secunde.

30.6. Respirati profund miscand bratele lateral, timp de
20 de secunde, esarfa apucata de capete.

30.7. Aplecati capul spre Tnainte si spre inapoi de 8 ori,
din pozitia stind cu picioarele departate la nivelul
umerilor §i bratele indoite, palmele pe solduri, esarfa
apucata de capete.

30.8. Din aceeasi pozitie, indoiti lateral capul spre
stanga si spre dreapta, de 4 ori.

30.9. Din pozitia stand departat, cu esarfa apucatd de
capete:

* duceti bratele intinse inainte;
* duceti bratele intinse sus;
* duceti bratele intinse lateral;

* duceti bratele intinse jos.
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30.10. Din pozitia stand departat, bratele indoite cu
palmele pe solduri si esarfa apucata de capete:
* duceti bratele prin lateral, intinse sus;
* 1indoiti bratele si duceti palmele pe crestet;
* duceti bratele prin lateral intinse jos;
e duceti palmele pe crestet, indoind bratele.
30.11.  Din pozitia stand departat, bratele pe langa corp,
esarfa tinuta de capete:
* duceti bratele intinse Tnainte;
* duceti bratele intinse sus;
* duceti bratele cu miinile la ceafa;
* duceti bratele Tnainte jos.
30.12.  Din pozitia stind departat, bratele oblic intinse
sus, esarfa de capete apucat:
* 1indoiti trunchiul lateral stanga;
 rasuciti trunchiul spre stinga;
e indoiti trunchiul lateral dreapta;
 rasuciti trunchiul spre dreapta.
30.13.  Din pozitia stind departat, bratele oblic intinse

sus, esarfa apucata de capete:
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* 1ndoiti trunchiul spre inainte pe piciorul sting cu
arcuire;

e intindeti trunchiul cu arcuire;

e 1indoiti trunchiul spre Tnainte pe piciorul drept cu
arcuire;

e 1intindeti trunchiul cu arcuire.

30.14.  Stand cu esarfa inainte §i cu piciorul sting asezat
pe mijlocul ei, ridicati piciorul sting in lateral, tragand
de esarfa cu bratele intinse. Executati actiunea de 8 ori.

30.15.  Executati exercitiul si cu celdlalt picior.

30.16.  Din pozitia stand pe piciorul drept, stingul indoit
si ridicat lateral, cu esarfa pe mijocul talpii, intindeti
piciorul, dupa care revenifi la pozitia initiald. Repetati
actiunea de 8 ori.

30.17.  Executati actiunea si cu celalalt picior.

30.18.  Din pozitia stind cu palmele pe solduri si esarfa
asezata jos, sdriti peste aceasta inainte-inapoi, cu
picioarele apropiate, timp de 10 secunde.

30.19. Din aceeasi pozitie executati sdrituri pe loc cu
ducerea unui picior Tnainte si a celuilalt inapoi, timp de

10 secunde.
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30.20. Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.

Complexul 31

Materiale necesare: 1 minge.

31.1. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde cu mingea
tinutd in maini $i bratele Tndoite cu palmele la spate.

31.2. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde, aruncati
mingea In sus, apoi prindeti-o. Dupd ce mingea este
receptionata executati o genuflexiune.

31.3. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde, aruncati
mingea in sus executand o bataie din palme si prindeti
mingea, dupa care executati o genuflexiune.

31.4. Alergati usor in cerc timp de 10 secunde cu
mingea imbratigata la piept.

31.5. Alergati in cerc cu forfecarea picioarelor inainte

timp de 10 secunde cu mingea imbratisata la piept.

103



Gimnastica zilnica

31.6. Alergati in cerc cu pendularea gambelor spre
inapoi timp de 10 secunde cu mingea Imbrdtisatda la
piept.

31.7. Alergati in cerc timp de 10 secunde cu genunchii
sus si cu mingea imbratisata la piept.

31.8. Din pozitia stind departat cu trunchiul indoit
inainte §i cu mingea tinutd cu palmele pe sol, inspirati
continuu, odatd cu ducerea mingii sus §1 apoi expirati
continuu odatd cu ducerea mingii pe sol.

31.9. Din pozitia stand departat cu mingea Tmbratisata
la piept, aplecati capul inainte §i Tnapoi de 4 ori. Repetati
actiunea de 3 ori.

31.10.  Din aceeasi pozitie duceti capul lateral stanga-
dreapta de 4 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

31.11.  Continuati cu rotirea capului de 4 ori spre stanga
si de 4 ori spre dreapta.

31.12.  Din pozitia stind departat cu mainile Intinse
inainte $i cu mingea tinutd in maAini, rotiti bratele spre
stinga de 8 ori. Repetati actiunea pe partea dreapta de 8

ori.
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31.

31.

31.

31.

31.

31.

31.

13.  Din pozitia stind departat cu mainile 1intinse
inainte §1 cu mingea t{inutd in maini, rotiti bratele
descriind un cerc, spre stinga de 8 ori si spre dreapta de
8 ori.

14.  Din aceeasi pozitie aruncati mingea sus §i
prindeti-o. Executati 10 aruncari.

15. Din pozitia stind departat cu mainile 1intinse
inainte §1 mingea tinutd in maini, rasucifi trunchiul spre
stanga, apoi revenifi. Rasuciti trunchiul spre dreapta si
reveniti in pozitie initiald. Repetati actiunea de 8 ori.

16.  Din stand departat cu mingea imbratisata la piept,
indoiti, apoi intindeti trunchiul de 8 ori. Repetati
actiunea de 3 ori.

17.  Din stand departat cu mingea Tmbrétisata la piept,
rasuciti trunchiul spre stanga si spre dreapta de 8 ori.
Repetati actiunea de 3 ori.

18.  Din pozitia stdnd cu picioarele departate si cu
mingea Imbratisatd la piept, fandati lateral stinga-
dreapta de 8 ori. Repetati exercitiul de 3 ori.

19. Din stand cu picioarele departate si trunchiul

indoit, tineti mingea cu mainile pe sol, inspirati continuu
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odatd cu ducerea mingii sus, apoi expirati continuu odata
cu ducerea mingii pe sol.

31.20. Din pozitia stand cu talpa piciorului sting pe
minge, sariti usor si schimbati pozitia picioarelor ducand
talpa piciorului drept pe minge. Repetati actiunea de 10
ori.

31.21.  Din pozitia stand cu mingea asezatd pe sol in
lateral, sarifi usor peste minge stinga-dreapta de 10 ori.

31.22.  Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

inspirand si expirand profund.

Complexul 32

Materile necesare: 1 sfoara

32.1. Mergeti pe varfuri cu bratele Intinse sus, sfoara
apucata de capete si intindeti trunchiul spre inapoi pe
fiecare pas. Executati exercitiul pe 10 pasi.

32.2. Mergeti cu sfoara tinutd de capete, bratele intinse
inainte si balansati picioarele alternativ spre sfoara, timp
de 10 secunde.
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32.3. Mergeti cu bratele intinse sus, sfoara apucatd de
capete si la fiecare pas indoiti trunchiul Tnainte, astfel
incat sd duceti sfoara cat mai aproape de sol. Executati
actiunea timp de 10 secunde.

32.4. Alergati cu genunchii sus, sfoara finutd inainte,
apucata la nivelul umerilor, timp de 20 de secunde.

32.5. Alergati cu pas adaugat, cu umarul drept spre
directia de alergare, sfoara tinutd inainte jos si balansati

bratele stinga-dreapta, timp de 10 secunde.

32.6. Acelasi exercitiu cu umarul stang spre directia de
alergare.
32.7. Stand cu picioarele departate la nivelul umerilor,

sfoara tinuta Tnainte, apucata de capete, aplecati capul

inainte-inapoi de 8 ori.

32.8. Din aceeasi pozitie, balansati capul lateral privind
peste umar.
32.90. Stand cu picioarele departate, bratele intinse sus,

cu sfoara apucatad de capete, duceti sfoara la ceafa si apoi
sus cu Intinderea bratelor. Repetati actiunea de 10 ori.
32.10.  Stand, picioarele departate la nivelul umerilor,

sfoara prinsd de capete cu ambele maini, bratele intinse
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inainte, duceti sfoara la piept, apoi intindeti din nou
bratele. Repetati actiunea de 20 de ori.
32.11.  Stati cu picioarele departate, bratele intinse jos,

sfoara tinuta de capete, duceti bratele:

e Tnainte;
e sus;
e Tnainte;

* jos cu indoirea trunchiului.
Repetati actiunea de 10 or1.

32.12.  Stand cu picioarele departate la nivelul umerilor,
sfoara apucata de capete sus, indoiti trunchiul spre
stanga si spre dreapta de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.

32.13.  Stand cu picioarele departate, sfoara tinutd sus,
apucata de capete, rotiti trunchiul spre dreapta de 8 ori.

32.14.  Acelasi exercitiu, rotind trunchiul spre stanga de 8
ori.

32.15.  Stind, sfoara tinutd de capete jos, indoiti
genunchii si duceti sfoara spre inapoi pe deasupra

capului. Repetati actiunea de 15 ori.
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32.16.  Asezati-va, intindeti bratele sus, sfoara prinsa cu
mainile de capete si duceti sfoara la varful picioarelor de
8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.

32.17.  Acelasi exercitiu dar cu picioarele departate,
ducand sfoara la piciorul stang, respectiv la piciorul
drept.

32.18.  Stand, sfoara tinuta cu bratele Intinse inainte,
sariti de 10 ori ,,ca mingea” ducand bratele sus si apoi
revenifi. Repetati intreaga actiune de 2 ori.

32.19.  Stand, sfoara tinutd de capete, efectuati 20 de
sarituri peste sfoara.

32.20.  Inspirati adanc, mentindnd aerul in plamani timp
de 3-4 secunde si expirati timp de 3-4 secunde. Repetati

actiunea de 4 ori.

Complexul 33

Materiale necesare: 1 baston de gimnastica

33.1. Departati mult picioarele, apucati bastonul de
capete si tineti-l1 la spate in zona lombard. Din aceasta
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pozitie, rotiti capul spre stanga de 4 ori, apoi spre dreapta
de 4 ori.

33.2. Din aceeasi pozitie, rasuciti capul spre stanga si
spre dreapta de 8 ori Incercand sa priviti peste umar.

33.3. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor cu bastonul tinut Tnainte jos, rotiti umerii spre
inainte si spre inapoi de 8 ori.

33.4. Din pozitia stand departat cu bastonul sus, indoiti
trunchiul spre stinga cu arcuire, apoi spre dreapta cu
arcuire. Repetati miscarea de 4 ori.

33.5. Din pozitia stand cu picioarele departate si cu
bratele intinse Tnainte, bastonul de capete apucat, indoiti
pe rand bratul drept la piept, apoi bratul sting, intinzand
in acelasi timp celalalt brat.

33.6. Din pozitia stand cu picioarele apropiate, bastonul
de capete apucat, rasuciti bratele simultan spre dreapta si
apoi spre stanga. Repetati actiunea de 4 ori.

33.7. Din ghemuit cu bastonul la ceafd, ridicati-va in
stand cu ducerea bratelor sus, apoi reveniti In ghemuit

(genuflexiune). Repetati actiunea de 8 ori.
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33.8. Din stand cu bratele intinse inainte cu bastonul
apucat de capete, ridicati piciorul drept spre baston, apoi
pe cel sting. Executati cite 8 ridicari pentru fiecare
picior.

33.0. Mergeti timp de 20 de secunde cu bratele Intinse
sus si cu bastonul tinut de capete, mentinind spatele
drept.

33.10.  Mergeti pe calcaie cu bratele indoite, bastonul la
ceafa, incercand sa mentineti spatele cat mai drept, timp
de 15 secunde.

33.11.  Alergati timp de 10 secunde cu genunchii sus si
cu bastonul tinut la ceafa.

33.12.  Alergati 10 secunde, penduland gambele spre
inainte cu bastonul tinut oblic Tnainte.

33.13.  Respirati profund, mergind timp de 20 de
secunde, bastonul tinut cu bratele intinse sus.

33.14.  Asezati-va cu picioarele apropiate, spatele drept si
cu bastonul tinut de capete. Indoiti trunchiul cit mai mult
si treceti bastonul pe sub picioare pand la nivelul
genunchilor, apoi reveniti la pozitia initiald. Repetati

intreaga actiune de 4 ori.
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33.15.  Culcati-va facial (pe abdomen) cu bratele Tndoite,
bastonul la ceafd, de capete apucat si ridicati trunchiul,
impingdnd capul spre finapoi. Mentineti pozitia in
extensie 3-4 secunde. Executati 4 repetari.

33.16.  Ridicati-va si, cu bratele intinse inainte inspirati
ducind bratele intinse sus, apoi expirati revenind cu
bratele Tnainte. Faceti exercitiul de respiratie timp de 40
de secunde.

33.17.  Cu bastonul la ceafa, sariti din ghemuit in ghemuit
,,ca broasca”, timp de 20 de secunde.

33.18.  Cu bastonul tinut la ceafa, executati 12 sarituri pe
ambele picioare, stanga-dreapta.

33.19.  Din aceeasi pozitie, executati 12 sarituri inainte-
inapoi.

33.20.  Tineti bastonul la piept cu bratele indoite, inspirati
profund si Incercati sa mentineti aerul in plaméni timp de
3 secunde, dupa care expirati cu putere, Intinzand bratele
inainte.

33.21.  Mergeti timp de 10 secunde cu bratele intinse sus

si cu bastonul apucat de capete.
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Complexul 34

Materiale necesare: esarfa (minim Im)

34.1. Mergeti tinand esarfa de capete, miscand bratele
pe langa corp timp de 15 secunde.
34.2. Mergeti cu pas alaturat, esarfa de capete apucata si
bratele intinse inainte sus, timp de 10 secunde.
34.3. Mergeti cu sprijin pe palme si pe talpi, tinand
esarfa de capete, timp de 10 secunde.
34.4. Alergati cu pas addugat balansind bratele in
lateral, tinand esarfa de capete, timp de 10 secunde.
34.5. Alergati cu joc de glezne tinand esarfa de capete si
miscand bratele pe langa corp, timp de 10 secunde.
34.6. Respirati profund balansand bratele inainte si
inapoi, esarfa apucata de capete, timp de 15 secunde.
34.7. Din pozitia asezat, picioarele apropiate, intinse
inainte, palmele pe solduri, esarfa tinuta de capete:
e aplecati capul spre inainte;
* rasuciti capul spre stanga;
* alpecati capul spre inapoi;
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* rasuciti capul spre dreapta.

34.8. Din aceeasi pozitie, rotiti capul spre stinga de 4
ori si spre dreapta de 4 ori. Repetati actiunea de 2 ori.
34.9. Din pozitia agezat cu picioarele departate, bratele

indoite, palmele pe umeri, esarfa apucatd de capete:
* duceti bratele intinse inainte;
* duceti bratele intinse lateral;
e duceti bratele intinse sus;
e duceti bratele indoite, palmele pe umeri.
34.10.  Din pozitia asezat cu bratele Indoite si palmele pe
crestet:
* duceti bratele prin lateral, intinse sus;
e duceti bratele cu palmele pe crestet;
* duceti bratele prin lateral Intinse sus;
* duceti bratele cu palmele pe crestet.
34.11.  Din pozitia agezat cu picioarele intinse departate,
bratele sus, esarfa apucata de capete:
e timpul 1-2 indoiti trunchiul pe piciorul stang, cu
arcuire;

e timpul 3-4 intindeti trunchiul cu arcuire;
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e timpul 5-6 indoiti trunchiul pe piciorul drept, cu
arcuire;
e timpul 7-8 intindeti trunchiul cu arcuire.

34.12.  Din pozitia asezat, piciorul stang intins inainte,
dreptul 1ndoit spre inapoi, bratele intinse sus, esarfa
tinuta de capete:

e timpul 1-2 indoiti trunchiul pe piciorul stang, cu
arcuire;

e timpul 3-4 intindeti trunchiul cu arcuire.
Repetati actiunea si cu celalalt picior.

34.13.  Din pozitia stand culcat costal pe partea stanga,
esarfa apucata de capete, talpa piciorului drept asezata pe
mijlocul ei, duceti piciorul drept intins sus la 90° si apoi
reveniti.

34.14.  Repetati actiunea si cu celalalt picior.

34.15.  Din pozitia stand culcat costal pe partea stanga,
esarfa de capete apucat, piciorul drept indoit cu talpa
asezata pe mijlocul ei, intindeti piciorul drept si apoi
reveniti.

34.16.  Repetati actiunea si cu celalalt picior.
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34.17.  Din pozitia fandat cu piciorul stang inainte, esarfa
asezata jos, executati sarituri cu schimbarea picioarelor
peste esarfa.

34.18.  Stand in sprijin pe brate si picioare (pozitie de
flotare), esarfa asezatd jos pe sol, sariti Tn ghemuit peste
esarfa si reveniti in pozitia de flotare.

34.19.  Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent.

Complexul 35

Materiale necesare: 1 minge

35.1. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde cu mingea
tinutd sus cu bratele intinse.

35.2. Mergeti ghemuit in cerc timp de 15 secunde cu
mingea rostogolita pe sol, cu palma mainii stangi.

35.3. Mergeti ghemuit in cerc timp de 15 secunde cu
mingea rostogolita pe sol, cu palma mainii drepte.

35.4. Alergati in cerc timp de 15 secunde cu aruncarea

mingii in sus si prinderea acesteia.

116



Gimnastica zilnica

35.5. Alergati cu mingea in maini, bratele Tntinse sus si
duceti mingea spre sol cu atingerea acestuia, rasucind
trunchiul spre stinga.

35.6. Executati acelasi exercitiu si pe partea dreapta.

35.7. Din pozitia asezat cu genunchii indoiti si cu
mingea pe sol sub genunchi, inspirati profund odata cu
trecerea trunchiului in pozitie de culcat dorsal, apoi
expirati profund odata cu ridicarea trunchiului in asezat
(pozitie initiald). Repetati exercitiul de 3 ori.

35.8. Din pozitia culcat dorsal cu mingea tinuta in
maini, bratele intinse in prelungirea corpului, ridicati
trunchiul si duceti mingea spre varful picioarelor.
Repetati actiunea de 10 or1.

35.9. Din pozitia culcat dorsal cu mingea tinuta in
maini, bratele intinse sus, rostogolifi trunchiul spre
stinga de 2 ori, apoi spre dreapta de 2 ori, dupa care
reveniti in pozitie initiala.

35.10.  Din pozitia asezat mingea imbratisata la piept,
rulati trunchiul Tnapoi si Tnainte de 10 ori.

35.11.  Din pozitia asezat mingea imbratisata la piept,

rulati trunchiul fnapoi si nainte de 10 ori. Dupd ce
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executati fiecare rulare de trunchi inainte, incercati sa va
ridicati in pozitie de ghemuit.

35.12. Din pozitia culcat dorsal cu picioarele intinse sus
iar mingea tinuta in echilibru pe ambele talpi (sau intre
glezne), indoiti si Intindeti de 10 ori picioarele.

35.13.  Din pozitia culcat dorsal cu mingea tinutd in
maini, bratele intinse in prelungirea corpului, ridicati
trunchiul §1 duceti mingea spre varful picioarelor.
Repetati actiunea de 10 or1.

35.14.  Din pozitia stand departat, mingea imbratisatd la
piept, rotifi trunchiul spre stanga de 8 ori, apoi spre
dreapta de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

35.15. Din pozitia stand departat cu mingea tinuta la
spate executati 15 genuflexiuni.

35.16.  Din pozitia culcat dorsal cu mingea tinutd in
maini, bratele intinse in prelungirea corpului, ridicati
trunchiul si duceti mingea spre varful picioarelor.
Repetati actiunea de 10 or1.

35.17.  Din pozitia stand departat cu mingea tinuta la

spate executati 10 sdrituri pe verticala.
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35.18.  Din pozitia stand departat cu mingea tinuta la
spate executati 10 sarituri lateral stinga-dreapta.

35.19.  Din pozitia stand departat cu mingea tinutd inainte
executati 10 sarituri inainte-inapoi.

35.20.  Din pozitia stand departat, mingea tinutd la spate,
ridicati-va pe varfuri de 10 ori.

35.21. Din aceeasi pozitie ridicati-vad pe varfuri, apoi
treceti n pozitia de ghemuit. Repetati actiunea de 10 ori.

35.22.  Mergeti timp de 30 de secunde, inspirand si

expirand profund.

Complexul 36

Materiale necesare: 1 sfoara

36.1. Mergeti pe calcaie cu bratele intinse sus, sfoara
tinuta de capete, timp de 20 de secunde.

36.2. Mergeti pe partea externd a labei piciorului, sfoara
tinuta Tnainte de capete apucat, timp de 10 secunde.

36.3. Acelasi exercitiu pe partea internda a labei
piciorului.
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36.4. Mergeti ghemuit, bratele Indoite, sfoara tinutd de
capete, timp de 10 secunde.

36.5. Alergati cu joc de glezne, sfoara tinutd de capete
s rotiti bratele spre partea dreapta, timp de 10 secunde.

36.6. Acelasi exercitiu, rotiti bratele spre partea stanga.

36.7. Alergati cu pendularea gambelor spre inainte,
sfoara tinutd sus, timp de 10 secunde.

36.8. Mergeti usor respirand profund, scuturand bratele
si picioarele, timp de 20 de secunde.

36.9. Stati cu picioarele departate, sfoara tinuta
orizontal la ceafd cu bratele indoite, ridicati sfoara sus,
intinzand bratele si aplecand capul spre Tnapoi, privirea
spre sfoard. Se executa actiunea de 8 ori.

36.10.  Stati cu picioarele apropiate, sfoara tinutd
orizontal la ceafd cu bratele indoite, ridicati sfoara sus si
duceti varful piciorului spre inainte, alternativ stangul-
dreptul. Executati miscarea de 8 ori.

36.11.  Stati cu picioarele apropiate, sfoara tinutd de
capete, bratele intinse jos, indoiti genunchiul stang si
treceti piciorul printre brate peste sfoard, apoi treceti si

piciorul drept. Treceti si in sens invers peste sfoard cu
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aplecarea  trunchiului spre 1inainte si  indoirea
genunchilor. Executati miscarea de 8 ori.

36.12.  Stati cu picioarele departate, bratele indoite 1anga
umeri, sfoara tinuta de capete orizontal la ceafa, aplecati
trunchiul inainte si duceti sfoara spre varful picioarelor.
Executati miscarea de 8 ori.

36.13.  Stati cu picioarele departate, sfoara tinutd de
capete sus, indoiti trunchiul alternativ stanga-dreapta.
Executati miscarea de 8 ori.

36.14.  Stati cu picioarele departate la nivelul umerilor,
sfoara tinutda de capete, bratele intinse sus si rotifi
trunchiul spre dreapta de 8 ori.

36.15.  Acelasi exercitiu, rotind trunchiul spre partea
stanga.

36.16.  Stati cu picioarele departate, sfoara tinutda de
capete, bratele intinse inainte, executati fandare lateralda
pe piciorul stang, mentinand pozitia timp de 15 secunde.

36.17.  Acelasi exercitiu pe piciorul drept.

36.18.  Stati cu picioarele departate la nivelul umerilor,
sfoara tinutda de capete, spre inainte cu bratele intinse,

executati 20 de genuflexiuni.
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36.19.  Stati ghemuit, sfoara tinuta la ceafa de capete
apucat si executati 10 sarituri ,,ca mingea”.

36.20.  Inspirati adanc mentindnd aerul in plaméni timp
de 3-4 secunde si expirati timp de 3-4 secunde. Repetati

actiunea de 4 ori.

Complexul 37

Materiale necesare: 1 baston de gimnastica

37.1. Mergeti timp de 20 de secunde cu bastonul de un
capdt apucat cu mana stanga, iar celdlalt capat sprijinit
pe umarul stang.

37.2. Mergeti timp de 20 de secunde cu bastonul de un
capat apucat cu mana dreapta, iar celalalt capat sprijinit
pe umarul drept, ridicand genunchii sus la fiecare pas.

37.3. Deplasati-va lateral cu pasi incrucisati cu umarul
drept spre directia de deplasare si cu bastonul tinut la

ceafa, timp de 20 de secunde.
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37.4. Deplasati-va lateral cu pasi incrucisati cu umarul
stang spre directia de deplasare si cu bastonul la spate,
tinut la nivelul coatelor, timp de 20 de secunde.

37.5. Mergeti in cerc cu bastonul tinut cu bratele Intinse
inainte si rotiti totodatd capul spre stinga, apoi spre
dreapta de 8 ori.

37.6. Mergeti cu bastonul la piept si ridicati-1 cu bratele
intinse sus pe un pas, iar pe urmatorul reveniti cu el la
piept. Executati actiunea timp de 40 de secunde.

37.7. Mergeti cu bratele intinse sus si aplecati trunchiul
spre Tnainte pe fiecare pas, ducand bastonul la varful
piciorului care se afld inainte. Executati actiunea de 12
ori.

37.8. Mergeti cu bastonul la ceafd si rasuciti trunchiul
spre stanga, atunci cand piciorul stang este inainte si apoi
spre dreapta atunci cand piciorul drept este Tnainte.
Executati cate 8 rasuciri pe fiecare parte.

37.9. Timp de 30 de secunde, deplasati-vd cu pas
adaugat cu umarul sting spre directia de deplasare,

balansand bratele lateral.
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37.10. Timp de 30 de secunde, deplasati-va cu pas
adaugat cu umarul drept spre directia de deplasare,
balansand bratele lateral.

37.11.  Alergati pe loc timp de 10 secunde cu genunchii
sus, bastonul tinut cu bratele Intinse sus.

37.12.  Alergati pe loc, penduldnd gambele spre tnapoi cu
bastonul la ceafa.

37.13. Mergeti cu bastonul tinut vertical in palma
dreapta, iar cu stanga sprijinindu-1. Incercati sa luati usor
mana stanga de pe baston, mentinindu-1 in echilibru doar
cu mana dreaptda. Repetati exercitiul schimband pozitia
mainilor.

37.14.  Sariti, ducand genunchiul piciorului drept sus,
odatd cu ducerea ambelor brate intinse sus.

37.15.  Sariti, ducand genunchiul piciorului sting sus,
odata cu ducerea bratelor intinse sus.

37.16.  Mergeti fandat, ducand bratele intinse sus pe
fiecare pas, cu bastonul de capete apucat.

37.17.  Mergeti pe varfuri timp de 20 de secunde cu

bastonul tinut cu bratele intinse sus.
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37.18.  Respirati profund mergdnd cu bratele Intinse

inainte, timp de 20 de secunde.

Complexul 38

38.1. Mergeti normal balansind alternativ bratele pe

langa corp, inainte si inapoi, timp de 15 secunde.

38.2. Mergeti pe varfuri rotind bratele spre inainte, timp
de 20 de secunde.
38.3. Mergeti fandat cu bratele indoite, mainile la ceafa,

timp de 20 de secunde.

38.4. Alergati lateral cu pas adaugat, timp de 10
secunde.

38.5. Alergati lateral in cerc cu pas incrucisat, timp de
10 secunde.

38.6. Alergati in cerc efectuand Intoarceri de 360° spre
stanga si spre dreapta, timp de 10 secunde.

38.7. Respirati profund miscand bratele lateral, timp de

20 de secunde.
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38.8. Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor, bratele indoite, palmele pe solduri, indoiti
capul spre stanga si spre dreapta, cu arcuire, de 4 ori.

38.9. Din aceeasi pozitie, rasuciti alternativ capul de 4
ori spre stanga si de 4 ori spre dreapta, cu arcuire.

38.10.  Din pozitia stand cu picioarele departate la nivelul
umerilor si bratele indoite, palmele pe umeri, duceti
bratele spre Tnainte si spre inapoi cu arcuire. Repetati
intreaga actiune de 4 ori.

38.11.  Din pozitia stand departat, bratele indoite, mainile
la piept, palmele orientate in jos, trageti de coate spre
inapoi cu arcuire, duceti bratele intinse lateral cu arcuire.
Repetati actiunea de 4 ori.

38.12.  Rotiti de 8 ori simultan bratul sting spre inainte si
cel drept spre inapoi. Repetati actiunea schimband sensul
de rotire al bratelor.

38.13.  Din stind departat, bratele indoite, mainile pe
solduri, aplecati trunchiul spre inainte la 45° si mentineti

spatele drept, timp de 10 secunde.
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38.14.  Din aceeasi pozitie, rasuciti trunchiul spre stinga
cu arcuire, apoi spre dreapta tot cu arcuire. Repetati
actiunea de 4 ori.

38.15.  Din pozitia stand departat, bratele indoite, mainile
la spate:

 rotiti trunchiul spre stanga de 2 ori;

* rasuciti trunchiul spre stinga cu arcuire;
 rotiti trunchiul spre dreapta;

* rasuciti trunchiul spre dreapta cu arcuire.

38.16.  Din pozitia stand cu genunchii usor indoiti, bratele
intinse pe langa corp, ridicati-va pe varfuri si apoi
reveniti. Repetati actiunea de 8 ori.

38.17. Din pozitia stand pe piciorul drept, balansati
piciorul stang lateral, In plan frontal, timp de 10 secunde.

38.18.  Din pozitia stand pe piciorul stang, balansati
piciorul drept 1n plan frontal, timp de 10 secunde.

38.19. Din pozitia culcat dorsal cu picioarele intinse,
rotiti simultan picioarele spre stanga si apoi spre dreapta
de 8 ori.

38.20.  Din pozitia stand cu picioarele apropiate, bratele

indoite, palmele pe solduri, executati 2 sdrituri ,,ca
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mingea” , apoi una cu genunchii la piept, timp de 15
secunde.

38.21.  Din pozitia stind cu genunchii indoiti, palmele pe
solduri, executati sarituri cu schimbarea alternativa a
picioarelor, Tnainte si Tnapoi, timp de 10 secunde.

38.22.  Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent,

scuturand bratele si picioarele.

Complexul 39

Materiale necesare: 2 mingi.

39.1. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde cu mingile
tinute sub axile (sub brate), una 1n partea stangd cealalta
in partea dreapta.

39.2. Mergeti pe varfuri in cerc timp de 15 secunde cu
mingile tinute sub brate.

39.3. Mergeti fandat in cerc timp de 15 secunde,
mingile tinute sub brate.

39.4. Mergeti ghemuit in cerc timp de 15 secunde cu
mingile tinute sub brate.
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39.5. Alergati in cerc timp de 15 secunde cu mingile
tinute sub brate.

39.6. Alergati cu calcaiele la sezuta timp 15 de secunde,
mingile tinute sub brate.

39.7. Alergati cu varfurile picioarelor intinse inainte
(pendularea gambelor spre inainte) timp de 15 secunde,
mingile tinute sub axile.

39.8. Alergati cu genunchii sus timp de 15 secunde cu
mingile tinute sub axile.

39.9. Lasati mingile pe sol, inspirati si expirati profund,
miscand bratele lateral timp de 20 de secunde.

39.10.  Din pozitia stand departat cu mingile tinute sub
brate, duceti de 8 ori umerii spre inainte si spre inapoi.
Repetati exercitiul de 3 ori.

39.11.  Din pozitia stand departat, mingile tinute sub
brate, rotiti umerii spre inainte de 8 ori i spre inapoi de
8 ori. Repetati exercitiul de 3 ori.

39.12.  Din pozitia stand departat cu bratele intinse lateral
si cu mingile tinute in echilibru pe cate o palma,
balansati de 8 ori bratele in sus si in jos (pana la nivelul

urechilor si pand la nivelul soldurilor). Tineti mingile in
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echilibru cu bratele perfect Intinse. Repetati exercitiul de
3 ori.

39.13. Din pozitia stind departat cu bratele Intinse
lateral, mingile tinute 1n echilibru pe cate o palma, rotiti
de 8 ori bratele Tnainte, apoi de 8 ori spre inapoi.
Repetati exercitiul de 3 ori.

39.14. Din pozitia asezat inspirati si expirati profund,
miscand bratele lateral timp de 20 de secunde.

39.15.  Din pozitia stand departat cu mingile tinute sub
brate, rasuciti trunchiul spre stinga si spre dreapta de 8
ori. Repetati actiunea de 3 ori.

39.16. Din aceeasi pozitie aplecati trunchiul Tnainte si
inapoi de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

39.17.  Din pozitia stand departat cu mingile tinute sub
brate, rotifi trunchiul spre stanga de 8 ori, apoi spre
dreapta de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

39.18. Din pozitia stdnd departat, mingile tinute sub
axile, fandati lateral stanga-dreapta de 8 ori. Repetati
exercitiul de 3 ori.

39.19. Din pozitia stand cu piciorul stang inainte cu

mingile tinute sub axile, fandati Tnainte de 4 ori pe
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piciorul stang, apoi executati o sariturd in fandat Tnainte
pe piciorul drept, apoi continuati cu 4 fandari inainte pe
piciorul drept. Repetati exercitiul de 3 ori.

39.20.  Din pozitia stand departat cu mingile tinute sub
brate executati 8 sarituri pe verticala.

39.21.  Din pozitia stand departat cu mingile tinute sub
brate executati 8 sarituri lateral stinga-dreapta.

39.22. Din pozitia stand departat, mingile tinute in
acelasi mod, executati 8 sarituri inainte-inapoi.

39.23.  Din pozitia stand departat cu mingile tinute sub
brate, ridicati-va pe varfuri de 8 ori.

39.24.  Mergeti in cerc in jurul mingilor timp de 25 de

secunde, inspirand si expirand profund.

Complexul 40

Materiale necesare: 1 sfoara

40.1. Mergeti pe cdlcaie, bratele intinse sus, sfoara

tinuta de capete, timp de 10 secunde.
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40.2. Mergeti cu pas fandat, sfoara tinuta de capete,
bratele intinse sus, timp de 10 secunde.

40.3. Mergeti cu picioarele mult departate, bratele
intinse sus, sfoara tinutd de capete, timp de 10 secunde.

40.4. Mergeti cu varfurile picioarelor orientate spre
interior, sfoara tinutd de capete, bratele intinse nainte,
timp de 10 secunde.

40.5. Mergeti cu varfurile picioarelor orientate spre
exterior, sfoara tinuta de capete spre inainte, timp de 10
secunde.

40.6. Alergati cu joc de glezne, sfoara tinuta de capete
sus si balansati bratele sus-jos cu bratele intinse, timp de
10 secunde.

40.7. Alergati in cerc cu pas adaugat, sfoara tinuta de
capete jos si balansati bratele stinga-dreapta, timp de 10
secunde.

40.8. Alergati cu genunchii la piept in cerc, sfoara tinuta
de capete cu bratele intinse inainte, incercind sa atingeti
cu genunchii sfoara. Executati actiunea timp de 10

secunde.
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40.9. Sariti din ghemuit in ghemuit pe loc, sfoara tinuta
de capete cu bratele intinse sus, timp de 10 secunde.

40.10.  Stati cu picioarele departate la nivelul umerilor,
sfoara tinuta de capete sus, aplecafi capul inainte si
inapoi de 8 ori. Executati actiunea de 2 ori.

40.11.  Stati cu picioarele departate, sfoara finutda de
capete spre Tnainte, Indoiti capul spre stidnga si spre
dreapta de 8 ori. Executati actiunea de 2 ori.

40.12.  Din aceeasi pozitie, rotiti capul spre stanga de 8
ori i spre dreapta de 8 ori.

40.13.  Stati cu picioarele departate, tindnd sfoara de
capete, inainte jos, ridicati umerii sus de 8 ori. Executati
miscarea de 2 ori.

40.14.  Stati cu picioarele departate la nivelul umerilor,
sfoara tinuta de capete cu bratele intinse jos. Duceti
bratele sus, apoi aplecati trunchiul spre Tnainte si arcuiti.
Repetati actiunea de 8 ori.

40.15.  Stati cu picioarele departate, sfoara finutd de
capete cu bratele intinse jos, duceti sfoara Tnainte si
rasuciti trunchiul spre dreapta, respectiv spre stinga de 8

ori. Executati actiunea de 2 ori.
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40.16.  Stati cu picioarele departate la nivelul umerilor,
sfoara tinuta vertical inapoi, Indoiti genunchii pana jos si
reveniti. Executati actiunea de 10 ori.

40.17.  Asezat, sfoara tinutda de capete sus, aplecati
trunchiul spre inainte de 2 ori cu arcuire, Incercand sa
atingeti cu sfoara varful picioarelor. Executati actiunea
de 8 ori.

40.18.  Acelasi exercitiu, arcuirea facandu-se pe un picior
si pe celalalt.

40.19.  Sariti pe loc cu sfoara tinutd de capete, bratele
intinse sus, departand si apropiind picioarele de 10 ori.
40.20.  Sariti pe loc cu forfecarea picioarelor spre Tnainte,

sfoara tinuta de capete cu bratele intinse inainte sus.

40.21.  Mergeti usor timp de 20 de secunde scuturand

bratele si picioarele.
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Complexul 41

Materiale necesare: 1 scaun

41.1. Mergeti in jurul scaunului miscind bratele pe
langa corp, timp de 30 de secunde.

41.2. Mergeti pe cdlcaie 30 de secunde cu bratele
indoite si mainile la spate.

41.3. Alergati usor timp de 15 secunde miscand bratele
pe langa corp.

41.4. Alergati pe loc cu genunchii sus, timp de 15
secunde.

41.5. Alergati pe loc, penduland gambele spre inapoi,
timp de 15 secunde.

41.6. Respirati profund, scuturand bratele, timp de 30
de secunde.

41.7. Asezati-va pe scaun cu bratele indoite §i mainile
la ceafd. Rotiti capul de 8 ori spre stanga si de 8 ori spre
dreapta.
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41.8. Indoiti bratele si duceti mainile la spate. Rotiti
umerii spre inainte si spre inapoi de 8 ori, mentinind
spatele drept.

41.9. Ridicati-va s1 asezati genunchiul drept pe scaun
sprijinidu-va cu mainile pe spatar. Pendulati de 8 ori
piciorul stang spre inapoi, mentinand piciorul Intins.

41.10.  Asezati apoi genunchiul sting pe scaun,
sprijinindu-va cu mainile pe spatar si pendulati de 8 ori
piciorul drept spre inapoi.

41.11.  Ridicati lateral piciorul stang si asezati-1 pe scaun,
mentinindu-1 1intins. Intindeti bratele sus si indoiti
trunchiul spre 1nainte atingdnd cu varful degetelor
piciorul drept. Repetati actiunea de 8 ori.

41.12.  Ridicati apoi lateral piciorul drept si asezati-1 pe
scaun. Intindeti bratele sus si indoiti de 8 ori trunchiul
spre Tnainte atingand cu varful degetelor piciorul stang.

41.13.  Asezati-vd cu picioarele departate in spatele
scaunului cu mainile sprijinite pe spatar. Indoiti usor
picioarele, mentinand spatele drept, executand astfel o
semigenuflexiune. Executati 4 serii a cate 8 repetdri de

fiecare, cu pauza de 20 de secunde intre serii.
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41.14.  Departati mult picioarele si sprijiniti-va cu mainile
pe spatar cu trunchiul aplecat la 90°. Aplecati capul mult
printre brate arcuind spatele si mentineti pozitia 10
secunde. Executati actiunea de 2 ori.

41.15.  Mergeti in jurul scaunului timp de 30 de secunde
in ritm alert, miscand bratele pe langa corp.

41.16.  Sariti ,,ca mingea’’ cu bratele Indoite si palmele pe
solduri 1n jurul scaunului, ocolind astfel scaunul de 3 ori.

41.17.  Sariti ,,ca mingea”, deplasindu-va cu spatele in
jurul scaunului, ocolind astfel scaunul de 3 ori.

41.18.  Mergeti pe varfuri timp de 20 de secunde cu
bratele intinse lateral.

41.19. Mergeti 10 secunde pe partea internd a labei
piciorului.

41.20. Mergeti 10 secunde pe partea externa a labei
piciorului.

41.21.  Mergeti in ritm lent 20 de secunde.

41.22.  Inspirati si expirati profund timp de 20 de

secunde.
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Complexul 42

Materiale necesare: 2 gantere

42.1. Mergeti normal timp de 30 de secunde.

42.2. Alergati usor timp de 10 secunde, migcind bratele
pe langa corp.

42.3. Rasuciti capul spre stinga si spre dreapta de 8 ori
din pozitia stand departat cu picioarele la nivelul
umerilor, bratele intinse pe langa corp, tinind ganterele
in maini.

42.4. Din aceeasi pozitie efectuati aplecari ale capului
spre Tnainte si spre Tnapoi de 8 ori.

42.5. Din pozitia stand departat, bratele intinse pe langa
corp, ridicati de 8 ori prin lateral bratele pana la nivelul
umerilor, ganterele tinute in maini.

42.6. Din aceeasi pozitie efecuati extensia bratului stang
de 8 ori si apoi extensia bratului drept, tot de 8 ori.

42.7. Din pozitia stand, bratele pe langa corp, ganterele
tinute Tn maini, rotiti umerii spre inainte §i spre inapoi,
de 8 ori.
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42.8. Din pozitia stand departat cu bratele Intinse sus,
ganterele tinute in maini, aplecati trunchiul spre inainte
pana la 90° cu arcuire, dupd care Intindeti trunchiul spre
inapoi cu arcuire. Repetati miscarea de 8 ori.

42.9. Din aceeasi pozitie efectuati indoiri laterale ale
trunchiului, de 4 ori spre stanga si de 4 ori spre dreapta.
Repetati actiunea de 2 ori.

42.10.  Efectuati fandari spre inainte pe piciorul stang si
apoi pe piciorul drept, tindnd ganterele in maini si
ridicati bratele lateral in momentul fandarii. Repetati
actiunea de 8 ori.

42.11.  Din pozitia stand apropiat, bratele pe langad corp,
ganterele tinute in maini, executati 15 genuflexiuni.

42.12.  Din pozitia culcat dorsal, bratele indoite, mainile
la piept, efectuati ridicari ale picioarelor la 45°, odata cu
ducerea mainilor intinse spre Tnainte (ganterele tinute in
maini). Repetati actiunea de 15 ori.

42.13.  Din pozitia culcat costal pe partea dreapta, bratul
stang Intins pe langa corp si cu gantera tinutd Tn maini,
executati 10 ridicari simultane ale bratului si piciorului

stang la 90°.
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42.14.  Repetati exercitiul si pe partea stanga.

42.15. Din pozitia stand apropiat cu bratele pe langa
corp, executati pe loc joc de glezne timp de 10 secunde.

42.16. Din aceeasi pozitie executati 10 sarituri ,,ca
mingea”.

42.17.  Mergeti timp de 30 de secunde in ritm lent.

Complexul 43

Materiale necesare: 1 coarda.

43.1. Mergeti in cerc timp de 20 de secunde cu coarda
tinuta sus, de capete apucat, iar bratele intinse inainte.
43.2. Din aceeasi pozitie efectuati urmatoarele exercitii:

e mergeti pe varfuri timp de 10 secunde;

* mergeti pe cdlcéie timp de 10 secunde;

* mergeti pe partea interna a talpii picioarelor timp
de 10 secunde;

* mergeti pe partea externa a talpii picioarelor timp
de 10 secunde;

* mergeti fandat timp de 10 secunde;
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43.3.

mergeti ghemuit timp de 10 secunde.

Mergeti apoi timp de 25 de secunde, inspirand si

expirand profund, scuturind bratele si picioarele.

43.4.

Alergati in cerc timp de 20 de secunde cu coarda

tinuta Tnainte de capete apucat si bratele intinse.

43.5.

43.6.

Din aceeasi pozitie efectuati urmatoarele exercitii:
alergati timp de 10 secunde cu pendularea
gambelor Thapoi;

alergati timp de 10 secunde cu pendularea
gambelor Tnainte;

alergati lateral cu umarul sting pe directia de
inaintare, timp de 10 secunde;

alergati lateral cu umarul drept pe directia de
inaintare, timp de 10 secunde;

alergati timp de 10 secunde cu genunchii sus.

Mergeti apoi timp de 25 de secunde, inspirand si

expirand profund, scuturind bratele si picioarele.

43.7.

Din pozitia stdnd cu coarda tinuta de capete

apucat, efectuati 10 sdrituri peste coardd pe piciorul

drept, apoi efectuati 10 sarituri pe celalalt picior.
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43.8. Din pozitia stand, coarda tinutd de capete apucat,
efectuati 20 de treceri ale corzii pe sub talpile
picioarelor. La trecerea corzii pe sub tdlpile picioarelor
efectuati o ridicare pe calcaie, apoi pe varfuri.

43.9. Din pozitia stdnd, coarda tinutd de -capete,
efectuati 15 sarituri peste coarda pe ambele picioare.

43.10. Din pozitia stand departat, coarda tinutd sus, de
capete apucat cu bratele intinse Tnainte, rasuciti trunchiul
stanga-dreapta de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

43.11.  Din pozitia stand departat, coarda tinuta la spate
de capete, la nivelul omoplatilor si cu bratele intinse
lateral, rasuciti trunchiul, trdgdnd simultan de coarda
lateral stanga-dreapta, de 8 ori. Repetati actiunea de 3
ori.

43.12.  Din pozitia stand incrucisat cu piciorul drept peste
piciorul stang efectuati 10 sarituri peste coarda.

43.13.  Schimbati pozitia picioarelor incrucisand piciorul
stang peste piciorul drept si executati 10 sarituri peste
coarda.

43.14. Din pozitia stand, coarda tinuta de capete,

efectuati 10 sarituri peste coardd. La fiecare doua
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sarituri, efectuati o rotire a corzii pe partea stangd a
trunchiului.

43.15. Din aceeasi pozitie efectuati 10 sarituri peste
coarda, dar rotirea corzii pe partea dreapta a trunchiului.

43.16. Din pozitia stind, coarda tinuta de capete,
efectuati 20 de treceri ale corzii pe sub talpi. La trecerea
corzii pe sub talpi, efectuati o ridicare pe varfuri, apoi pe
calcaie.

43.17. Mergeti timp de 25 de secunde, inspirand si

expirand profund, scuturand bratele si picioarele.

Complexul 44

Materiale necesare: 1 cerc.

44.1. Mers pe varfuri cu bratele intinse sus, cercul tinut
in maini, timp de 10 secunde.
44.2. Mers pe célcaie, bratele intinse sus, cercul tinut cu

ambele maini, timp de 10 secunde.
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44.3. Mers cu pas fandat, cercul tinut cu ambele méini
intinse spre inainte, timp de 10 secunde.

44 4. Alergare pe loc, cercul tinut cu ambele maini,
bratele intinse sus, timp de 10 secunde.

44.5. Alergare cu joc de glezne, cercul tinut cu ambele
maini cu balansarea bratelor intinse spre inainte sus-jos,
timp de 10 secunde.

44.6. Alergare cu pendularea gambelor spre Tnainte,
cercul tinut cu ambele maini sus, timp de 10 secunde.
44.7. Alergare cu pendularea gambelor spre inapoi,
cercul tinut cu ambele maini sus, timp de 10 secunde.
44.8. Respirati profund scuturand bratele si picioarele,

timp de 15 secunde.

44.9. Stand, tinand cercul cu ambele méini, cu bratele
intinse inainte, duceti bratele alternativ spre stinga si
spre dreapta de 8 ori, rdsucind trunchiul. Indoiti
genunchii pe fiecare rasucire, tindnd picioarele
incrucisate. Repetati actiunea de 2 ori.

44.10.  Stand cu cercul in mana dreapta, balansati bratul
drept spre stanga cu usoard rasucire a corpului, de 8 ori.

Executati actiunea de 2 ori.
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44.11.  Acelasi exercitiu pe partea dreaptd si schimbati
cercul in mana stanga.

44.12.  Stand, tinand cercul cu ambele maini, balansati
bratele spre stanga si spre dreapta alternativ, de 8 ori.
Executati actiunea de 2 ori.

44.13.  Stand cu bratele lateral, cercul in mana stanga si
rotiti cercul cu ména stanga in interiorul lui, timp de 10
secunde.

44.14.  Acelasi exercitiu cu mana dreapta.

44.15.  Stand, excutati doi pasi adaugati la stanga si rotiti
de 2 ori bratele spre stinga, cu cercul finut Tn maini.
Executati actiunea de 8 ori.

44.16.  Acelasi exercitiu spre dreapta.

44.17.  Stand cu cercul tinut cu ambele maini, treceti prin
cerc cu un picior, apoi cu celdlalt, dupa care ridicati
cercul pe deasupra capului. Executati actiunea de 8 ori.

44.18.  Stand cu cercul inainte tinut cu ambele maini,
sariti prin cerc pe loc, rotind cercul prin inainte i inapoi,
de 8 ori.

44.19.  Stand cu cercul tinut inainte cu ambele maini,

sariti prin cerc din deplasare timp de 10 secunde.
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44.20.  Stand, cercul tinut cu bratele intinse sus, executati
20 de genuflexiuni.

44.21. Inspirati addnc mentinand aerul in plamani timp
de 3-4 secunde si expirati aerul profund timp de 3-4

secunde. Repetati actiunea de 4 ori.

Complexul 45

Materiale necesare: 1 scaun

45.1. Mergeti 1n jurul scaunului timp de 30 de secunde.
45.2. Mergeti pe varfuri timp de 30 de secunde cu

bratele intinse sus.

45.3. Alergati pe loc timp de 15 secunde, cu genunchii
sus.

45.4. Deplasati-va in cerc cu pas adaugat timp de 10
secunde.

45.5. Respirati profund timp de 20 de secunde, miscand

bratele lateral.
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45.6. Asezati-va pe scaun cu bratele Indoite mainile la
spate. Indoiti capul spre stinga, apoi spre dreapta de 8
ori.

45.7. Intindeti bratele langa corp, apoi ridicati-le sus
prin lateral si coborati-le, mentinand spatele drept.
Executati 10 repetari.

45.8. Duceti mainile la ceafa cu bratele indoite si
rasuciti trunchiul stanga-dreapta de 8 ori.

45.9. Ridicati-va si agezati piciorul stang pe scaun, usor
indoit si sprijiniti-va cu mainile pe genunchi. Fandati de
8 ori cu arcuire.

45.10.  Fandati apoi de 8 ori pe piciorul drept, mentinand
piciorul de sprijin cat mai intins.

45.11.  Asezati piciorul stang intins pe scaun cu mainile
sprijinite pe acesta si aplecati trunchiul de 8 ori spre
inainte atat cat va permite mobilitatea coloanei
vertebrale.

45.12.  Asezati piciorul drept Intins pe scaun cu mainile
sprijinite pe acesta si aplecati trunchiul spre inainte de 8
ori.

45.13.  Executati 10 flotari cu mainile sprijinite pe scaun.
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45.14.  Cu spatele la scaun, sprijiniti-va cu mainile pe
acesta si coborati bazinul cat mai aproape de sol, apoi
ridicati-va n fortd. Executati doua serii a cate 8 repetari
cu pauza de 20 de secunde intre serii.

45.15.  Asezati-va pe spate si prindeti-va de partea de jos
a picioarelor scaunului mentindnd bratele intinse.
Ridicati simultan picioarele atat cat puteti, apoi reveniti
cu ele pe sol. Executati 8 repetari.

45.16. Din aceeasi pozitie forfecati timp de 20 de
secunde picioarele, mentinandu-le Intinse la 45°.

45.17.  Asezati-va cu picioarele incrucisate in spatele
scaunului, cu mainile sprijinite pe spitar. Indoiti usor
picioarele, mentinand spatele drept, executand astfel o
semigenuflexiune. Executati 4 serii a cate 8 repetdri de
fiecare, cu pauza de 20 de secunde intre serii.

45.18.  Alergati in jurul scaunului timp de 30 de secunde,
miscand bratele pe 1anga corp.

45.19.  Executati 10 sarituri cu genunchii la piept.

45.20.  Mergeti pe varfuri 10 secunde cu bratele intinse

Sus.
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45.21. Inspirati si expirati profund timp de 20 de
secunde.

45.22.  Mergeti in ritm lent 20 de secunde.

Complexul 46

Materiale necesare: 2 gantere

46.1. Mers normal timp de 30 de secunde, balansand
bratele pe 1anga corp, ganterele tinute in maini.

46.2. Alergati pe loc timp de 10 secunde miscand
bratele pe 1anga corp.

46.3. Alergati cu pas adaugat timp de 10 secunde.

46.4. Din pozitia stind departat cu picioarele la nivelul
umerilor, bratele intinse inainte jos, ganterele tinute in
maini, executati aplecdri ale capului spre inainte §i spre
inapoi de 4 ori.

46.5. Din aceeasi pozitie, indoiti capul spre stinga si
mentineti pozitia timp de 10 secunde, apoi spre dreapta,

tot 10 secunde.
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46.6. Din pozitia stand departat cu bratele indoite
inainte, ganterele tinute Tn maini la nivelul umerilor,
duceti alternativ bratele Intinse sus. Repetati actiunea de
10 ori.

46.7. Din aceeasi pozitie, dar cu bratele intinse jos pe
langa corp, executati 10 flexii alternative ale bratelor la
piept.

46.8. Din pozitia stind apropiat, bratele intinse oblic
jos, efectuati 10 ridicari ale umerilor.

46.9. Stand departat cu picioarele la nivelul umerilor,
bratele intinse lateral, ganterele tinute Tn maini, executati
8 indoiri laterale cu arcuire ale trunchiului.

46.10.  Din aceeasi pozitie, aplecati usor trunchiul spre
inainte pana la 45° (spatele arcuit), odatd cu ridicarea pe
varfuri a picioarelor. Mentineti pozitia 10 secunde.

46.11.  Din pozitia culcat dorsal, cu genunchii indoiti si
bratele indoite la piept, avand cite o gantera Tn mana,
ridicati umerii de pe sol, rasucind trunchiul spre stanga si
intindeti bratul drept spre soldul stang. Repetati actiunea
de 10 ori.

46.12.  Executati exercitiul si cu celalalt brat.
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46.13.  Din stand cu picioarele usor departate, bratele spre
inainte indoite astfel incat ganterele sa fie la nivelul
umerilor, executati o fandare a piciorului drept spre
inainte, indoind genunchiul la 90°. Apoi ridicati-va in
picioare, ducand piciorul drept in lateral si méana stanga
sus. Repetati actiunea de 10 ori.

46.14.  Executati exercitiul si cu celdlalt picior.

46.15.  Din pozitia stand departat cu picioarele la nivelul
umerilor, bratele intinse spre Tnainte la orizontala,
palmele tinute in jos cu cite o ganterd in manad, spatele
drept, ldsati-va usor in jos executaind o
semigenuflexiune, pana cand genunchii sunt indoiti la
90°. Mentineti pozitia 10 secunde.

46.16. Din pozitia culcat costal pe partea dreapta,
sprijinitt pe cotul drept si lateralul talpilor, tinand
soldurile ridicate si o gantera Tn mana stanga, ridicati
bratul stang 1n sus, apoi ldsati-1 in jos spre cotul bratului
drept. Repetati actiunea de 10 ori.

46.17.  Executati exercitiul si pe cealalta parte.

46.18.  Scuturati bratele si picioarele respirind profund

timp de 30 de secunde.
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46.19.

Mergeti timp de 30 de secunde 1n ritm lent.

Complexul 47

Materiale necesare: 1 coarda.

47.1.

Mergeti timp de 20 de secunde, coarda dupa

ceafa, tinuta jos, de capete apucat.

47.2.

47.3.

Din aceeasi pozitie efectuati urmatoarele exercitii:
mergeti pe partea internd a talpii picioarelor, timp
de 10 secunde;

mergeti pe partea externd a talpii picioarelor, timp
de 10 secunde;

mergeti pe varfuri timp de 10 secunde;

mergeti pe calcaie timp de 10 secunde;

mergeti fandat timp de 10 secunde;

mergeti ghemuit timp de 10 secunde.

Mergeti timp de 15 de secunde, inspirand si

expirand profund, scuturind bratele si picioarele.
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47.4.

Alergati timp de 20 de secunde, coarda dupa

ceafa, tinuta jos, de capete apucat.

47.5.

47.6.

Din aceeasi pozitie efectuati urmatoarele exercitii:
alergati lateral cu umarul sting pe directia de
inaintare timp de 10 secunde;

alergati lateral cu umarul drept pe directia de
inaintare timp de 10 secunde;

alergati timp de 10 secunde cu pendularea
gambelor spre Thapoi;

alergati timp de 10 secunde cu pendularea
gambelor spre Tnainte;

alergati timp de 10 secunde cu genunchii sus.

Mergeti timp de 25 de secunde, inspirand si

expirand profund, scuturind bratele si picioarele.

47.7.

Din pozitia stand, coarda dupa ceafa, tinuta jos, de

capete apucat, executati 20 de lovituri in aer spre Tnainte

cu pumnii strangi. Capetele corzii sunt {inute Tn pumni.

47.8.
47.9.

Din aceeasi pozitie efectuati 20 de lovituri in sus.

Continuati cu 10 rotiri ale bratelor spre inainte si

10 rotiri ale bratelor spre inapoi.
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47.10.  Din pozitia stind, efectuati 15 sarituri peste
coarda pe ambele picioare.

47.11.  Din pozitia stand departat, coarda tinuta de capete
apucat la spate in zona cervicald, rasuciti trunchiul
lateral stanga-dreapta de 8 ori. Repetati actiunea de 3 ori.

47.12.  Din pozitia stand incrucisat efectuati 15 sarituri
peste coarda.

47.13.  Din pozitia stand, coarda tinuta de capete apucat,
efectuati 12 sarituri peste coardda pe ambele picioare. La
fiecare sariturd efectuati alterantiv cate o rotire a corzii
pe partea stanga si pe partea dreaptd a trunchiului.

47.14.  Din pozitia stand, coarda tinutd de capete,
efectuati 20 de treceri ale corzii pe sub talpile
picioarelor.

47.15.  Mergeti apoi timp de 25 de secunde, inspirand si

expirand profund, scuturind bratele si picioarele.
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Complexul 48

Materiale necesare: 1 coarda.

48.1. Mergeti timp de 20 de secunde, coarda tinutd sus,
de capete apucat.

48.2. Mergeti pe cdlcaie timp de 10 secunde.

48.3. Mergeti pe varfuri timp de 10 secunde.

48.4. Mergeti fandat timp de 10 secunde.

48.5. Mergeti pe partea internd a tdlpii picioarelor, timp
de 10 secunde.

48.6. Mergeti pe partea externd a talpii picioarelor, timp
de 10 secunde.

48.7. Mergeti ghemuit timp de 10 secunde.

48.8. Alergati timp de 20 de secunde, coarda tinuta sus,
apucata de capete.

48.9. Alergati timp de 10 secunde cu pendularea
gambelor spre Tnapoi.

48.10.  Alergati timp de 10 secunde cu pendularea
gambelor spre Tnainte.
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48.11.  Alergati lateral cu umarul sting pe directia de
inaintare timp de 10 secunde.

48.12.  Alergati lateral cu umarul drept pe directia de
inaintare timp de 10 secunde.

48.13.  Alergati timp de 10 secunde cu genunchii sus.

48.14.  Efectuati 10 treceri ale corzii pe sub tdlpile
picioarelor.

48.15.  Efectuati 20 de sarituri peste coardd pe ambele
picioare. Scuturati bratele si picioarele timp de 20 de
secunde si continuati, apoi, cu 20 de sdrituri peste
coarda, pe un picior si pe celalalt.

48.16.  Efectuati 20 de treceri ale corzii pe sub talpile
piciorelor.

48.17.  Din pozitia stand departat, coarda tinutd sus, de
capete apucat, cu bratele Intinse s1 departate la nivelul
umerilor, rasuciti trunchiul stinga-dreapta de 8 ori.
Repetati exercitiul de 3 ori.

48.18.  Efectuati 20 de sarituri peste coarda cu picioarele
incrucisate. Scuturati bratele si picioarele timp de 20 de
secunde si continuati apoi cu 20 de sarituri peste coarda

cu picioarele incrucisate.
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48.19.  Din pozitia stand departat, coarda tinutd sus, de
capete apucat, bratele Intinse §i departate la nivelul
umerilor, rotiti trunchiul spre stinga de 8 ori, apoi spre
dreapta de 8 ori. Repetati exercitiul de 2 ori.

48.20.  Efectuati 15 sdrituri peste coarda inapoi, pe
ambele picioare. Scuturati bratele si picioarele timp de
20 de secunde, apoi continuati cu 15 sdrituri peste coarda
spre Tnapoi, pe ambele picioare.

48.21.  Din pozitia culcat facial (pe burtd), coarda tinuta
de capete apucat, trecuta pe sub varful piciorului sting,
trageti de coarda ridicand piciorul de 10 ori. Repetati
exercitiul de 2 ori .

48.22.  Executati exercitiul si cu piciorul drept.

48.23.  Mergeti timp de 25 de secunde, inspirdnd si

expirand profund, scuturind bratele si picioarele.
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Complexul 49

Materiale necesare: 1 coarda, 1 scaun.

49.1. Mergeti in cerc in jurul scaunului timp de 20 de
secunde, coarda tinutd cu bratele Intinse Tnainte.

49.2. Mergeti pe varfuri timp de 10 secunde.

49.3. Mergeti pe cdlcaie timp de 10 secunde.

49.4. Mergeti pe partea internd a talpii picioarelor, timp
de 10 secunde.

49.5. Mergeti pe partea externd a talpii picioarelor, timp
de 10 secunde.

49.6. Mergeti fandat timp de 10 secunde.

49.7. Mergeti ghemuit timp de 10 secunde.

49.8. Alergati in cerc 1n jurul scaunului timp de 20 de
secunde, iar coarda tinuta cu bratele intinse jos.

49.9. Alergati timp de 20 de secunde, coarda tinutd sus,
de capete apucat.

49.10.  Alergati timp de 10 secunde cu pendularea

gambelor spre Thapoi.
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49.11.  Alergati timp de 10 secunde cu pendularea
gambelor 1n interior .

49.12.  Alergati timp de 10 secunde cu pendularea
gambelor spre Tnainte.

49.13.  Alergati lateral cu umarul sting pe directia de
inaintare, timp de 10 secunde.

49.14.  Alergati lateral cu umarul drept pe directia de
inaintare, timp de 10 secunde.

49.15.  Alergati timp de 10 secunde cu genunchii sus.

49.16.  Mergeti timp de 20 de secunde, inspirdnd si
expirand profund, scuturand bratele si picioarele.

49.17.  Asezati-vd pe scaun, coarda tinutd de capete
apucat, cu bratele intinse sus si departate la nivelul
umerilor, indoiti si Intindeti bratele de 8 ori. Repetati
exercitiul de 3 ori.

49.18.  Asezati-va pe scaun, coarda tinuta sus de capete
apucat, cu bratele intinse si departate la nivelul umerilor,
rasuciti trunchiul stinga-dreapta de 8 ori. Repetati
exercitiul de 3 ori.

49.19.  Coarda tinuta sus de capete apucat si bratele

intinse, departate la nivelul umerilor, indoiti trunchiul
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lateral stanga-dreapta de 8 ori. Repetati exercitiul de 3
ori.

49.20.  Asezati-va pe scaun, coarda trecutd pe sub talpa
piciorului sting, acesta fiind intins Tnainte. Trageti de
coardd de 10 ori, balansand astfel piciorul sus-jos.
Repetati exercitiul de 3 ori.

49.21.  Efectuati exercitiul si cu piciorul drept.

49.22.  Din asezat pe scaun, coarda trecutda pe sub tdlpile
piciorelor, trageti de coardda de 10 ori, balansand
picioarele sus-jos. Repetati exercitiul de 2 ori.

49.23. Mergeti timp de 25 de secunde, inspirand si

expirand profund, scuturand bratele si picioarele.

Complexul 50

50.1. Mergeti pe varfuri, bratele indoite, mainile pe
solduri, timp de 10 secunde.
50.2. Mergeti 10 secunde cu bratele indoite, mainile la

piept, pe partea interna a labei piciorului.
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50.3. Mergeti 10 secunde cu bratele indoite, mainile la
piept, pe partea externd a labei piciorului.

50.4. Alergati pe loc, timp de 10 secunde, cu joc de
glezne, rotind bratele alternativ spre inainte.

50.5. Alergati pe loc, timp de 10 secunde, cu joc de
glezne, rotind bratele alternativ spre inapoi.

50.6. Alergati pe loc cu pendularea gambelor spre
inainte, timp de 10 secunde.

50.7. Alergati pe loc cu genunchii sus, 20 de secunde.

50.8. Respirati profund, scuturind bratele si picioarele,
timp de 15 secunde.

50.9. Aplecati capul inainte si inapoi de 8 ori, din
pozitia stand, picioarele departate, bratele indoite,
palmele pe solduri.

50.10.  Din pozitia stand departat, bratele indoite, mainile
pe solduri, duceti bratele intinse lateral jos si lateral sus,
de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.

50.11.  Stati departat cu bratele indoite, mainile pe solduri
si duceti bratele intinse lateral jos cu arcuire, respectiv

lateral sus cu arcuire, de 8 ori. Repetati actiunea de 2 ori.
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50.12.  Stati departat cu bratele indoite, mainile pe solduri
st rasucifi trunchiul spre stanga si spre dreapta de 8 ori.
Repetati actiunea de 2 ori.

50.13.  Din pozitia stand departat, bratele indoite, mainile
la spate, rotiti trunchiul spre stdnga, apoi rasuciti
trunchiul spre dreapta cu arcuire, de 8 ori. Repetati
actiunea de 2 ori.

50.14. Din pozitia stind, bratele indoite, palmele pe
solduri, fandati lateral pe piciorul drept de 4 ori, apoi pe
piciorul stang de 4 ori.

50.15.  Treceti in fandare de pe piciorul drept pe piciorul
stang, Tnainte si Tnapoi, de 8 ori. Repetati actiunea de 2
ori.

50.16. Din culcat facial (pe abdomen), sprijin pe
antebrate si degetele de la picioare, mentineti pozitia
timp de 1 minut.

50.17.  Din pozitia culcat dorsal, picioarele intinse la 30°
fata de nivelul solului, mentineti pozitia 20 de secunde.

50.18. Din pozitia stand, efectuati sarituri usoare
apropiind alternativ varful picioarelor si calcaiele, timp

de 20 de secunde.
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50.19. Din pozitia stand, executati 10 sarituri cu
genunchii la piept.

50.20.  Inspirati adinc, mentindnd aerul in plamani timp
de 3-4 secunde si expirati timp de 3-4 secunde. Repetati
actiunea de 4 ori.

50.21.  Alergati usor pe loc timp de 30 de secunde,

scuturand bratele si picioarele.
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