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Cuvânt înainte  

           Cartea de față oferă o gamă diversă de exerciții fizice 

care pot fi practicate și într-un spațiu restrâns (acasă, birou, 

etc.). 

Exercițiile sunt grupate în 50 de complexe, fiecare 

cuprinzând între 16 și 26 de exerciții. Execuția unui complex 

durează aproximativ 15 minute și angrenează în efort 

majoritatea grupelor musculare, educă suplețea și 

îmbunătățește postura. 

  Exercițiile trebuie adaptate în funcție de condițiile și 

posibilitățile fiecărui practicant. Dozarea este estimativă, 

fiecare executant stabilindu-și numărul de repetări în funcție de 

posibilități. De asemenea sensul mișcărilor și distanțele 

parcurse trebuie adaptate în funcție de locul și spațiul în care 

se desfășoară activitatea fizică.  
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        Este recomandat să faceți câte un complex în fiecare zi, 

sau cel puțin 3 complexe pe săptămână,  în oricare moment al 

zilei, de preferat dimineața.  

        Începeți cu un complex simplu, repetați-l  3-4  zile, apoi 

treceți la unul mai  dificil, încercând astfel să faceți din această 

activitate o obișnuință zilnică. 

Succes! 
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Complexul 1 

 

1.1. Mergeţi cu braţele întinse înainte timp de 20 de 

secunde. 

1.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse lateral timp 

de 20 de secunde. 

1.3. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde, mişcând 

braţele pe lângă corp.  

1.4. Alergaţi pe loc, pendulând gambele spre înainte, 

timp de 10 secunde. 

1.5. Respiraţi, mergând şi scuturând braţele timp de 20 

de secunde. 

1.6. Rotiţi capul spre stânga de 4 ori, apoi spre dreapta 

de 4 ori, din poziţia stând cu braţele îndoite şi cu mâinile 

la spate. 

1.7. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi cu braţele pe lângă corp, întindeţi braţele 
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înainte şi apoi reveniţi în poziţia iniţială. Executaţi 

mişcarea de 8 ori. 

1.8. Din aceeaşi poziţie, duceţi braţele întinse sus, 

ridicându-vă totodată pe vârfuri şi reveniţi cu braţele 

lângă corp. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

1.9. Din aceeaşi poziţie, rotiţi braţele de 4 ori înainte şi 

de 4 ori înapoi. Repetaţi întreaga acţiune de 2 ori. 

1.10. Din stând depărtat cu braţele îndoite, mâinile pe 

şolduri, îndoiţi trunchiul spre stânga şi arcuiţi, apoi spre 

dreapta şi arcuiţi. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

1.11. Din aceeaşi poziţie rotiţi trunchiul spre stânga, 

apoi spre dreapta menţinând spatele drept. Executaţi 

acţiunea de 3 ori. 

1.12. Din poziţia stând cu picioarele apropiate şi cu 

braţele întinse sus, îndoiţi trunchiul înainte cu arcuire, 

după care întindeţi trunchiul înapoi cu arcuire. Repetaţi 

mişcarea de 4 ori. 

1.13. Din poziţia stând mult depărtat, cu braţele îndoite, 

palmele pe genunchi, fandaţi de 4 ori pe piciorul stâng  

apoi repetaţi aceeaşi mişcare şi pe celălalt picior. 

Executaţi întreaga acţiune de 4 ori.  



Gimnastica zilnică 

9 
 

1.14. Aşezaţi-vă culcat dorsal (pe spate) cu picioarele 

apropiate şi îndoiţi uşor picioarele, întinzându-le apoi 

simultan de 4 ori. 

1.15. Din aceeaşi poziţie, cu picioarele apropiate, 

ridicaţi alternativ picioarele până la 45°. Executaţi 

mişcarea timp de 20 de secunde.  

1.16. Ridicaţi-vă în picioare în următoarea poziţie: 

stând depărtat cu braţele întinse lateral şi menţineţi 

musculatura încordată timp de 30 de secunde. 

1.17. Apropiaţi picioarele, îndoiţi braţele şi duceţi 

mâinile pe şolduri, apoi executaţi sărituri pe loc timp de 

15 de secunde. 

1.18. Din aceeaşi poziţie săriţi în depărtat lateral şi 

reveniţi în apropiat timp de 15 secunde. 

1.19. Scuturaţi braţele şi picioarele, respirând profund 

timp de 30 de secunde. 

1.20. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm alert, 

inspirând şi expirând profund. 

1.21. Mergeţi în ritm lent timp de 30 de secunde. 
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Complexul 2 

 

2.1. Mergeţi în cerc cu braţele întinse lateral jos, timp 

de 20 de secunde. 

2.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse lateral sus, 

timp de 20 de secunde. 

2.3. Mergeţi pe călcâie 20 de secunde, cu braţele 

îndoite, mâinile pe umeri şi trageţi de coate spre înapoi, 

astfel încât să menţineţi spatele drept. 

2.4. Alergaţi în cerc timp de 10 secunde, mişcând 

braţele pe lângă corp. 

2.5. Alergaţi în cerc cu genunchii sus, timp de 10 

secunde. 

2.6. Alergaţi în cerc pendulând gambele spre înapoi, 

timp de 10 secunde. 

2.7. Respiraţi profund mişcând braţele lateral, timp de 

20 de secunde. 

2.8. Răsuciţi capul spre stânga şi spre dreapta, de 8 ori, 

din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor, braţele îndoite, palmele pe şolduri. 
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2.9. Din aceeaşi poziţie rotaţi capul de 4 ori spre 

stânga şi de 4 ori spre dreapta. 

2.10. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi braţele întinse pe lângă corp, rotiţi umerii de 

4 ori spre înainte şi de 4 ori spre înapoi. Repetaţi întreaga 

acţiune de 3 ori. 

2.11. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse 

lateral, răsuciţi braţele spre interior (pronaţie) şi spre 

exterior (supinaţie). Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

2.12. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse sus, 

rotiţi simultan, de 8 ori, braţele spre înainte după care 

rotiți de 8 ori spre înapoi. Repetaţi întreaga acţiune de 2 

ori. 

2.13. Din stând depărtat cu braţele îndoite, mâinile pe 

şolduri, îndoiţi trunchiul spre înainte, după care întindeţi 

trunchiul spre înapoi (extensie) cu arcuire. Repetaţi 

acţiunea de 8 ori. 

2.14. Din aceeaşi poziţie, răsuciţi trunchiul spre stânga 

şi apoi spre dreapta, menţinând spatele drept. Executaţi 

acţiunea de 3 ori. 
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2.15. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

la spate, rotiţi trunchiul spre stânga şi apoi spre dreapta, 

menţinând spatele drept. Executaţi acţiunea de 3 ori. 

2.16. Din poziţia stând, picioarele uşor depărtate şi 

genunchii uşor îndoiţi, vă ridicaţi pe vârfuri şi apoi 

reveniţi. Repetaţi actiunea de 8 ori. 

2.17. Din poziţia stând cu picioarele apropiate, braţele 

pe lângă corp, executaţi sărituri ,,ca mingea’’ de 2 ori, a 

treia oară cu îndoirea genunchilor la piept, timp de 15 

secunde. 

2.18. Din aceeaşi poziţie săriţi de pe un picior pe altul 

(alternativ), timp de 15 secunde. 

2.19. Scuturaţi braţele şi picioarele respirând profund, 

timp de 30 de secunde. 

2.20. Întindeţi braţele sus şi, ridicându-vă pe vârfuri, cu 

picioarele apropiate, mentineţi poziţia timp de 10 de 

secunde. 

2.21. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde şi expiraţi profund timp de 3-4 secunde. 

Repetaţi acţiunea de 4 ori. 
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2.22. Mergeţi normal timp de 30 de secunde în ritm 

lent. 

Complexul 3 

 

3.1. Mergeţi cu braţele întinse sus timp de 20 de 

secunde. 

3.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele îndoite şi mâinile pe 

umeri, spatele drept, timp de 20 de secunde. 

3.3. Mergeţi cu genunchii sus şi mişcaţi braţele pe 

lângă corp, timp de 10 secunde. 

3.4. Alergaţi pe loc cu braţele îndoite pe lângă corp, 

timp de 10 secunde. 

3.5. Alergaţi (deplasaţi-vă) cu pas săltat în cerc, timp 

de 10 secunde. 

3.6. Alergaţi pe loc, cu vârfurile picioarelor întinse 

înainte, timp de 10 secunde. 

3.7. Respiraţi profund, mişcând braţele lateral timp de 

20 de secunde. 
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3.8. Răsuciţi capul spre stânga şi spre dreapta, de 8 ori, 

din poziţia stând cu braţele îndoite, mâinile la spate, de 

coate apucat. 

3.9. Din poziţia stând depărtat, cu mâinile la spate, 

îndoiţi lateral capul de 4 ori spre stânga şi de 4 ori spre 

dreapta. 

3.10. Din poziţia stând depărtat, cu mâinile la spate, 

rotiţi capul de 4 ori spre stânga şi de 4 ori spre dreapta. 

3.11. Din poziţia stând depărtat cu mâinile îndoite şi 

palmele pe umeri, duceţi braţele întinse înainte, apoi 

reveniţi. Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

3.12. Întindeţi braţele sus şi apoi îndoiţi-le, atingând cu 

vârful degetelor umerii. Executaţi acţiunea de 4 ori. 

Exerciţiu se face din poziţia stând depărtat. 

3.13. Din poziţia stând departat, balansaţi braţele spre 

înainte şi spre înapoi. Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

3.14. Din stând depărtat cu braţele îndoite şi mâinile pe 

creştet, aplecaţi trunchiul înainte şi reveniţi. Repetaţi 

acţiunea de 8 ori. 

3.15. Din stând depărtat cu braţele în prelungirea 

trunchiului, aplecaţi trunchiul înainte cu atingerea solului 
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şi reveniţi. Repetaţi acţiunea de 8 ori şi încercaţi ca în 

timpul execuţiei să menţineţi picioarele întinse. 

3.16. Răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta de 8 

ori din poziţia stând depărtat cu braţele îndoite şi mâinile 

pe şolduri. 

3.17. Din poziţia iniţială stând încrucişat cu piciorul 

drept peste piciorul stâng ridicaţi-vă de 10 ori pe vârfuri. 

3.18. Din poziţia iniţială stând încrucişat cu piciorul 

stâng peste piciorul drept ridicaţi-vă de 10 ori pe vârfuri. 

3.19. Din poziţia iniţială stând depărtat cu braţele 

întinse înainte, ridicaţi genunchiul stâng de 6 ori, 

atingând podul palmei. Repetaţi acţiunea şi cu celălalt 

picior. 

3.20. Din poziţia stând cu picioarele apropiate şi braţele 

îndoite cu palmele pe creştet executaţi sărituri înainte-

înapoi timp de 15 de secunde. 

3.21. Scuturaţi braţele şi picioarele, respirând profund 

timp de 30 de secunde. 

3.22. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde, odată cu ducerea braţelor lateral şi apoi 



Gimnastica zilnică 

16 
 

expiraţi profund timp de 3-4 secunde, revenind cu 

braţele pe lângă corp. 

3.23. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, inspirând şi 

expirând profund. 

 

Complexul 4 

 

4.1. Mergeți cu braţele întinse lateral sus, timp de 10 

secunde, în cerc. 

4.2. Mergeți cu bratele întinse lateral jos, timp de 10 

secunde, în cerc. 

4.3. Mergeți cu pas fandat şi extensia trunchiului, timp 

de 10 secunde. 

4.4. Alergați pe loc timp de 20 de secunde. 

4.5. Alergați pe loc cu joc de glezne şi rotirea braţelor 

spre înainte simultan, timp de 10 secunde. 

4.6. Alergați pe loc cu joc de glezne şi rotirea 

simultană a braţelor spre înapoi, timp de 10 secunde. 

4.7. Alergați pe loc cu pendularea gambelor spre 

înainte, timp de 10 secunde. 
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4.8. Alergați pe loc cu pendularea gambelor spre 

înapoi, timp de 10 secunde. 

4.9. Respiraţi profund scuturând braţele şi picioarele, 

timp de 15 secunde. 

4.10. Aplecaţi de 8 ori capul spre înainte şi spre înapoi, 

din poziţia stând cu picioarele uşor depărtate la nivelul 

umerilor, braţele îndoite, palmele pe şolduri. Executaţi 

acţiunea de 2 ori. 

4.11. Îndoiţi de 4 ori capul lateral stânga-dreapta, din 

poziţia stând cu picioarele uşor depărtate la nivelul 

umerilor, braţele îndoite, palmele pe şolduri. 

4.12. Din aceeaşi poziţie, ridicări ale umerilor de 8 ori. 

Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

4.13. Stând depărtat, braţele îndoite cu mâinile la piept, 

duceţi coatele spre înapoi, apoi duceţi braţele întinse sus 

de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

4.14. Stând depărtat, braţele îndoite cu mâinile la piept, 

trageţi coatele spre înapoi cu arcuire, apoi întindeţi 

braţele sus cu arcuire, de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 

ori. 
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4.15. Din stând depărtat, rotiţi braţele spre înainte de 4 

ori. Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

4.16. Din stând depărtat cu braţele îndoite, mâinile pe 

şolduri, răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta 

alternativ de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

4.17. Staţi cu picioarele depărtate, braţele îndoite, 

mâinile la spate şi rotiţi trunchiul spre stânga de 4 ori şi 

apoi spre dreapta de 4 ori. 

4.18. Din poziţia stând, braţele îndoite, palmele pe 

şolduri, fandaţi înainte pe piciorul drept de 4 ori, şi apoi 

pe piciorul stâng de 4 ori. 

4.19. Din poziţia stând, palmele la ceafă, spatele drept, 

executaţi 10 genuflexiuni. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

4.20. Stând cu trunchiul aplecat, braţele întinse sus, 

muşchii fesieri şi abdominali încordaţi. Menţineţi poziţia 

timp de 30 de secunde. 

4.21. Din stând cu braţele pe lângă corp, săriţi uşor ,,ca 

mingea”, timp de 30 de secunde. 

4.22. Din stând cu braţele pe lângă corp, executaţi 

sărituri uşoare ,,ca mingea’’ înainte-înapoi, timp de 30 de 

secunde. 
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4.23. Din stând cu braţele pe lângă corp săriţi uşor ,,ca 

mingea’’ lateral stânga-dreapta, timp de 30 de secunde. 

4.24. Respiraţi profund, scuturând braţele şi picioarele, 

timp de 15 secunde. 

Complexul 5 

 

5.1. Mergeţi cu braţele pe lângă corp, mişcându-le 

amplu timp de 30 de secunde. 

5.2. Mergeţi pe călcâie timp de 30 de secunde, cu 

braţele îndoite şi palmele pe creştet. 

5.3. Alergaţi uşor timp de 15 secunde, mişcând braţele 

pe lângă corp.  

5.4. Alergaţi pe loc cu genunchii sus timp de 15 

secunde. 

5.5. Alergaţi pe loc, pendulând gambele spre înapoi 

timp de 15 secunde. 

5.6. Respiraţi profund, scuturând braţele timp de 20 de 

secunde. 

5.7. Din poziţia stând depărtat cu braţele îndoite şi 

mâinile la spate, aplecaţi capul înainte şi înapoi de 8 ori. 
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5.8. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi braţele pe lângă corp, rotiţi umerii de 4 ori 

înainte şi de 4 ori înapoi. Repetaţi întreaga acţiune de 2 

ori. 

5.9. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi braţele pe lângă corp, întindeţi braţele sus,  

apoi reveniţi cu braţele în poziţia iniţială. Repetaţi 

mişcarea de 8 ori. 

5.10. Din poziţia stând depărtat cu braţele pe lângă 

corp, rotiţi alternativ braţele de 2 ori înainte şi de 2 ori 

înapoi. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

5.11. Rotiţi braţele simultan de 4 ori înainte şi de 4 ori 

înapoi. Repetati acţiunea de 2 ori. 

5.12. Din stând depărtat, cu braţele îndoite şi mâinile pe 

şolduri, îndoiţi trunchiul spre stânga cu arcuire, apoi spre 

dreapta cu arcuire. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

5.13. Din aceeaşi poziţie, rotiţi trunchiul spre stânga şi 

apoi spre dreapta, menţinând spatele drept. Executaţi 

acţiunea de 3 ori. 

5.14. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse sus 

aplecaţi trunchiul înainte atingând cu palmele piciorul 
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drept cu arcuire, după care întindeţi trunchiul înapoi cu 

arcuire. Repetaţi mişcarea atingând şi piciorul stâng. 

Executaţi întreaga mişcare de 4 ori.  

5.15. Din poziţia stând cu picioarele încrucişate, îndoiţi 

uşor picioarele, apoi reveniţi. Executaţi mişcarea de 4 

ori. 

5.16. Culcaţi-vă costal lateral pe partea dreaptă, 

sprijinindu-vă cu palmele pe sol şi ridicaţi piciorul stâng 

de 8 ori. 

5.17. Executaţi mişcarea şi cu sprijin pe partea stângă, 

ridicând piciorul drept de 8 ori. 

5.18. Culcaţi-vă pe abdomen cu braţele întinse în 

prelungirea corpului. Ridicaţi braţul drept şi piciorul 

stâng şi arcuiţi, apoi ridicaţi braţul stâng şi piciorul drept 

şi arcuiţi. Repetaţi mişcarea de 8 ori. 

5.19. Din poziţia stând cu braţele îndoite şi palmele pe 

şolduri săriţi pe loc timp de 20 de secunde. 

5.20. Din poziţia stând cu braţele pe lângă corp, 

executaţi o săritură cu întoarcere de 180°. Repetaţi 

mişcarea de 8 ori. 
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5.21. Scuturaţi braţele şi picioarele, respirând profund 

timp de 20 de secunde. 

5.22. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

scuturând braţele şi picioarele. 

 

Complexul 6 

6.1. Mergeţi normal în cerc, timp de 20 de secunde. 

6.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse înainte sus, 

timp de 20 de secunde. 

6.3. Mergeţi pe călcâie 20 de secunde, cu braţele 

îndoite, mâinile pe creştet şi trageţi de coate spre înapoi, 

astfel încât să menţineţi spatele drept. 

6.4. Alergaţi în cerc, timp de 10 secunde, rotind 

braţele spre înainte şi spre înapoi. 

6.5. În cerc, alergaţi lateral cu paşi adăugaţi, timp de 

10 secunde. 

6.6. Alergaţi lateral cu paşi încrucişaţi, timp de 10 

secunde. 

6.7. Respiraţi profund, mişcând braţele lateral, timp de 

20 de secunde. 
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6.8. Îndoiţi capul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori, 

din poziţia stând cu braţele îndoite, mâinile la spate. 

6.9. Din aceeşi poziţie aplecaţi capul spre înainte, 

urmată de extensia capului spre înapoi. Repetaţi acţiunea 

de 8 ori. 

6.10. Din poziţia stând depărtat cu mâinile îndoite, 

palmele pe şolduri, ridicaţi umerii sus, după care reveniţi 

în poziţia iniţială. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

6.11. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse jos, 

răsuciţi braţele spre interior (pronaţie) şi spre exterior 

(supinaţie). Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

6.12. Rotiţi alternativ, de 8 ori, braţele spre înainte şi 

spre înapoi. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

6.13. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

pe şolduri, aplecaţi trunchiul spre înainte la 90° 

menţinând spatele drept, după care întindeţi trunchiul 

spre înapoi, cu arcuire. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

6.14. Din aceeaşi poziţie rotiţi trunchiul de 4 ori spre 

stânga, apoi de 4 ori spre dreapta, menţinând spatele 

drept. Executaţi acţiunea de 3 ori. 
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6.15. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

la ceafă, răsuciţi trunchiul spre stânga, apoi spre dreapta, 

menţinând spatele drept, după care îndoiţi trunchiul spre 

înainte, urmat de întinderea lui spre înapoi. Executaţi 

acţiunea de 3 ori. 

6.16. Din poziţia stând cu picioarele apropiate, braţele 

îndoite, mâinile pe şolduri, balansaţi de 8 ori alternativ, 

picioarele spre înainte. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

6.17. Din fandat cu piciorul stâng spre înainte, braţele 

îndoite, mâinile pe şolduri, schimbaţi poziţia picioarelor 

prin săritură, timp de 10 secunde. 

6.18. Din poziţia stând cu picioarele apropiate, braţele 

îndoite, palmele pe şolduri, executaţi sărituri cu ducerea 

unui picior înainte întins şi schimbarea alternativă a 

piciorului pe fiecare săritură, timp de 15 de secunde. 

6.19. Respiraţi profund timp de 30 de secunde. 

6.20. Întindeţi braţele sus, ridicându-vă pe vârfuri, cu 

picioarele uşor depărtate şi trunchiul uşor aplecat spre 

înainte. Mentineţi poziţia timp de 20 de secunde. 



Gimnastica zilnică 

25 
 

6.21. Respiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde, odată cu ducerea braţelor în lateral, şi 

expiraţi, revenind cu braţele pe lângă corp. 

6.22. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

scuturând braţele şi picioarele. 

Complexul 7 

 

7.1. Mergeţi cu braţele îndoite şi mâinile la ceafă timp 

de 20 de secunde. 

7.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse lateral şi 

palmele orientate în sus, spatele drept, timp de 20 de 

secunde. 

7.3. Mergeţi fandat timp de 10 secunde cu palmele pe 

genunchi menţinând spatele drept. 

7.4. Alergaţi în cerc cu braţele îndoite pe lângă corp, 

timp de 10 secunde. 

7.5. Alergaţi în cerc cu genunchii sus, timp de 10 

secunde, bătând din palme.  

7.6. Alergaţi cu spatele timp de 10 secunde, bătând din 

palme. 
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7.7. Respiraţi profund, scuturând braţele timp de 20 de 

secunde. 

7.8. Aplecaţi capul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori, 

din poziţia stând cu braţele îndoite şi mâinile pe şolduri. 

7.9. Răsuciţi capul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori, 

din poziţia stând cu braţele îndoite şi mâinile încrucişate 

la piept. 

7.10. Din aceeaşi poziţie, rotiţi capul de 4 ori spre 

stânga şi de 4 ori spre dreapta. 

7.11. Din poziţia stând depărtat cu mâinile pe şolduri, 

duceţi umerii spre înainte apoi reveniţi. Repetaţi acţiunea 

de 4 ori. 

7.12. Din aceeaşi poziţie, rotiţi umerii înainte de 8 ori şi 

înapoi de 8 ori. 

7.13. Balansaţi braţele înainte-înapoi pe partea stângă 

de 8 ori, din poziţia stând depărtat. 

7.14. Din aceeaşi poziţie balansaţi braţele pe partea 

dreaptă de 8 ori. 

7.15. Din poziţia stând mult depărtat rotiţi braţele 

alternativ înainte de 8 ori, apoi rotiţi braţele înapoi de 8 

ori. 
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7.16. Din poziţia stând depărtat cu braţele îndoite şi 

mâinile la ceafă, îndoiţi trunchiul înainte şi întindeţi 

trunchiul (extensie). Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

7.17. Din aceeaşi poziţie răsuciţi trunchiul cu arcuire 

spre stânga şi apoi spre dreapta de 8 ori. 

7.18. Rotiţi trunchiul spre stânga şi apoi spre dreapta de 

8 ori. Poziţia din care se execută este stând depărtat cu 

braţele în prelungirea trunchiului. 

7.19. Din poziţia iniţială stând mult depărtat cu braţele 

întinse lateral, fandaţi lateral spre stânga de 8 ori, apoi 

fandaţi spre dreapta de 8 ori. 

7.20. Fandaţi pe piciorul stâng înaite de 8 ori, apoi 

fandaţi pe piciorul drept înainte de 8 ori, din poziţia 

stând depărtat cu braţele întinse lateral. 

7.21. Din aceeaşi poziţie ridicaţi-vă pe vârful piciorul 

stâng de 8 ori, apoi ridicaţi-vă pe vârful piciorului drept 

de 8 ori. 

7.22. Din poziţia stând cu picioarele apropiate şi braţele 

îndoite cu palmele la ceafă, executaţi sărituri lateral 

stânga-dreapta timp de 15 de secunde. 
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7.23. Scuturaţi braţele şi picioarele, respirând profund 

timp de 30 de secunde. 

7.24. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni, timp 

de 3-4 secunde, odată cu ducerea braţelor lateral şi apoi 

expiraţi profund, timp de 3-4 secunde, revenind cu 

braţele pe lângă corp. 

7.25. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 

 

Complexul 8 

 

8.1. Megeţi pe vârfuri, braţele îndoite, mâinile pe 

şolduri, timp de 10 secunde. 

8.2. Mergeţi pe vârfuri, braţele îndoite , mâinile pe 

umeri, timp de 10 secunde. 

8.3. Mergeţi pe călcâie, braţele întinse lateral, 

închidem şi deschidem pumnul, timp de 10 secunde. 

8.4. Alergați pe loc timp de 20 de secunde. 

8.5. Alergați pe loc cu joc de glezne şi rotirea braţelor 

spre înainte alternativ, timp de 10 secunde. 
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8.6. Alergați pe loc cu joc de glezne şi rotirea braţelor 

spre înapoi alternativ, timp de 10 secunde. 

8.7. Alergați pe loc cu călcâiele la şezută, timp de 10 

secunde. 

8.8. Alergați pe loc cu genunchii sus, timp de 10 

secunde. 

8.9. Respiraţi profund timp de 15 secunde. 

8.10. Rotiți capul spre dreapta din poziţia stând cu 

picioarele uşor depărtate la nivelul umerilor, braţele 

îndoite, palmele pe şolduri, timp de 10 secunde. 

8.11. Rotiți capul spre stânga din poziţia stând cu 

picioarele uşor depărtate la nivelul umerilor, braţele 

îndoite, palmele pe şolduri, timp de 10 secunde. 

8.12. Din aceeaşi poziţie, palmele pe umeri, rotiți 

umerii spre înainte de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

Acţiunea se execută şi spre înapoi. 

8.13. Din stând depărtat, braţele îndoite, mâinile pe 

şolduri, duceţi braţele întinse lateral jos şi lateral sus de 8 

ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 
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8.14. Staţi depărtat cu braţele îndoite, mâinile pe şolduri 

şi duceţi braţele întinse lateral jos cu arcuire, respectiv 

lateral sus cu arcuire, de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

8.15. Stând depărtat, braţele la ceafă, aplecări ale 

trunchiului spre înainte cu arcuire şi extensia trunchiului 

spre înapoi cu arcuire, de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 

ori. 

8.16. Stând depărtat, braţele îndoite şi mâinile la spate, 

rotirea trunchiului spre stânga de 4 ori şi spre dreapta de 

4 ori. 

8.17. Din poziţia stând, braţele îndoite, palmele pe 

şolduri, fandaţi lateral pe piciorul drept de 4 ori şi, apoi, 

pe piciorul stâng de 4 ori. 

8.18. Din poziţia stând, palmele la ceafă, spatele drept, 

executaţi 10 genuflexiuni. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

8.19. Din culcat facial (pe abdomen), sprijin pe 

antebraţe şi degetele de la picioare, menţineţi poziţia 

timp de 1 minut. 

8.20. Stând cu braţele pe lângă corp efectuaţi sărituri 

uşoare ,,ca mingea’’, apropiind vârfurile picioarelor şi 

călcâiele, timp de 30 de secunde. 
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8.21. Din stând cu braţele pe lângă corp executaţi 

sărituri uşoare ,,ca mingea’’ cu forfecarea picioarelor 

spre înainte, timp de 30 de secunde. 

8.22. Apoi săriţi uşor ,,ca mingea’’ cu forfecarea 

picioarelor lateral, timp de 30 de secunde. 

8.23. Respiraţi profund, scuturând braţele şi picioarele, 

timp de 15 secunde. 

Complexul 9 

 

9.1. Mergeţi cu braţele îndoite şi mâinile pe şolduri 

timp de 20 de secunde. 

9.2. Mergeţi pe călcâie cu braţele îndoite şi mâinile la 

ceafă timp de 20 de secunde. 

9.3. Alergaţi pe loc timp de 15 secunde, mişcând 

braţele pe lângă corp.  

9.4. Deplasaţi-vă cu paşi adăugaţi stânga-dreapta, atât 

cât vă permite spaţiul, timp de 15 secunde. 

9.5. Respiraţi profund, mergând şi ducând braţele 

lateral timp de 20 de secunde. 
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9.6. Răsuciţi capul spre stânga cu arcuire, apoi spre 

dreapta cu arcuire, de 4 ori, din poziţia stând cu braţele 

îndoite şi mâinile pe şolduri. 

9.7. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor cu braţele îndoite şi cu mâinile pe umeri, rotiţi 

umerii înainte timp de 10 secunde şi, apoi, înapoi timp 

de 10 secunde. 

9.8. Din aceeaşi poziţie duceţi braţele întinse sus, 

ridicându-vă totodată pe vârfuri, apoi reveniţi cu mâinile 

pe umeri. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

9.9. Din stând depărtat cu braţele întinse sus, rotiţi de 

8 ori braţul drept spre înainte, simultan cu rotirea 

braţului stâng spre înapoi. 

9.10. Din stând depărtat cu braţele întinse sus, rotiţi de 

8 ori braţul stâng spre înainte simultan cu rotirea braţului 

drept spre înapoi. 

9.11. Din stând depărtat cu braţele îndoite şi mâinile la 

ceafă, răsuciţi trunchiul spre stânga şi arcuiţi, apoi spre 

dreapta şi arcuiţi. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 
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9.12. Din aceeaşi poziţie, rotiţi trunchiul spre stânga şi 

apoi spre dreapta, menţinând spatele drept. Executaţi 

acţiunea de 3 ori. 

9.13. Din poziţia stând cu picioarele apropiate şi cu 

braţele întinse sus, îndoiţi trunchiul înainte cu arcuire, 

încercând să atingeţi solul cu vârful degetelor, după care 

întindeţi trunchiul spre înapoi cu arcuire. Repetaţi 

mişcarea de 4 ori.  

9.14. Din poziţia stând mult depărtat fandaţi lateral, 

încercând să atingeţi călcâiul cu şezuta, apoi repetaţi 

aceeaşi mişcare şi pe celălalt picior. Executaţi întreaga 

acţiune de 4 ori. 

9.15. Aşezaţi-vă culcat dorsal (pe spate) cu picioarele 

apropiate şi cu braţele îndoite, palmele la ceafă. Ridicaţi-

vă, trăgând de braţe şi îndoiţi trunchiul spre înainte cât 

mai mult. Repetaţi mişcarea de 8 ori. 

9.16. Din aceeaşi poziţie, ridicaţi picioarele până la 45° 

şi menţineţi astfel poziţia 10 secunde.  

9.17. Ridicaţi-vă în picioare şi mergeţi uşor timp de 20 

de secunde. 
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9.18. Din stând cu picioarele apropiate îndoiţi braţele şi 

duceţi mâinile pe şolduri, apoi săriţi cât mai sus timp de 

10 de secunde. 

9.19. Din aceeaşi poziţie, executaţi sărituri în depărtat-

apropiat, timp de 15 secunde. 

9.20. Scuturaţi braţele şi picioarele, respirând profund 

timp de 20 de secunde. 

9.21. Mergeţi timp de 20 de secunde în ritm alert, 

inspirând şi expirând profund. 

9.22. Mergeţi încet timp de 20 de secunde. 

Complexul 10 

 

10.1. Mergeţi cu braţele îndoite, mâinile pe şolduri, 

timp de 20 de secunde. 

10.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse sus, palmele 

orientate spre exterior, spatele drept, timp de 20 de 

secunde. 

10.3. Mergeţi pe călcâie 20 de secunde cu braţele 

întinse înainte jos. 
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10.4. În cerc, alergaţi obişnuit timp de 10 secunde, 

mişcând braţele pe lângă corp. 

10.5. Alergaţi în cerc pendulând gambele spre înainte, 

timp de 10 secunde. 

10.6. Alergaţi cu genunchii sus, ţinând braţele întinse 

spre înainte, 10 secunde. 

10.7. Mergeţi, respirând profund, mişcând braţele 

lateral, timp de 20 de secunde. 

10.8. Răsuciţi capul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori, 

din poziţia stând cu braţele îndoite, mâinile la spate. 

10.9. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi braţele îndoite, palmele pe şolduri, îndoiţi 

capul stânga-dreapta de 8 ori. 

10.10. Din aceeaşi poziţie, rotiţi umerii de 4 ori spre 

înainte şi de 4 ori spre înapoi. Repetaţi întreaga acţiune 

de 2 ori. 

10.11. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite cu 

mâinile la piept, pumnii strânşi, rotiţi antebraţele 

,,MORIŞCA ÎNAINTE” de 8 ori, după care ,,MORIŞCA 

ÎNAPOI” de 8 ori. Repetaţi mişcarea de 2 ori. 
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10.12. Din poziţia stând depărtat, braţele pe lângă corp, 

rotiţi în acelaşi timp, braţul stâng spre înainte, iar cel 

drept spre înapoi, de 8 ori. Repetaţi mişcarea, schimbând 

sensul braţelor. 

10.13. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

la ceafă, răsuciţi trunchiul spre stânga, apoi spre dreapta, 

menţinând spatele drept. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

10.14. Din poziţia stând depărtat, braţele pe lângă corp, 

aplecaţi trunchiul la 90°, concomitent cu ducerea braţelor 

întinse spre înapoi sus (spatele drept, privirea spre 

înainte pe momentul aplecării). Executaţi acţiunea de 8 

ori. 

10.15. Din poziţia stând depărtat, mâinile la spate, îndoiţi 

trunchiul lateral stânga, cu arcuire şi apoi spre dreapta, 

cu arcuire. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

10.16. Din poziţia stând culcat costal pe partea dreaptă, 

duceţi piciorul întins sus, după care reveniţi. Efectuaţi 

mişcarea de 8 ori. 

10.17. Repetaţi aceeaşi mişcare din poziţia stând culcat 

costal pe partea stângă.  
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10.18. Din poziţia stând cu picioarele apropiate, 

executaţi 8 sărituri pe piciorul stâng concomitent cu 

balansarea piciorului drept înainte-înapoi. Repetaţi 

mişcarea şi pe celălalt picior. 

10.19. Scuturaţi braţele şi picioarele respirând profund, 

timp de 30 de secunde. 

10.20. Din poziţia stând cu braţele întinse pe lângă corp, 

spatele drept, ridicaţi-vă pe vârfuri, menţinând poziţia 

timp de 20 de secunde. 

10.21. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde, odată cu ducerea braţului stâng înainte 

sus, iar cel drept spre înapoi, şi expiraţi schimbând 

poziţia braţelor. 

10.22. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 
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Complexul 11 

 

11.1. Mergeţi obişnuit în cerc timp de 20 de secunde. 

11.2. Mergeţi în cerc cu pas alăturat (adăugat) şi braţele 

pe lângă corp, cu faţa orientată spre interior, timp de 20 

de secunde. 

11.3. Mergeţi în cerc cu pas alăturat (adăugat) cu 

braţele pe lângă corp şi faţa orientată spre exterior, timp 

de 20 de secunde. 

11.4. Alergaţi în cerc timp de 10 secunde. 

11.5. Deplasaţi-vă în cerc, cu pas alăturat braţele pe 

lângă corp, cu faţa orientată către interior, timp de 10 de 

secunde. 

11.6. Deplasaţi-vă în cerc, cu pas alăturat, braţele pe 

lângă corp, cu faţa orientată către exterior, timp de 10 de 

secunde. 

11.7. Inspiraţi şi expiraţi profund, mişcând braţele 

lateral timp de 20 de secunde. 
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11.8. Aplecaţi capul lateral spre stânga şi spre dreapta 

de 8 ori, din poziţia stând cu braţele îndoite şi mâinile la 

spate. 

11.9.  Din aceeaşi poziţie îndoiţi lateral capul de 4 ori 

spre stânga şi de 4 ori spre dreapta. 

11.10. Continuaţi cu rotirea capului de 4 ori spre stânga 

şi de 4 ori spre dreapta. 

11.11. Din poziţia stând depărtat cu mâinile îndoite şi 

palmele pe şolduri, duceţi braţele diagonal stânga întinse 

şi apoi reveniţi. Repetaţi acţiunea de 8 ori.  

11.12. Din aceeaşi poziţie, duceţi braţele diagonal 

dreapta întinse şi apoi reveniţi. Repetaţi acţiunea de 8 

ori. 

11.13. Rotiţi braţul stâng spre înainte de 8 ori. Poziţia din 

care se execută este stând depărtat cu braţele îndoite, 

mâinile pe şolduri. 

11.14. Din aceeaşi poziţie rotiţi braţul drept spre înainte 

de 8 ori. 

11.15. Rotiţi simultan braţele înainte şi înapoi de 8 ori. 
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11.16. Îndoiţi şi întindeţi trunchiul de 8 ori, din poziţia 

stând încrucişat cu piciorul stâng înainte şi cu braţele în 

prelungirea trunchiului. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

11.17. Îndoiţi şi întindeţi trunchiul de 8 ori, din poziţia 

stând încrucişat cu piciorul drept înainte şi cu braţele în 

prelungirea trunchiului. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

11.18. Din poziţia stând încrucişat cu piciorul stâng 

înainte şi cu mâinile pe şolduri, răsuciţi trunchiul spre 

stânga de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

11.19. Din aceeaşi poziţie răsuciţi trunchiul spre dreapta 

de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

11.20. Inspiraţi şi expiraţi profund, mişcând braţele 

lateral timp de 20 de secunde. 

11.21. Din poziţia stând uşor depărtat cu mâinile pe 

şolduri, ridicaţi-vă pe vârfuri de 10 ori. 

11.22. Din aceeaşi poziţie ridicaţi-vă pe vârfuri, apoi 

treceţi în poziţia ghemuit, repetând acţiunea de 10 ori. 

11.23. Scuturaţi braţele şi picioarele, inspirând şi 

expirând profund timp de 30 de secunde. 

11.24. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 
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Complexul 12 

 

12.1. Mergeţi în cerc, cu braţele întinse sus, timp de 10 

de secunde. 

12.2. Mergeţi pe vârfuri, cu braţele îndoite, mâinile pe 

creştet, timp de 10 de secunde. 

12.3. Mergeţi 10 secunde cu braţele îndoite, mâinile la 

piept, pe partea internă a labei piciorului. 

12.4. Acelaşi exerciţiu dar pe partea externă a labei 

piciorului. 

12.5. Alergaţi pe loc, timp de 10 secunde, cu joc de 

glezne, rotind braţele alternativ spre înainte. 

12.6. Alergaţi pe loc, cu joc de glezne, rotind braţele 

alternativ spre înapoi, timp de 10 secunde. 

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

12.8. Respiraţi, scuturând braţele şi picioarele din 

uşoară săritură. 
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12.9. Aplecaţi capul înainte şi înapoi de 8 ori, din 

poziţia stând, picioarele depărtate, braţele îndoite, 

palmele pe şolduri. 

12.10. Din aceeaşi poziţie balansaţi capul de 8 ori, 

privind peste umăr. 

12.11. Staţi depărtat şi rotiţi braţele spre înainte de 2 ori, 

apoi duceţi braţele înainte sus cu arcuire. Repetaţi 

acţiunea de 4 ori. 

12.12. Din aceeaşi poziţie, rotiţi braţele spre înapoi de 2 

ori, apoi duceţi braţele întinse sus cu arcuire. Repetati 

acţiunea de 4 ori. 

12.13. Staţi depărtat cu braţele îndoite, mâinile pe şolduri 

şi răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori. 

Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

12.14. Staţi depărtat cu trunchiul aplecat la 90° şi duceţi 

alternativ braţul la vârful piciorului opus, ,,ELICEA”, 

timp de 20 de secunde. 

12.15. Fandaţi pe piciorul drept spre înainte de 4 ori. 

Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

12.16. Executaţi acelaşi exerciţiu, fandând pe piciorul 

stâng. 
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12.17. Treceţi în fandare de pe piciorul drept pe piciorul 

stâng, înainte-înapoi, de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

12.18. Din poziţia stând, efectuaţi sărituri uşoare 

apropiind alternativ vârful picioarelor şi călcâiele, timp 

de 20 de secunde. 

12.19. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde şi expiraţi aerul profund, timp de 3-4 

secunde. Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

12.20. Alergaţi uşor pe loc timp de 30 de secunde, 

scuturând braţele şi picioarele.  

Complexul 13 

 

13.1. Mergeţi şi rotiţi braţele simultan spre înainte timp 

de 20 de secunde. 

13.2. Mergeţi şi rotiţi braţele simultan spre înapoi timp 

de 20 de secunde. 

13.3. Mergeţi pe călcâie 20 de secunde cu braţele 

îndoite şi cu mâinile la spate. 

13.4. Alergaţi uşor timp de 15 secunde, mişcând braţele 

pe lângă corp.  
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13.5. Alergaţi pe loc cu genunchii sus timp de 15 

secunde. 

13.6. Alergaţi pe loc, pendulând gambele spre înapoi, 

timp de 15 secunde. 

13.7. Respiraţi adânc, scuturând braţele, timp de 30 de 

secunde. 

13.8. Aplecaţi capul înainte şi înapoi de 8 ori, din 

poziţia stând depărtat cu braţele îndoite şi cu mâinile la 

spate. 

13.9. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi cu braţele pe lângă corp, rotiţi umerii de 4 ori 

înainte şi de 4 ori înapoi. Repetaţi întreaga acţiune de 3 

ori. 

13.10. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi cu braţele pe lângă corp, întindeţi braţele 

lateral sus, apoi reveniţi cu braţele lângă corp. Repetaţi 

mişcarea de 8 ori. 

13.11. Din poziţia stând depărtat cu braţele pe lângă 

corp, rotiţi alternativ braţele de 2 ori înainte şi de 2 ori 

înapoi. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 
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13.12. Rotiţi simultan braţele înainte de 4 ori, sărind în 

acelaşi timp pe fiecare rotire şi apoi de 4 ori înapoi, 

sărind în acelaşi timp pe fiecare rotire. Repetaţi acţiunea 

de 2 ori. 

13.13. Din stând depărtat cu braţele îndoite şi mâinile pe 

şolduri, îndoiţi trunchiul spre stânga, apoi duceţi braţul 

drept în lateral stânga, întinzând în acelaşi timp 

trunchiul, apoi repetaţi acţiunea şi pe partea dreaptă. 

Repetaţi întreaga acţiune de 8 ori. 

13.14. Din aceeaşi poziţie, rotiţi trunchiul spre stânga şi 

apoi spre dreapta, menţinând spatele drept. Executaţi 

acţiunea de 3 ori. 

13.15. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse sus, 

aplecaţi trunchiul înainte, încercând să atingeţi solul cu 

degetele şi apoi arcuiţi. Întindeţi trunchiul spre înapoi şi 

arcuiţi. Executaţi mişcarea de 4 ori.  

13.16. Din poziţia stând cu picioarele depărtate, îndoiţi 

uşor picioarele şi apoi reveniţi. Executaţi mişcarea de 4 

ori. 

13.17. Executaţi 10 genuflexiuni cu braţele îndoite şi 

palmele la ceafă. 
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13.18. Din poziţia stând cu braţele îndoite şi palmele pe 

şolduri, săriţi pe loc cu picioarele apropiate timp de 20 

de secunde. 

13.19. Din poziţia stând cu braţele pe lângă corp, 

executaţi o săritură cu întoarcere de 360°. Repetaţi 

mişcarea de 4 ori. 

13.20. Scuturaţi braţele şi picioarele, respirând profund 

timp de 30 de secunde. 

13.21. Menţineţi poziţia: stând pe vârfuri cu braţele 

întinse sus, timp de 15 secunde. 

13.22. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

scuturând braţele şi picioarele. 
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Complexul 14 

 

14.1. Mergeţi cu braţele îndoite, mâinile pe umeri, timp 

de 20 de secunde. 

14.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse lateral sus, 

palmele orientate spre exterior, spatele drept, timp de 20 

de secunde. 

14.3. Mergeţi pe călcâie 20 de secunde cu braţele 

întinse lateral jos, palmele spre interior, spatele drept. 

14.4. Alergaţi în cerc rotind braţele spre înainte şi spre 

înapoi, timp de 15 secunde. 

14.5. Alergaţi pe loc pendulând gambele spre înapoi, 

timp de 15 secunde. 

14.6. Alergaţi în cerc cu genunchii sus, timp de 10 

secunde. 

14.7. Respiraţi profund balansând braţele spre înainte şi 

spre înapoi, timp de 20 de secunde. 

14.8. Aplecaţi capul spre înainte şi spre înapoi de 8 ori 

din poziţia stând cu braţele îndoite, mâinile pe şolduri. 



Gimnastica zilnică 

48 
 

14.9. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi braţele îndoite, palmele la spate, răsuciţi 

capul spre stânga şi spre dreapta de 4 ori.  

14.10. Din aceeaşi poziţie, dar cu braţele îndoite, palmele 

la piept, rotiţi umerii de 4 ori spre înainte şi de 4 ori spre 

înapoi. Repetaţi întreaga acţiune de 3 ori. 

14.11. Din poziţia stând cu braţele întinse pe lângă corp, 

vă ridicaţi pe vârfuri odată cu ducerea braţelor întinse în 

lateral şi apoi reveniţi. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

14.12. Din aceeaşi poziţie rotiţi braţele spre stânga de 4 

ori şi apoi spre dreapta de 4 ori. 

14.13. Din poziţia stând apropiat cu braţele întinse pe 

lângă corp, rotiţi de 2 ori braţele spre înainte, după care 

îndoiţi trunchiului, cu arcuire. Apoi rotiţi braţele spre 

înapoi şi întindeţi trunchiul, cu arcuire. Repetaţi acţiunea 

de 4 ori. 

14.14. Stând depărtat, braţele îndoite, mâinile pe şolduri, 

îndoiţi trunchiul spre stânga cu arcuire odată cu ducerea 

braţului drept sus, apoi spre dreapta cu arcuire, ridicând 

braţul stâng. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 
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14.15. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse sus, 

aplecaţi trunchiul spre înainte pâna la 90˚ cu arcuire. 

După care întindeţi trunchiul spre înapoi cu arcuire, apoi 

răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta. Repetaţi 

mişcarea de 4 ori.  

14.16. Stând pe un picior, palmele la ceafă, balansaţi 

alternativ piciorul stâng şi apoi cel drept în plan sagital 

(înainte-înapoi) timp de 10 secunde. 

14.17. Din poziţia stând cu genunchii îndoiţi, mâinile pe 

şolduri, săriţi de 3 ori ca ,,mingea pe loc’’, a patra 

săritură cu întoarcere de 360˚ spre stânga sau spre 

dreapta. 

14.18. Din aceeaşi poziţie executaţi sărituri înainte-

înapoi cu schimbarea alternativă a picioarelor, timp 30 

de secunde. 

14.19. Scuturați braţele şi picioarele, respirând profund, 

timp de 30 de secunde. 

14.20. Culcat facial, ridicaţi trunchiul şi picioarele de pe 

sol, braţele sunt îndoite în lateral. Menţineţi poziţia 10 

secunde . 
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14.21. Mergeţi pe vârfuri, inspirând adânc, menţinând 

aerul în plămâni timp de 3-4 secunde, apoi expiraţi 

profund timp de 3-4 secunde. Executaţi acţiunea timp de 

10 secunde. 

14.22. Mergeţi în ritm lent, scuturând braţele şi 

picioarele, timp de 30 de secunde. 

 

Complexul 15 

 

15.1. Mergeţi obişnuit timp de 25 de secunde. 

15.2. Mergeţi în cerc cu pas alăturat (adăugat) cu 

braţele întinse lateral şi cu faţa orientată către interior, 

timp de 25 de secunde. 

15.3. Mergeţi în cerc cu pas alăturat, cu braţele întinse 

lateral şi cu faţa orientată către exterior, timp de 25 de 

secunde. 

15.4. Alergaţi în cerc cu braţele încrucişate la piept timp 

de 15 secunde. 

15.5. Din aceeaşi poziţie, alergaţi cu picioarele întinse 

înainte timp de 15 secunde. 
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15.6. Din aceeaşi poziţie continuaţi să alergaţi cu 

călcâiele la şezută timp de 15 secunde. 

15.7. Inspiraţi şi expiraţi profund, mişcând braţele 

lateral timp de 25 de secunde. 

15.8. Din poziţia stând depărtat duceţi umerii spre 

înainte de 8 ori şi reveniţi. Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

15.9. Din poziţia stând depărtat duceţi umerii spre 

înainte şi reveniţi, apoi răsuciţi capul spre stânga cu 

revenire. Repetaţi exerciţiul de 4 ori. 

15.10. Din poziţia stând depărtat duceţi umerii spre 

înainte şi reveniţi, apoi răsuciţi capul spre dreapta cu 

revenire. Repetaţi exerciţiul de 4 ori. 

15.11. Din poziţia stând depărtat duceţi braţele întinse 

înainte, apoi întinse lateral, întinse sus şi întinse jos. 

Repetaţi exerciţiul de 4 ori. 

15.12. Din aceeaşi poziţie cu braţele întinse lateral 

executaţi 8 mişcări ale braţelor spre înainte, descriind un 

cerc. Repetaţi exerciţiul de 3 ori.  

15.13. Din aceeaşi poziţie cu braţele întinse lateral, 

executaţi mişcări ale braţelor spre înapoi, de 8 ori. 

Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 
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15.14. Din poziţia stând depărtat rotiţi braţele înapoi de 2 

ori, apoi îndoiţi trunchiul înapoi (extensie), cu arcuire. 

Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

15.15. Din aceeaşi poziţie rotiţi braţele înainte de 2 ori, 

apoi îndoiţi trunchiul înainte cu arcuire. Repetaţi 

exerciţiul de 3 ori. 

15.16. Răsuciţi trunchiul lateral stânga-dreapta de 10 ori, 

din poziţia stând depărtat cu mâinile îndoite şi braţele la 

ceafă. 

15.17. Scuturaţi braţele şi picioarele, inspirând şi 

expirând profund timp de 25 de secunde. 

15.18. Din poziţia stând mult depărtat, fandaţi lateral pe 

partea stângă cu ducerea braţelor îndoite la ceafă, apoi 

reveniţi. Fandaţi lateral pe partea dreaptă cu ducerea 

braţelor îndoite la ceafă cu revenire. Repetaţi exerciţiul 

de 3 ori. 

15.19. Din poziţia stând depărtat cu braţele îndoite şi 

mâinile pe şolduri, duceţi genunchiul stâng sus de 10 ori. 

15.20. Din poziţia stând depărtat cu braţele îndoite şi 

mâinile pe şolduri, duceţi genunchiul drept sus de 10 ori. 
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15.21. Săriţi din depărtat în apropiat şi din apropiat în 

depărtat de 10 ori. 

15.22. Săriţi în semifandat cu ducerea alternativă a 

picioarelor înainte, de 10 ori. 

15.23. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde, odată cu ducerea braţelor lateral şi apoi 

expiraţi profund timp de 3-4 secunde, revenind cu 

braţele lângă corp. 

15.24. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 

 

Complex 16 

 

16.1. Mergeţi în cerc, pe vârfuri, cu braţele întinse 

lateral sus, timp de 20 de secunde. 

16.2. Mergeţi în cerc, pe vârfuri, cu brațele întinse 

lateral jos, timp de 20 de secunde. 

16.3. Mergeţi în cerc cu pas fandat, braţele îndoite, cu 

palmele pe genunchi, timp de 10 secunde. 
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16.4. Mergeţi ghemuit ,,MERSUL PITICULUI’’, în 

cerc cu braţele îndoite, palmele la ceafă, timp de 10 

secunde. 

16.5. Alergaţi pe loc 20 de secunde, scuturând braţele şi 

picioarele. 

16.6. Alergaţi pe loc cu pendularea gambelor spre 

înainte, timp de 10 secunde. 

16.7. Alergaţi pe loc cu pendularea gambelor spre 

înapoi, timp de 10 secunde. 

16.8. Alergaţi pe loc cu balansarea picioarelor lateral, 

timp de 10 secunde. 

16.9. Respiraţi profund, scuturând braţele şi picioarele, 

timp de 15 secunde. 

16.10. Aplecaţi capul spre înainte şi spre înapoi de 8 ori. 

Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

16.11. Îndoiţi capul lateral stânga-dreapta de 8 ori. 

Repetaţi mişcarea de 2 ori. 

16.12. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

pe şolduri, duceţi braţele întinse lateral jos şi lateral sus, 

de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 
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16.13. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, palmele 

pe şolduri, duceți braţele întinse lateral jos cu arcuire, 

apoi lateral sus cu arcuire de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 

ori. 

16.14. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

pe şolduri, răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta 

de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

16.15. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

la spate, rotiţi trunchiul spre stânga apoi răsuciţi 

trunchiul spre dreapta cu arcuire, de 8 ori. Repetaţi 

acţiunea de 2 ori. 

16.16. Din poziţia culcat dorsal, cu picioarele întinse, 

forfecaţi picioarele de 20 de ori. Repetaţi acţiunea de 3 

ori. 

16.17. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi braţele îndoite, palmele la ceafă, spatele 

drept, executaţi 10 genuflexiuni. 

16.18. Din poziţia stând, executaţi 10 sărituri cu 

genunchii la piept. 

16.19. Din poziţia culcat dorsal, picioarele întinse la 30° 

faţă de nivelul solului, menţineţi poziţia 20 de secunde.  
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16.20. Scuturaţi braţele şi picioarele respirând profund, 

timp de 30 de secunde. 

16.21. Alergaţi uşor în cerc timp de 20 de secunde. 

 

Complexul 17 

 

Materiale necesare: 1 baston de gimnastică 

17.1. Mergeţi cu braţele întinse înainte, bastonul de 

capete apucat, timp de 10 de secunde. 

17.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse sus, bastonul 

de capete apucat şi încercaţi să menţineţi spatele cât mai 

drept, timp de 15 de secunde. 

17.3. Alergaţi timp de 10 secunde cu genunchii sus şi 

braţele îndoite, ţinând bastonul la nivelul pieptului.  

17.4. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde, pendulând 

gambele spre înapoi cu bastonul ţinut la spate la nivelul 

coatelor. 

17.5. Respiraţi profund, mergând timp de 20 de 

secunde. 
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17.6. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor cu bastonul ţinut înainte jos, de capete apucat, 

rotiţi capul spre stânga de 4 ori, apoi spre dreapta de 4 

ori. 

17.7. Din stând depărtat cu bastonul ţinut la nivelul 

pieptului, ridicaţi-vă pe vârfuri ducând bastonul sus, apoi 

reveniţi pe toată talpa, îndoind braţele aducând bastonul 

la piept. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

17.8. Din poziţia stând depărtat cu bastonul sus, răsuciţi 

amplu trunchiul spre stânga cu arcuire, apoi spre dreapta 

cu arcuire. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

17.9. Din aceeaşi poziţie, îndoiţi trunchiul spre stânga şi 

arcuiţi, apoi spre dreapta şi arcuiţi. Repetaţi acțiunea de 

8 ori. 

17.10. Din poziţia stând cu picioarele apropiate şi braţele 

întinse sus, cu bastonul de capete apucat, îndoiţi 

trunchiul spre înainte cu arcuire, după care întindeţi 

trunchiul spre înapoi cu arcuire. Repetaţi mişcarea de 4 

ori.  

17.11. Din poziţia stând cu picioarele apropiate şi braţele 

îndoite cu bastonul ţinut la piept, fandaţi înainte pe 
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piciorul stâng ducând braţele întinse sus şi menţineţi 

poziţia 10 secunde. Repetaţi mişcarea fandând şi pe 

piciorul drept. 

17.12. Din aceeaşi poziţie, fandaţi lateral stânga ducând 

bastonul înainte cu braţele întinse şi menţineţi 10 

secunde, apoi repetaţi acţiunea şi pe partea dreaptă. 

17.13. Aşezaţi bastonul pe sol şi executaţi 10 sărituri 

înainte-înapoi peste baston cu picioarele apropiate şi 

palmele pe şolduri. 

17.14. Săriţi apoi peste baston timp de 20 de secunde în 

depărtat înainte-înapoi alternativ (cu forfecarea 

picioarelor).  

17.15. Inspiraţi profund şi încercaţi să menţineţi aerul în 

plămâni timp de 3 secunde, după care expiraţi cu putere. 

17.16. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse 

lateral. 

17.17. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse 

înainte. 

17.18. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse sus. 

17.19. Mergeţi timp de 15 secunde în ritm lent, respirând 

şi scuturând braţele şi picioarele. 
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Complexul 18 

 

 Materiale necesare: eşarfă (minim 1m) 

18.1. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse oblic jos, 

ţinând o eşarfă de capete şi menţinând spatele drept, 

privirea spre înainte, timp de 20 de secunde. 

18.2. Mergeţi pe călcâie cu braţele întinse înainte sus, 

ţinând eşarfa de capete, privirea spre înainte, menţinând 

spatele drept, timp de 20 de secunde. 

18.3. Mergeţi ghemuit cu braţele întinse spre înainte, 

ţinând eşarfa de capete, timp de 10 secunde. 

18.4. Alergaţi pendulând gambele spre înainte, mişcând 

braţele pe lângă corp, ţinând eşarfa de capete timp de 10 

secunde. 

18.5. Alergaţi pe loc cu genunchii sus, ţinând eşarfa de 

capete şi rotiţi braţele spre înainte, timp de 10 secunde. 

18.6. Respiraţi profund mişcând braţele lateral cu eşarfa 

de capete apucat, timp de 15 secunde. 
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18.7. Răsuciţi capul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori 

din poziţia stând depărtat cu braţele întinse spre înainte 

oblic jos, eşarfa de capete apucat. 

18.8. Rotiţi capul spre stânga, apoi spre dreapta de 4 ori 

din poziţia stând depărtat cu braţele întinse spre înainte, 

eşarfa de capete apucat. 

18.9. Din aceeaşi poziţie rotiţi umerii de 4 ori spre 

înainte şi de 4 ori spre înapoi. Repetaţi întreaga acţiune 

de 2 ori. 

18.10. Din poziţia stând depărtat, rotiţi ambele braţe pe 

partea dreaptă de 4 ori, apoi pe partea stângă tot de 4 ori, 

ţinând eşarfa de capete. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

18.11. Din poziţia stând depărtat cu braţele sus şi eşarfa 

de capete apucat, duceţi braţul drept în lateral 

concomitent cu îndoirea braţului stâng şi opunerea de 

rezistenţă a acestuia. Executaţi acţiunea şi cu celălalt 

braţ. 

18.12. Din aceeaşi poziţie, răsuciţi trunchiul spre stânga 

şi spre dreapta. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 
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18.13. Stând, eşarfa înainte, un picior aşezat pe mijlocul 

ei, ridicaţi piciorul în lateral, trăgând de eşarfă cu braţele 

întinse. 

18.14. Stând, eşarfa înainte, un picior aşezat pe mijlocul 

ei, apropiaţi piciorul cu genunchiul îndoit la piept cu 

ajutorul eşarfei, prin îndoirea braţelor.  

18.15. Acelaşi exerciţiu dar, la îndoirea braţelor, piciorul 

opune rezistenţă. 

18.16. Cumpăna pe un picior cu aplecarea trunchiului 

spre înainte şi ridicarea celuilalt picior spre înapoi, 

trăgând cu eşarfa de vârful piciorului. 

18.17. Din poziţia stând cu braţele sus şi eşarfa ţinută de 

capete, executați joc de glezne pe loc cu balanasarea 

braţelor deasupra capului. 

18.18. Din poziţia stând cu palmele pe şolduri, executați 

sărituri înainte-înapoi peste eşarfa aşezată pe sol. 

18.19. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent 

inspirând şi expirând profund. 
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Complexul 19 

 

Materiale necesare: o minge. 

19.1. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde cu mingea 

ţinută în mâini şi cu braţele întinse sus. 

19.2. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde şi aruncaţi 

mingea în sus pe verticală, apoi prindeţi mingea în 

ambele mâini. 

19.3. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde, aruncaţi 

mingea în sus pe verticală, apoi executaţi o bataie din 

palme şi prindeţi mingea. 

19.4. Alergaţi în cerc timp de 10 secunde cu mingea 

ţinută în mâini şi braţele întinse înainte. 

19.5. Alergaţi în cerc cu forfecarea picioarelor înainte 

timp de 10 secunde, cu mingea ţinută în mâini şi braţele 

întinse sus. 

19.6. Alergaţi în cerc cu pendularea gambelor spre 

înapoi timp de 10 secunde, cu mingea ţinută în mâini şi 

cu braţele întinse înainte.  
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19.7. Din poziţia stând depărtat cu trunchiul îndoit 

înainte, mingea ţinută cu ambele palme pe sol, inspiraţi 

continuu odată cu ducerea mingii sus, apoi expiraţi 

continuu odată cu ducerea mingii înapoi pe sol.  

19.8. Din poziţia culcat dorsal cu mingea între 

omoplaţi, aplecaţi capul înainte şi înapoi de 4 ori. 

Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

19.9. Din aceeaşi poziţie duceţi capul lateral stânga-

dreapta de 4 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

19.10. Continuaţi cu rotirea capului de 4 ori spre stânga 

şi de 4 ori spre dreapta. 

19.11. Din poziţia stând depărtat cu mâinile întinse 

înainte şi cu mingea ţinută în mâini, duceţi mingea la 

piept de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

19.12. Din poziţia stând depărtat cu mâinile întinse sus şi 

cu mingea ţinută în mâini, duceţi mingea la frunte de 8 

ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

19.13. Din aceeaşi poziţie aruncaţi şi prindeţi mingea 

sus, de 10 ori. 
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19.14. Din poziţia stând depărtat rotiţi (treceţi) mingea în 

jurul trunchiului de 10 ori spre stânga, apoi de 10 ori 

spre dreapta. 

19.15. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută pe sol, 

treceţi de 10 ori mingea în jurul piciorul stâng, apoi 

treceţi de 10 ori mingea în jurul piciorului drept. 

19.16. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse sus, 

mingea ţinută în mâini, îndoiţi şi întindeţi trunchiul, de 8 

ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

19.17. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse 

înainte, cu mingea ţinută în mâini, răsuciţi trunchiul spre 

stânga, apoi spre dreapta de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 

ori. 

19.18. Din poziţia stând mult depărtat cu mingea ţinută 

înainte, fandaţi lateral stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi 

exerciţiul de 3 ori. 

19.19. Din poziţia stând depărtat cu trunchiul îndoit 

înainte, mingea ţinută pe sol cu palmele, inspiraţi 

continuu odată cu ducerea mingii sus, apoi expiraţi 

continuu odată cu ducerea mingii pe sol.  
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19.20. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută sus, 

ridicaţi-vă pe vârfuri de 10 ori. 

19.21. Din aceeaşi poziţie, ridicaţi-vă pe vârfuri, apoi 

treceţi în ghemuit. Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

19.22. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 

 

Complexul 20 

 

Materiale necesare: 1 sfoară  

20.1. Mergeţi în cerc pe vârfuri cu braţele întinse sus, 

ţinând sfoara de capete cu privirea spre înainte şi 

menţinând spatele drept, timp de 20 de secunde. 

20.2. Mergeţi în cerc pe călcâie cu braţele îndoite, 

ţinând sfoara de capete, la ceafă, privirea spre înainte şi 

menţineţi spatele drept timp de 20 de secunde. 

20.3. Mergeţi cu pas fandat, braţele întinse sus ţinând 

sfoara de capete, timp de 20 de secunde. 
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20.4. Alergaţi pe loc cu joc de glezne, ţinând sfoara de 

capete, balansând braţele sus-jos, timp de 20 de secunde. 

20.5. Alergaţi pe loc cu joc de glezne, ţinând sfoara 

prinsă de capete sus şi îndoiţi braţele stânga-dreapta, 

timp de 20 de secunde, menţinând sfoara întinsă. 

20.6. Respiraţi profund, scuturând braţele şi picioarele, 

timp de 15 secunde. 

20.7. Aplecaţi capul de 8 ori spre înainte şi spre înapoi 

din poziţia stând cu picioarele uşor depărtate la nivelul 

umerilor, braţele întinse pe lângă corp ţinând sfoara de 

capete. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

20.8. Executaţi 8 îndoiri laterale ale capului din poziţia 

stând cu picioarele uşor depărtate, braţele întinse pe 

lângă corp cu sfoara ţinută de capete. Repetaţi acţiunea 

de 2 ori. 

20.9. Din aceeaşi poziţie, ridicaţi umerii de 8 ori. 

Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

20.10. Din poziţia stând, sfoara ţinută în două, cu braţele 

întinse înainte, duceţi braţele sus şi arcuiţi spre înapoi de 

8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori.   
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20.11. Din aceeaşi poziţie, duceţi braţele sus, apoi 

aplecaţi trunchiul spre înainte cu arcuire atingând vârful 

picioarelor cu mâinile de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 

ori. 

20.12. Din poziţia stând, cu sfoara îndoită în 4, ţinută de 

capete, ridicaţi picioarele trecând sfoara pe sub ele de 10 

ori. 

20.13. Din poziţia stând cu un picior îndoit înapoi, prins 

cu vârful de sfoară, întindeţi sfoara cu ambele mâini, 

ridicând piciorul cât mai sus. 

20.14. Din poziţia stând cu sfoara ţinută de capete cu 

ambele mâini, rotiţi sfoara deasupra capului de 2 ori, 

apoi coborâţi braţele şi executaţi 2 sărituri pe loc peste 

sfoară. 

20.15. Din poziţia stând pe genunchi cu sfoara într-o 

mână, rotiţi sfoara cu mâna întinsă deasupra capului de 2 

ori şi, în acelaşi timp, rotiţi şi trunchiul de 2 ori spre 

stânga, respectiv spre dreapta. Executaţi acţiunea de 4 

ori. 

20.16. Din poziţia stând cu braţele întinse sus ţinând 

sfoara de capete, executaţi fandări înainte pe piciorul 
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drept cu arcuire, de 4 ori şi pe piciorul stâng de 4 ori. 

Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

20.17. Din poziţia stând cu braţele întinse sus ţinând 

sfoara de capete, executaţi fandări laterale pe piciorul 

drept de 4 ori, respectiv pe piciorul stâng. Repetaţi 

acţiunea de 2 ori. 

20.18. Din poziţia stând, ţinând sfoara de capete, 

executaţi 15 sărituri peste sfoară. 

20.19. Executaţi 15 sărituri peste sfoară din deplasare, 

ţinând sfoara de capete. 

20.20. Respiraţi profund, scuturând braţele şi picioarele 

timp de 20 secunde. 

 

Complexul 21 

 

Materiale necesare: 1 baston de gimnastică 

21.1. Mergeţi 10 secunde pe călcâie cu braţele îndoite şi 

cu bastonul ţinut la ceafă. 

21.2. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse sus şi cu 

bastonul de capete apucat, timp de 10 secunde. 
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21.3. Deplasaţi-vă cu paşi adăugaţi timp de 10 secunde, 

ţinând bastonul sus cu braţele întinse.  

21.4. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde, pendulând 

gambele spre înapoi ţinând bastonul la spate cu braţele 

întinse. 

21.5. Respiraţi profund, mergând cu braţele întinse şi cu 

bastonul sus, timp de 20 de secunde. 

21.6. Din poziţia stând depărtat cu bastonul ţinut înainte 

jos, de capete apucat, răsuciţi capul spre stânga şi arcuiţi, 

apoi spre dreapta şi arcuiţi. Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

21.7. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi cu bastonul ţinut la nivelul pieptului, duceţi 

bastonul înainte cu braţele întinse, apoi reveniţi. Repetaţi 

mişcarea de 4 ori. 

21.8. Din aceeaşi poziţie cu bastonul ţinut la nivelul 

pieptului, ridicaţi-vă pe vârfuri, ducând bastonul sus, 

apoi reveniţi pe toată talpa ducând bastonul la ceafă. 

Ridicaţi-vă din nou pe vârfuri, întinzând braţele sus şi 

reveniţi în poziţia iniţială cu bastonul la piept. 
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21.9. Din stând depărtat cu bastonul la ceafă, răsuciţi 

trunchiul spre stânga cu arcuire, apoi spre dreapta cu 

arcuire. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

21.10. Din aceeaşi poziţie, aplecaţi trunchiul înainte până 

la 90° şi arcuiţi, apoi întindeţi trunchiul înapoi şi arcuiţi. 

Repetaţi actiunea de 4 ori. 

21.11. Cu braţele întinse sus, bastonul de capete apucat, 

rotiţi trunchiul încercând să menţineţi spatele drept. 

21.12. Din poziţia stând cu picioarele depărtate şi cu 

braţele întinse sus, bastonul de capete apucat, îndoiţi 

trunchiul înainte încercând să atingeţi vârful piciorului 

stâng cu bastonul, apoi întindeţi trunchiul spre înapoi cu 

arcuire. Repetaţi mişcarea încercând să atingeţi cu 

bastonul vârful picorului drept. Executaţi întreaga 

acţiune de 4 ori.  

21.13. Din poziţia stând cu picioarele apropiate şi cu 

braţele jos, ţinând bastonul de capete, executaţi 

urmatoarele mişcări: 

I. fandaţi înainte pe piciorul stâng, ducând 

braţele întinse sus;  

II. reveniţi; 



Gimnastica zilnică 

71 
 

III. fandaţi înainte pe piciorul drept, ducând 

braţele întinse sus;  

IV. reveniţi; 

V. fandaţi lateral pe piciorul stâng, ducând braţele 

întinse înainte;  

VI. reveniţi; 

VII. fandaţi lateral pe piciorul drept, ducând braţele 

întinse înainte;  

VIII. reveniţi. 

21.14. Aşezaţi bastonul vertical cu un capăt sprijinit pe 

sol şi apucaţi-l cu ambele mâini de capătul de sus. Daţi 

drumul bastonului şi bateţi din palme de mai multe ori, 

prinzând apoi bastonul înainte ca acesta să cadă. 

21.15. Apucaţi bastonul cu o mână de capătul de sus, 

acesta fiind aşezat vertical sprijinit pe sol şi alergaţi uşor 

în jurul acestuia timp de 20 de secunde, apoi alergaţi 20 

de secunde în sens invers, apucând bastonul cu cealaltă 

mână. 

21.16. Aşezaţi-vă culcat dorsal (pe spate) cu picioarele 

apropiate, braţele în prelungirea corpului cu bastonul 
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apucat de capete. Ridicaţi de 10 ori trunchiul şi îndoiţi-l, 

încercând să atingeţi cu bastonul degetele picioarelor. 

21.17. Culcaţi-vă facial (pe abdomen) cu braţele întinse 

în prelungirea corpului, bastonul apucat de capete şi 

ridicaţi trunchiul trăgând de baston spre înapoi atât cât 

vă permite mobilitatea coloanei vertebrale. Executaţi 10 

repetări. 

21.18. Ridicaţi-vă şi executaţi 10 genuflexiuni cu spatele 

drept, braţele îndoite cu bastonul la ceafă. 

21.19. Aşezaţi bastonul pe sol şi respiraţi, scuturând 

braţele şi picioarele. 

21.20. Executaţi 10 sărituri ,,ca mingea’’ înainte-înapoi 

peste bastonul aşezat pe sol. 

21.21. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse sus, 

cu spatele drept, bastonul apucat de capete. 

21.22. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse 

înainte şi cu spatele drept, bastonul de capete apucat. 
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Complexul 22 

 

 Materiale necesare: eşarfă (minim 1m) 

22.1. Mergeţi pe vârfuri cu braţele îndoite, mâinile pe 

umeri, eşarfa ţinută de capete, timp de 10 secunde. 

22.2. Mergeţi pe călcâie balansând braţele în lateral, 

eşarfa ţinută de capete şi menţineţi spatele drept, timp de 

10 secunde. 

22.3. Mergeţi ghemuit cu braţele îndoite, mâinile la 

piept şi eşarfa apucată de capete, timp de 10 secunde. 

22.4. Alergaţi cu pas adăugat, ţinând eşarfa de capete şi 

balansând braţele în lateral, timp de 20 de secunde. 

22.5. Alergaţi pe loc cu joc de glezne, ţinând eşarfa de 

capete şi mişcaţi braţele pe lângă corp, timp de 20 de 

secunde. 

22.6. Alergaţi cu pas încrucişat, ţinând eşarfa de capete, 

mişcând braţele pe lângă corp, timp de 20 de secunde. 

22.7. Respiraţi profund mişcând braţele lateral, eşarfa 

ţinută de capete, timp de 30 de secunde. 
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22.8. Aplecaţi capul spre înainte şi spre înapoi, de 8 ori, 

din poziţia stând cu braţele îndoite, mâinile la piept, 

eşarfa apucată de capete. 

22.9. Îndoiţi capul în lateral cu arcuire, stânga-dreapta, 

din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor, braţele întinse pe lângă corp ţinând eşarfa de 

capete. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

22.10. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor, braţele întinse pe lângă corp ţinând eşarfa de 

capete, ridicaţi şi coborâţi umerii de 8 ori. 

22.11. Din poziţia stând depărtat, braţele întinse oblic 

sus, eşarfa ţinută de capete, îndoiţi lateral trunchiul spre 

stânga şi apoi spre dreapta de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 

2 ori. 

22.12. Din poziţia stând depărtat, braţele întinse oblic 

sus, eşarfa apucată de capete, aplecaţi trunchiul spre 

înainte şi răsuciţi stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi 

acţiunea de 2 ori. 

22.13. Din stând cu braţul stâng îndoit la piept, celălalt 

întins lateral, eşarfa apucată de capete, întindeţi braţul 
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stâng în lateral şi îndoiţi-l pe celălalt cu opunere de 

rezistenţă. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

22.14. Cumpăna pe un picior cu aplecarea trunchiului 

spre înainte şi ridicarea celuilat picior spre înapoi, 

trăgând cu eşarfa de vârful piciorului. Repetaţi acţiunea 

de 4 ori. 

22.15. Aşezaţi-vă culcat dorsal (pe spate), genunchii 

îndoiti la piept, cu vârfurile pe mijlocul eşarfei, aceasta 

ţinută cu braţele oblic jos, întindeţi genunchii şi reveniţi. 

Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

22.16. Culcat costal pe partea stângă, picioarele întinse 

înainte cu talpa piciorului drept pe mijlocul eşarfei, 

aceasta fiind ţinută de capete, efectuaţi ridicări ale 

acestuia la 90° şi revenire. Repetaţi acţiunea timp de 10 

secunde. 

22.17. Repetaţi exerciţiul şi cu celălalt picior. 

22.18. Din poziţia stând cu eşarfa ţinută de capete, talpa 

piciorului stâng sprijinită pe mijlocul eşarfei, genunchiul 

îndoit la piept, executaţi întinderi şi îndoiri succesive cu 

opunere de rezistenţă. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

22.19. Se repetă acelaşi exerciţiu şi cu celălalt picior. 
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22.20. Din poziţia stând, braţele întinse pe lângă corp, 

eşarfa apucată de capete, săriţi de pe un picior pe 

celălalt, timp de 10 sedcunde. 

22.21. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde, şi expiraţi timp de 3-4 secunde. Repetaţi 

acţiunea de 2 ori. 

22.22. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent 

scuturând braţele şi picioarele. 

 

Complexul 23 

 

Materiale necesare: o minge. 

23.1. Mergeţi timp de 15 secunde cu mingea ţinută în 

mâini şi braţele întinse înainte. 

23.2. Mergeţi timp de 15 secunde cu mingea ţinută la 

ceafă. 

23.3. Mergeţi timp de 15 secunde cu mingea ţinută pe 

creştet. 

23.4. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde cu mingea 

ţinută în mâini şi braţele întinse înainte. 
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23.5. Alergaţi pe loc cu pendularea gambelor spre 

înapoi timp de 10 secunde. În acest timp mingea este 

aruncată, de la piept, în sol şi prinsă cu ambele mâini. 

23.6. Alergaţi pe loc cu genunchii sus timp de 10 

secunde, aruncând mingea pe verticală şi prinzând-o în 

mâini. 

23.7. Din poziţia stând depărtat cu trunchiul îndoit 

înainte şi cu mingea pe sol, ţinută cu palmele, inspiraţi 

continuu odată cu ducerea mingii sus. Apoi expiraţi 

continuu odată cu ducerea mingii pe sol. Executaţi 

exerciţiul timp de 20 de secunde. 

23.8. Din poziţia culcat dorsal cu mingea între 

omoplaţi, aplecaţi capul înainte şi înapoi de 4 ori. 

Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

23.9. Din aceeaşi poziţie rotaţi capul de 4 ori spre 

stânga şi de 4 ori spre dreapta. 

23.10. Din poziţia culcat dorsal cu tălpile pe sol şi cu 

mingea ţinută la nivelul omoplaţilor, împingeţi tălpile în 

sol cu deplasarea mingii până la nivelul şoldurilor. 

Repetaţi acţiunea de 4 ori. 
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23.11. Din poziţia culcat facial cu palmele pe sol şi cu 

mingea ţinută sub trunchi la nivelul abdomenului, 

împingeţi şi apoi trageţi palmele în sol, cu deplasarea 

mingii până la nivelul pieptului. Repetaţi acţiunea de 4 

ori. 

23.12. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută pe 

creştet cu ambele mâini, ridicaţi-vă pe vârfuri de 4 ori, 

inspirând şi expirând continuu. 

23.13. Stând pe genunchi cu mingea ţinută sus cu braţele 

întinse, îndoiţi trunchiul lateral stânga-dreapta de 8 ori. 

Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

23.14. Stând pe genunchi cu mingea îmbrăţişată la piept, 

răsuciţi trunchiul lateral stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi 

acţiunea de 3 ori. 

23.15. Din poziţia stând depărtat cu mingea pe sol, 

conduceţi de 6 ori mingea pe sol sub forma cifrei ,,8“ 

printre picioare. 

23.16. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută cu 

ambele mâini la nivelul genunchilor, treceţi mingea 

printre picioare descriind cifra ,,8“. Executaţi acţiunea de 

6 ori fără ca mingea să atingă solul. 
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23.17. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută la 

piept, fandaţi înainte pe piciorul stâng de 4 ori, ducând 

mingea pe genunchi la fiecare fandare. Repetaţi acţiunea 

de 3 ori. 

23.18. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută la 

piept, fandaţi înainte pe piciorul drept de 4 ori, ducând 

mingea pe genunchi la fiecare fandare. Repetaţi acţiunea 

de 3 ori. 

23.19. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută 

înainte, ridicaţi-vă pe vârfuri de 10 ori. 

23.20. Din aceeaşi poziţie ridicaţi-vă pe vârfuri, apoi 

treceţi în poziţia de ghemuit. Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

23.21. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 

 

Complexul 24 

  

Materiale necesare: 1 sfoară  

24.1. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse spre înainte, 

sfoara ţinută de capete, timp de 20 de secunde. 
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24.2. Mergeţi pe partea externă a labei piciorului cu 

braţele întinse spre înainte, sfoara ţinută de capete, timp 

de 20 de secunde. 

24.3. Acelaşi exerciţiu pe partea internă a labei 

piciorului. 

24.4. Alergaţi pe loc cu călcâiele la şezută, ţinând sfoara 

de capete cu braţele întinse sus, timp de 20 de secunde. 

24.5. Balansaţi picioarele lateral cu braţele întinse sus 

ţinând sfoara de capete, timp de 20 de secunde. 

24.6. Alergaţi uşor pe loc şi concomitent rotiţi braţul 

stâng formând cercuri în aer cu sfoara timp de 20 de 

secunde. Acelaşi exerciţiu şi pentru braţul drept. 

24.7. Aplecaţi capul înainte şi înapoi, de 8 ori, din 

poziţia stând, picioarele depărtate, braţele înainte, ţinând 

sfoara de capete. 

24.8. Din aceeaşi poziţie, rotiţi capul de 8 ori spre 

înainte privind peste umăr. 

24.9. Coborâţi pe un genunchi şi ridicaţi-vă cu 

învârtirea sforii deasupra capului în plan orizontal de 8 

ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 
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24.10. Staţi pe o linie şi descrieţi cu sfoara cercuri 

laterale în dreapta şi în stânga alternativ, cu menţinerea 

echilibrului, timp de 30 de secunde. 

24.11. Aşezat, ţineţi sfoara de capete şi apoi întindeţi 

sfoara ridicând picioarele. Menţineţi poziţia timp de 10 

secunde. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

24.12. Din poziţia aşezat, ţineţi sfoara de capete cu 

braţele întinse înainte. Ridicaţi uşor picioarele şi îndoiţi 

trunchiul trecând sfoara peste vârfurile picioarelor, astfel 

încât să împingeţi cu tălpile sfoara, opunând în acelaşi 

timp rezistenţă cu braţele. Menţineţi poziţia 10 secunde. 

24.13. Din poziţia stând, ţineţi cu mâna dreaptă sfoara 

îndoită de capete, formând astfel o buclă. Prin aplecarea 

trunchiului se trece prin bucla formată mai întâi piciorul 

stâng şi capul, apoi tot corpul. Executaţi acţiunea în sens 

invers. 

24.14. Din poziţia stând, sfoara îndoită în două, ţinută 

înainte cu braţele întinse, duceţi braţele sus şi arcuiţi spre 

înapoi de 8 ori. 
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24.15. Din aceeaşi poziţie duceţi braţele sus şi aplecaţi 

trunchiul, cu arcuire, atingând cu palmele vârful 

picioarelor. 

24.16. Din poziţia stând, sfoara ţinută orizontal cu braţele 

întinse jos, îndoiţi genunchii cu ducerea sforii înapoi pe 

deasupra capului, de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

24.17. Staţi cu sfoara ţinută orizontal la spate, îndoiţi 

genunchii până jos şi reveniţi de 10 ori. Repetaţi acţiunea 

de 4 ori. 

24.18. Din poziţia stând, sfoara ţinută în mâna dreptă, 

săriţi uşor ,,ca mingea”, rotind braţul de 10 ori. 

24.19. Acelaşi exerciţiu şi cu mâna stânga. 

24.20. Săriţi peste sfoară de 10 ori pe piciorul drept şi de 

10 ori pe piciorul stâng. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

24.21. Inspiraţi adânc menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde şi expiraţi timp de 3-4 secunde. Repetaţi 

acţiunea de 4 ori. 
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Complexul 25 

 

Materiale necesare: 1 baston de gimnastică 

25.1. Mergeţi cu braţele întinse sus cu bastonul apucat 

de capete şi cu spatele drept, timp de 20 de secunde. 

25.2. Mergeţi pe călcâie cu braţele întinse sus, bastonul 

de capete apucat şi încercaţi să menţineţi spatele cât mai 

drept timp de 15 secunde. 

25.3. Alergaţi timp de 10 secunde cu genunchii sus cu 

bastonul ţinut la ceafă.  

25.4. Alergaţi 10 secunde pendulând gambele spre 

înainte cu bastonul ţinut oblic înainte. 

25.5. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde, pendulând 

gambele spre înapoi, bastonul ţinut la spate, la nivelul 

coatelor. 

25.6. Respiraţi profund, mergând timp de 20 de 

secunde, bastonul ţinut înainte, cu braţele întinse. 

25.7. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor, bastonul ţinut la spate, rotiţi capul spre stânga 

de 4 ori, apoi spre dreapta de 4 ori. 
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25.8. Din poziţia stând cu picioarele depărtate, bastonul 

ţinut la spate, răsuciţi capul spre stânga cu arcuire şi apoi 

spre dreapta cu arcuire, de 4 ori. 

25.9. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor, bastonul ţinut înainte jos, rotiţi umerii spre 

înapoi de 8 ori. 

25.10. Din stând depărtat cu bastonul ţinut la spate, rotiţi 

umerii spre înainte de 8 ori. 

25.11. Din poziţia stând depărtat cu bastonul sus, îndoiţi 

trunchiul spre stânga cu arcuire, apoi spre dreapta cu 

arcuire. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

25.12. Din poziţia stând cu picioarele depărtate şi cu 

braţele întinse sus, bastonul de capete apucat, îndoiţi 

trunchiul spre înainte cu arcuire, după care întindeţi 

trunchiul spre înapoi cu arcuire. Repetaţi mişcarea de 8 

ori.  

25.13. Din poziţia stând cu picioarele apropiate, braţele 

îndoite cu bastonul la piept, fandaţi înainte pe piciorul 

stâng ducând braţele întinse sus şi menţineţi poziţia 5 

secunde. Repetaţi mişcarea, fandând şi pe piciorul drept. 
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25.14. Aşezaţi bastonul vertical cu un capăt pe sol şi 

bateţi din palme de câteva ori, apoi prindeţi bastonul 

înainte ca acesta să cadă.  

25.15. Aşezaţi bastonul pe sol perpendicular pe linia 

umerilor şi executaţi 12 sărituri laterale stânga-dreapta 

peste el, cu picioarele apropiate, braţele îndoite şi cu 

palmele pe şolduri. 

25.16. Săriţi apoi peste baston stânga-dreapta, înaintând 

totodată dintr-un capăt al bastonului spre celălalt, apoi 

întoarceţi-vă şi faceţi traseul invers. Repetaţi acţiunea de 

4 ori.  

25.17. Ţineţi bastonul la piept cu braţele îndoite, inspiraţi 

profund şi încercaţi să menţineţi aerul în plămâni timp de 

3 secunde, după care expiraţi cu putere ducând braţele 

sus. 

25.18. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse sus, 

bastonul apucat de capete. 

25.19. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse 

înainte. 
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25.20. Mergeţi timp de 15 secunde în ritm lent, ţinând 

bastonul înainte jos, inspirând şi expirând, scuturând în 

acelaşi timp picioarele. 

 

Complexul 26 

 

 

26.1. Mergeţi normal timp de 20 de secunde. 

26.2. Mergeţi pe părţile interioare ale labei piciorului 20 

de secunde, cu braţele îndoite, mâinile pe creştet. 

26.3. Mergeţi pe părţile exterioare ale labei piciorului 

20 de secunde, cu braţele întinse înainte jos. 

26.4. Alergaţi în cerc cu pas adăugat, timp de 10 

secunde, balansând braţele pe lângă corp. 

26.5. Alergaţi în cerc pendulând gambele spre înainte, 

timp de 10 secunde. 

26.6. Alergaţi pe loc cu genunchii sus, timp de 10 

secunde. 

26.7. Mergeţi respirând profund şi mişcând braţele 

lateral, timp de 20 de secunde. 
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26.8. Aplecaţi capul spre înainte şi spre înapoi de 8 ori 

din poziţia stând cu braţele îndoite, mâinile la spate. 

26.9. Răsuciţi capul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori 

din poziţia stând cu braţele îndoite, mâinile la spate. 

26.10. Din stând depărtat: 

• duceţi braţele întinse înainte;  

• duceţi braţele întinse lateral; 

• duceţi braţele întinse sus; 

• duceţi braţele întinse jos; 

• repetaţi acţiunea de 2 ori. 

26.11. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite cu 

palmele pe şolduri: 

• duceţi braţele prin lateral, întinse sus;  

• duceţi braţele cu palmele pe şolduri; 

• duceţi braţele prin lateral întinse sus; 

• îndoiţi braţele, palmele pe şolduri.  

26.12. Din poziţia stând cu picioarele uşor depărtate, 

rotiţi simultan braţul stâng spre înainte şi cel drept spre 

înapoi de 8 ori. 

26.13. Din aceeaşi poziţie rotiţi simultan braţul stâng 

spre înapoi şi cel drept spre înainte de 8 ori. 
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26.14. Stând depărtat, braţele întinse sus: 

• îndoiţi trunchiul spre înainte; 

• întindeţi trunchiul (extensie); 

• îndoiţi trunchiul lateral stânga; 

• îndoiţi trunchiul lateral dreapta.  

• repetaţi acţiunea de 2 ori. 

26.15. Din poziţia stând depărtat cu braţele îndoite, 

mâinile la spate, rotiţi trunchiul spre stânga de 4 ori şi 

apoi spre dreapta de 4 ori. Repetaţi mişcarea de 2 ori.  

26.16. Din poziţia stând depărtat, cu braţele întinse sus, 

ridicaţi-vă pe vârfuri, apoi reveniţi. Repetaţi acţiunea de 

8 ori. 

26.17. Stând costal pe partea stângă cu piciorul drept 

îndoit, întindeţi piciorul şi apoi reveniţi. Executaţi de 8 

ori. 

26.18. Repetaţi acţiunea şi cu celălalt picior. 

26.19. Din poziţia fandat înainte, schimbaţi poziţia 

picioarelor prin săritură, timp de 10 secunde. 

26.20. Scuturaţi braţele şi picioarele respirând profund, 

timp de 30 de secunde. 
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26.21. Întindeţi braţele sus ridicându-vă pe vârfuri cu 

picioarele apropiate şi menţineţi poziţia timp de 20 de 

secunde. 

26.22. Mergeţi în ritm lent timp de 20 de secunde, 

inspirând adânc, menţinând aerul în plămâni timp de 3-4 

secunde, odată cu ducerea braţelor în lateral şi expiraţi, 

revenind cu braţele lângă corp.  

 

Complexul 27 

 

Materiale necesare: o minge. 

27.1. Mergeţi pe călcâie timp de 20 de secunde cu 

mingea ţinută pe creştet. 

27.2. Mergeţi pe vârfuri timp de 20 de secunde cu 

mingea ţinută pe creştet. 

27.3. Mergeţi fandat timp de 20 de secunde cu trecerea 

mingii dintr-o mână în cealaltă. 

27.4. Mergeţi timp de 20 de secunde aruncând mingea 

în sus şi executaţi o bătaie din palme, apoi prindeţi 

mingea în mâini. 



Gimnastica zilnică 

90 
 

27.5. Alergaţi uşor timp de 10 secunde cu mingea ţinută 

în mâini şi braţele întinse înainte.  

27.6. Alergaţi cu forfecarea picioarelor înainte timp de 

10 secunde şi cu mingea ţinută pe creştet.  

27.7. Alergaţi cu pendularea gambelor spre înapoi timp 

de 10 secunde, cu mingea ţinută pe creştet. 

27.8. Din poziţia stând depărtat cu trunchiul îndoit şi cu 

mingea ţinută cu palmele pe sol, inspiraţi profund odată 

cu ducerea mingii sus, apoi expiraţi profund odată cu 

ducerea mingii pe sol.  

27.9. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută 

înainte, aplecaţi capul spre înainte şi spre înapoi de 4 ori. 

Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

27.10. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută cu 

mâinile întinse înainte, răsuciţi capul lateral stânga-

dreapta de 4 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

27.11. Din aceeaşi poziţie continuaţi cu rotirea capului 

de 4 ori spre stânga şi de 4 ori spre dreapta. 

27.12. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută 

înainte, aruncaţi mingea în sus şi executaţi o piruetă, 
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prinzând-o înainte ca aceasta să atingă solul. Repetaţi 

acţiunea de 6 ori. 

27.13. Din poziţia stând depărtat cu trunchiul îndoit 

înainte ţineţi mingea deasupra solului cu braţul drept 

printre picioare prin faţă, iar braţul stâng printre picioare 

prin spate. Aruncaţi uşor mingea, timp în care schimbaţi 

priza (braţul stâng printre picioare prin faţă, iar braţul 

drept printre picioare prin spate). Repetaţi acţiunea de 8 

ori.  

27.14. Din poziţia stând depărtat cu mingea îmbrăţişată 

la piept, răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta de 

8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

27.15. Din poziţia stând depărtat cu mingea îmbrăţişată 

la piept, aplecaţi trunchiul înainte şi înapoi de 8 ori. 

Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

27.16. Din aceeaşi poziţie, rotiţi trunchiul spre stânga de 

8 ori, apoi spre dreapta de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 

ori. 

27.17. Din poziţia stând depărtat cu mingea îmbrăţişată 

la piept, fandaţi lateral stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi 

exerciţiul de 3 ori. 
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27.18. Din poziţia stând depărtat cu trunchiul îndoit şi cu 

mingea ţinută pe sol cu palmele, inspiraţi continuu odată 

cu ducerea mingii sus, apoi expiraţi continuu odată cu 

ducerea mingii pe sol.  

27.19. Din poziţia stând depărtat cu mingea îmbrăţişată 

la piept ridicaţi-vă de 10 ori pe vârfuri. 

27.20. Din aceeaşi poziţie ridicaţi-vă pe vârfuri apoi 

ghemuiţi-vă. Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

27.21. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 

 

Complexul 28 

  

Materiale necesare: 1 sfoară  

28.1. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse sus, sfoara 

ţinută de capete, timp de 20 de secunde. 

28.2. Mergeţi pe călcâie cu braţele întinse jos, sfoara 

ţinută de capete, timp de 20 de secunde. 

28.3. Mergeţi răsucind trunchiul stânga-dreapta, sfoara 

ţinută de capete, timp de 20 de secunde. 
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28.4. Acelaşi exerciţiu cu aplecarea trunchiului stânga-

dreapta. 

28.5. Alergaţi pe loc cu joc de glezne, ţinând sfoara de 

capete şi duceţi braţele sus-jos, timp de 20 de secunde. 

28.6. Alergaţi pe loc, cu joc de glezne ţinând sfoara de 

capete, braţele întinse sus, balansând braţele, trăgând 

sfoara stânga-dreapta şi în acelaşi timp opunând 

rezistenţă cu celălalt braţ îndoit timp de 20 de secunde. 

28.7. Aplecaţi capul înainte şi înapoi de 8 ori din poziţia 

stând, picioarele depărtate, braţele întinse înainte, ţinând 

sfoara de capete. 

28.8. Din aceeaşi poziţie rotiţi capul de 8 ori spre 

stânga, respectiv de 8 ori spre dreapta. 

28.9. Stând cu picioarele depărtate, sfoara ţinută cu 

braţele întinse jos, ducem braţele: 

• spre înainte;  

• sus; 

• spre înainte; 

• jos.  

Repetaţi exerciţiul de 4 ori. 
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28.10. Stând cu picioarele depărtate, sfoara ţinută de 

capete cu ambele mâini, ducem sfoara spre înainte cu 

braţele întinse, răsucind trunchiul spre stânga, apoi 

revenim. Efectuăm acceaşi mişcare și cu răsucire spre 

dreapta. Executați acțiunea de 4 ori. 

28.11. Din poziţia stând, cu picioarele depărtate, braţele 

sus, ţinând sfoara cu ambele mâini de capete, îndoim 

trunchiul spre stânga, apoi revenim. Executăm aceeaşi 

mişcare spre dreapta, apoi revenim. Repetaţi exerciţiul 

de 4 ori. 

28.12. Din poziţia stând, cu picioarele depărtate, sfoara 

ţinută orizontal cu ambele mâini, braţele pe lângă corp, 

ducem braţele înainte, apoi aplecăm trunchiul la piciorul 

stâng cu arcuire, şi revenim în poziţia de plecare. Acelaşi 

exerciţiu şi cu piciorul drept. 

28.13. Din poziţia stând, sfoara ţinută orizontal în jos, 

îndoiţi genunchii cu ducerea sforii înapoi pe deasupra 

capului. Repetaţi actiunea de 20 de ori. 

28.14. Din poziţia stând, ţinând sfoara orizontal în jos, 

ridicaţi alternativ genunchii la piept stângul-dreptul cu 
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ducerea sforii deasupra capului. Repetaţi acţiunea de 10 

ori. 

28.15. Din poziţia aşezat, braţele sus cu sfoara ţinută de 

capete, aplecaţi trunchiul înainte cu ducerea sforii la 

vârful picioarelor, apoi executaţi două arcuiri şi reveniţi. 

Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

28.16. Aceeaşi mişcare cu picioarele depărtate, arcuirea 

făcându-se pe un picior apoi pe celălalt. Repetaţi de 8 

ori. 

28.17. Din poziţia aşezat, braţele sus, sfoara ţinută de 

capete, întindeţi trunchiul spre înapoi şi reveniţi. 

Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

28.18. Din poziţia stând, sfoara ţinută de capete, efectuaţi 

20 de sărituri peste sfoară. 

28.19. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde, apoi expiraţi timp de 3-4 secunde. 

Repetaţi acţiunea de 4 ori. 
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Complexul 29 

 

Materiale necesare: 1 baston de gimnastică 

29.1. Mergeţi în ritm lent cu bastonul apucat de capete 

şi cu braţele întinse sus.  

29.2. Mergeţi 10 secunde pe călcâie cu braţele îndoite şi 

cu bastonul ţinut la ceafă. 

29.3. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse sus, bastonul 

de capete apucat, timp de 10 secunde. 

29.4. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde, pendulând 

gambele spre înainte, bastonul ţinut înainte jos cu braţele 

întinse. 

29.5. Respiraţi profund, mergând cu braţele întinse şi cu 

bastonul sus, timp de 20 de secunde. 

29.6. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor, bastonul ţinut înainte jos, apucat de capete, 

îndoiţi capul spre stânga şi arcuiţi, apoi spre dreapta şi 

arcuiţi. Repetaţi acţinea de 4 ori. 
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29.7. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor cu bastonul ţinut la piept, duceţi bastonul sus cu 

braţele întinse, apoi reveniţi. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

29.8. Din stând depărtat cu bastonul la ceafă răsuciţi 

trunchiul spre stânga cu arcuire, apoi spre dreapta cu 

arcuire. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

29.9. Din aceeaşi poziţie, aplecaţi trunchiul până la 90° 

şi arcuiţi, apoi întindeţi trunchiul înapoi şi arcuiţi. 

Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

29.10. Cu braţele întinse sus, bastonul de capete apucat, 

răsuciţi trunchiul spre dreapta cu arcuire, apoi spre 

stânga cu arcuire, încercând să menţineţi spatele drept. 

Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

29.11. Din poziţia stând cu picioarele depărtate şi cu 

braţele întinse sus, bastonul de capete apucat, îndoiţi 

trunchiul spre înainte încercând să atingeţi vârful 

piciorului stâng cu bastonul, apoi întindeţi trunchiul spre 

înapoi cu arcuire. Repetaţi mişcarea încercând să atingeţi 

cu bastonul vârful picorului drept. Executaţi întreaga 

mişcare de 4 ori.  
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29.12. Apucaţi bastonul cu o mână de capătul de sus, 

acesta fiind aşezat vertical sprijinit pe sol şi săriţi pe 

ambele picioare în jurul acestuia, timp de 20 de secunde, 

apoi săriţi 20 de secunde în sens invers, apucând 

bastonul cu cealaltă mână. 

29.13. Executaţi 10 genuflexiuni cu bastonul la ceafă, 

menţinând spatele drept. 

29.14. Aşezaţi-vă culcat dorsal (pe spate) cu picioarele 

depărtate, braţele în prelungirea corpului, bastonul de 

capete apucat. Ridicaţi de 10 ori trunchiul şi îndoiţi-l, 

încercând să atingeţi cu bastonul vârful piciorului drept, 

apoi repetaţi mişcarea încercând să atingeţi vârful 

piciorului stâng. Repetaţi întreaga acţiune de 4 ori. 

29.15. Culcaţi-vă facial (pe abdomen) cu braţele întinse 

în prelungirea corpului, bastonul de capete apucat şi 

ridicaţi trunchiul trăgând de baston spre înapoi atât cât 

vă permite mobilitatea coloanei vertebrale şi răsuciţi 

trunchiul spre dreapta cu arcuire, apoi spre stânga cu 

arcuire. Executaţi 4 repetări. 

29.16. Aşezaţi bastonul pe sol şi respiraţi timp de 20 de 

secunde, scuturând braţele şi picioarele. 
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29.17. Executaţi 10 sărituri înainte-înapoi cu piciorul 

stâng, peste bastonul aşezat pe sol. 

29.18. Executaţi 10 sărituri înainte-înapoi cu piciorul 

drept peste bastonul aşezat pe sol. 

29.19. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse sus, 

spatele drept şi cu bastonul apucat de capete. 

29.20. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse 

înainte, spatele drept, bastonul de capete apucat. 

29.21. Lăsaţi bastonul pe sol si mergeţi 20 de secunde în 

jurul acestuia, scuturând braţele şi picioarele. 

 

Complexul 30 

 

Materiale necesare: eşarfă (minim 1m) 

30.1. Mergeţi şchiopătat în cerc, cu braţele întinse jos, 

eşarfa apucată de capete, timp de 20 de secunde. 

30.2. Mergeţi cu genunchii ridicaţi, mişcând braţele pe 

lângă corp, eşarfa ţinută de capete, timp de 20 de 

secunde. 
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30.3. Mergeţi fandat 20 de secunde, cu braţele oblic sus, 

eşarfa ţinută de capete. 

30.4. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde, rotind braţele 

spre înainte şi ţinând eşarfa de capete. 

30.5. Alergaţi pe loc cu genunchii sus, timp de 10 

secunde. 

30.6. Respiraţi profund mişcând braţele lateral, timp de 

20 de secunde, eşarfa apucată de capete. 

30.7. Aplecaţi capul spre înainte şi spre înapoi de 8 ori, 

din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi braţele îndoite, palmele pe şolduri, eşarfa 

apucată de capete. 

30.8. Din aceeaşi poziţie, îndoiţi lateral capul spre 

stânga şi spre dreapta, de 4 ori. 

30.9. Din poziţia stând depărtat, cu eşarfa apucată de 

capete: 

• duceţi braţele întinse înainte; 

• duceţi braţele întinse sus; 

• duceţi braţele întinse lateral; 

• duceţi braţele întinse jos. 
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30.10. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite cu 

palmele pe şolduri şi eşarfa apucată de capete: 

• duceţi braţele prin lateral, întinse sus; 

• îndoiţi braţele şi duceţi palmele pe creştet; 

• duceţi braţele prin lateral întinse jos; 

• duceţi palmele pe creştet, îndoind braţele. 

30.11. Din poziţia stând depărtat, braţele pe lângă corp, 

eşarfa ţinută de capete: 

• duceţi braţele întinse înainte; 

• duceţi braţele întinse sus; 

• duceţi braţele cu mâinile la ceafă; 

• duceţi braţele înainte jos. 

30.12. Din poziţia stând depărtat, braţele oblic întinse 

sus, eşarfa de capete apucat: 

• îndoiţi trunchiul lateral stânga;  

• răsuciţi trunchiul spre stânga; 

• îndoiţi trunchiul lateral dreapta; 

• răsuciţi trunchiul spre dreapta. 

30.13. Din poziţia stând depărtat, braţele oblic întinse 

sus, eşarfa apucată de capete: 
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• îndoiţi trunchiul spre înainte pe piciorul stâng cu 

arcuire;  

• întindeţi trunchiul cu arcuire; 

• îndoiţi trunchiul spre înainte pe piciorul drept cu 

arcuire; 

• întindeţi trunchiul cu arcuire. 

30.14. Stând cu eşarfa înainte şi cu piciorul stâng aşezat 

pe mijlocul ei, ridicaţi piciorul stâng în lateral, tragând 

de eşarfă cu braţele întinse. Executaţi acţiunea de 8 ori. 

30.15. Executaţi exerciţiul şi cu celălalt picior. 

30.16. Din poziţia stând pe piciorul drept, stângul îndoit 

şi ridicat lateral, cu eşarfa pe mijocul tălpii, întindeţi 

piciorul, după care reveniţi la poziţia iniţială. Repetaţi 

acţiunea de 8 ori. 

30.17. Executaţi acţiunea şi cu celălalt picior. 

30.18. Din poziţia stând cu palmele pe şolduri şi eşarfa 

aşezată jos, săriţi peste aceasta înainte-înapoi, cu 

picioarele apropiate, timp de 10 secunde. 

30.19. Din aceeaşi poziţie executaţi sărituri pe loc cu 

ducerea unui picior înainte şi a celuilalt înapoi, timp de 

10 secunde. 



Gimnastica zilnică 

103 
 

30.20. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 

 

Complexul 31 

 

Materiale necesare: 1 minge. 

31.1. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde cu mingea 

ţinută în mâini şi braţele îndoite cu palmele la spate. 

31.2. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde, aruncaţi 

mingea în sus, apoi prindeţi-o. După ce mingea este 

recepţionată executaţi o genuflexiune. 

31.3. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde, aruncaţi 

mingea în sus executând o bătaie din palme şi prindeţi 

mingea, după care executaţi o genuflexiune. 

31.4. Alergaţi uşor în cerc timp de 10 secunde cu 

mingea îmbrăţişată la piept. 

31.5. Alergaţi în cerc cu forfecarea picioarelor înainte 

timp de 10 secunde cu mingea îmbrăţişată la piept.  
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31.6. Alergaţi în cerc cu pendularea gambelor spre 

înapoi timp de 10 secunde cu mingea îmbrăţişată la 

piept. 

31.7. Alergaţi în cerc timp de 10 secunde cu genunchii 

sus şi cu mingea îmbrăţişată la piept.  

31.8. Din poziţia stând depărtat cu trunchiul îndoit 

înainte şi cu mingea ţinută cu palmele pe sol, inspiraţi 

continuu, odată cu ducerea mingii sus şi apoi expiraţi 

continuu odată cu ducerea mingii pe sol.  

31.9. Din poziţia stând depărtat cu mingea îmbrăţişată 

la piept, aplecaţi capul înainte şi înapoi de 4 ori. Repetaţi 

acţiunea de 3 ori. 

31.10. Din aceeaşi poziţie duceţi capul lateral stânga-

dreapta de 4 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

31.11. Continuaţi cu rotirea capului de 4 ori spre stânga 

şi de 4 ori spre dreapta. 

31.12. Din poziţia stând depărtat cu mâinile întinse 

înainte şi cu mingea ţinută în mâini, rotiţi braţele spre 

stânga de 8 ori. Repetaţi acţiunea pe partea dreaptă de 8 

ori. 
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31.13. Din poziţia stând depărtat cu mâinile întinse 

înainte şi cu mingea ţinută în mâini, rotiţi braţele 

descriind un cerc, spre stânga de 8 ori şi spre dreapta de 

8 ori. 

31.14. Din aceeaşi poziţie aruncaţi mingea sus şi 

prindeţi-o. Executaţi 10 aruncări. 

31.15. Din poziţia stând depărtat cu mâinile întinse 

înainte şi mingea ţinută în mâini, răsuciţi trunchiul spre 

stânga, apoi reveniţi. Răsuciţi trunchiul spre dreapta şi 

reveniţi în poziţie iniţială. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

31.16. Din stând depărtat cu mingea îmbrăţişată la piept, 

îndoiţi, apoi întindeţi trunchiul de 8 ori. Repetaţi 

acţiunea de 3 ori. 

31.17. Din stând depărtat cu mingea îmbrăţişată la piept, 

răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori. 

Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

31.18. Din poziţia stând cu picioarele depărtate şi cu 

mingea îmbrăţişată la piept, fandaţi lateral stânga-

dreapta de 8 ori. Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

31.19. Din stând cu picioarele depărtate şi trunchiul 

îndoit, ţineţi mingea cu mâinile pe sol, inspiraţi continuu 
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odată cu ducerea mingii sus, apoi expiraţi continuu odată 

cu ducerea mingii pe sol.  

31.20. Din poziţia stând cu talpa piciorului stâng pe 

minge, săriţi uşor şi schimbaţi poziţia picioarelor ducând 

talpa piciorului drept pe minge. Repetaţi acţiunea de 10 

ori. 

31.21. Din poziţia stând cu mingea aşezată pe sol în 

lateral, săriţi uşor peste minge stânga-dreapta de 10 ori. 

31.22. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

inspirând şi expirând profund. 

 

Complexul 32  

 

Materile necesare: 1 sfoară  

32.1. Mergeţi pe vârfuri cu braţele întinse sus, sfoara 

apucată de capete şi întindeţi trunchiul spre înapoi pe 

fiecare pas. Executaţi exerciţiul pe 10 paşi. 

32.2. Mergeţi cu sfoara ţinută de capete, braţele întinse 

înainte şi balansaţi picioarele alternativ spre sfoară, timp 

de 10 secunde. 



Gimnastica zilnică 

107 
 

32.3. Mergeţi cu braţele întinse sus, sfoara apucată de 

capete şi la fiecare pas îndoiţi trunchiul înainte, astfel 

încât să duceţi sfoara cât mai aproape de sol. Executaţi 

acţiunea timp de 10 secunde. 

32.4. Alergaţi cu genunchii sus, sfoara ţinută înainte, 

apucată la nivelul umerilor, timp de 20 de secunde. 

32.5. Alergaţi cu pas adăugat, cu umărul drept spre 

direcţia de alergare, sfoara ţinută înainte jos şi balansaţi 

braţele stânga-dreapta, timp de 10 secunde. 

32.6. Acelaşi exerciţiu cu umărul stâng spre direcţia de 

alergare. 

32.7. Stând cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sfoara ţinută înainte, apucată de capete, aplecaţi capul 

înainte-înapoi de 8 ori. 

32.8. Din aceeaşi poziţie, balansaţi capul lateral privind 

peste umăr. 

32.9. Stând cu picioarele depărtate, braţele întinse sus, 

cu sfoara apucată de capete, duceţi sfoara la ceafă şi apoi 

sus cu întinderea braţelor. Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

32.10. Stând, picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sfoara prinsă de capete cu ambele mâini, braţele întinse 
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înainte, duceţi sfoara la piept, apoi întindeţi din nou 

braţele. Repetaţi acţiunea de 20 de ori. 

32.11. Staţi cu picioarele depărtate, braţele întinse jos, 

sfoara ţinută de capete, duceţi braţele: 

• înainte; 

• sus; 

• înainte; 

• jos cu îndoirea trunchiului. 

Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

32.12. Stând cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sfoara apucată de capete sus, îndoiţi trunchiul spre 

stânga şi spre dreapta de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

32.13. Stând cu picioarele depărtate, sfoara ţinută sus, 

apucată de capete, rotiţi trunchiul spre dreapta de 8 ori. 

32.14. Acelaşi exerciţiu, rotind trunchiul spre stânga de 8 

ori. 

32.15. Stând, sfoara ţinută de capete jos, îndoiţi 

genunchii şi duceţi sfoara spre înapoi pe deasupra 

capului. Repetaţi acţiunea de 15 ori. 
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32.16. Aşezaţi-vă, întindeţi braţele sus, sfoara prinsă cu 

mâinile de capete şi duceţi sfoara la vârful picioarelor de 

8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

32.17. Acelaşi exerciţiu dar cu picioarele depărtate, 

ducând sfoara la piciorul stâng, respectiv la piciorul 

drept. 

32.18. Stând, sfoara ţinută cu braţele întinse înainte, 

săriţi de 10 ori ,,ca mingea” ducând braţele sus şi apoi 

reveniţi. Repetaţi întreaga acţiune de 2 ori. 

32.19. Stând, sfoara ţinută de capete, efectuaţi 20 de 

sărituri peste sfoară.  

32.20. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde şi expiraţi timp de 3-4 secunde. Repetaţi 

acţiunea de 4 ori. 

 

Complexul 33 

 

Materiale necesare: 1 baston de gimnastică 

33.1. Depărtaţi mult picioarele, apucaţi bastonul de 

capete şi ţineţi-l la spate în zona lombară. Din această 
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poziţie, rotiţi capul spre stânga de 4 ori, apoi spre dreapta 

de 4 ori. 

33.2. Din aceeaşi poziţie, răsuciţi capul spre stânga şi 

spre dreapta de 8 ori încercând să priviţi peste umăr. 

33.3. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor cu bastonul ţinut înainte jos, rotiţi umerii spre 

înainte şi spre înapoi de 8 ori. 

33.4. Din poziţia stând depărtat cu bastonul sus, îndoiţi 

trunchiul spre stânga cu arcuire, apoi spre dreapta cu 

arcuire. Repetaţi mişcarea de 4 ori. 

33.5. Din poziţia stând cu picioarele depărtate şi cu 

braţele întinse înainte, bastonul de capete apucat, îndoiţi 

pe rând braţul drept la piept, apoi braţul stâng, întinzând 

în acelaşi timp celălalt braţ.  

33.6. Din poziţia stând cu picioarele apropiate, bastonul 

de capete apucat, răsuciţi braţele simultan spre dreapta şi 

apoi spre stânga. Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

33.7. Din ghemuit cu bastonul la ceafă, ridicaţi-vă în 

stând cu ducerea braţelor sus, apoi reveniţi în ghemuit 

(genuflexiune). Repetaţi acţiunea de 8 ori.  
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33.8. Din stând cu braţele întinse înainte cu bastonul 

apucat de capete, ridicaţi piciorul drept spre baston, apoi 

pe cel stâng. Executaţi câte 8 ridicări pentru fiecare 

picior.  

33.9. Mergeţi timp de 20 de secunde cu braţele întinse 

sus şi cu bastonul ţinut de capete, menţinând spatele 

drept. 

33.10. Mergeţi pe călcâie cu braţele îndoite, bastonul la 

ceafă, încercând să menţineţi spatele cât mai drept, timp 

de 15 secunde. 

33.11. Alergaţi timp de 10 secunde cu genunchii sus şi 

cu bastonul ţinut la ceafă.  

33.12. Alergaţi 10 secunde, pendulând gambele spre 

înainte cu bastonul ţinut oblic înainte. 

33.13. Respiraţi profund, mergând timp de 20 de 

secunde, bastonul ţinut cu braţele întinse sus. 

33.14. Aşezaţi-vă cu picioarele apropiate, spatele drept şi 

cu bastonul ţinut de capete. Îndoiţi trunchiul cât mai mult 

şi treceţi bastonul pe sub picioare până la nivelul 

genunchilor, apoi reveniţi la poziţia iniţială. Repetaţi 

întreaga acţiune de 4 ori. 
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33.15. Culcaţi-vă facial (pe abdomen) cu braţele îndoite, 

bastonul la ceafă, de capete apucat şi ridicaţi trunchiul, 

împingând capul spre înapoi. Menţineţi poziţia în 

extensie 3-4 secunde. Executaţi 4 repetări. 

33.16. Ridicaţi-vă şi, cu braţele întinse înainte inspiraţi 

ducând braţele întinse sus, apoi expiraţi revenind cu 

braţele înainte. Faceţi exerciţiul de respiraţie timp de 40 

de secunde. 

33.17. Cu bastonul la ceafă, săriţi din ghemuit în ghemuit 

,,ca broasca’’, timp de 20 de secunde. 

33.18. Cu bastonul ţinut la ceafă, executaţi 12 sărituri pe 

ambele picioare, stânga-dreapta. 

33.19. Din aceeaşi poziţie, executaţi 12 sărituri înainte-

înapoi. 

33.20. Ţineţi bastonul la piept cu braţele îndoite, inspiraţi 

profund şi încercaţi să menţineţi aerul în plămâni timp de 

3 secunde, după care expiraţi cu putere, întinzând braţele 

înainte. 

33.21. Mergeţi timp de 10 secunde cu braţele întinse sus 

şi cu bastonul apucat de capete. 
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Complexul 34 

 

Materiale necesare: eşarfă (minim 1m) 

34.1. Mergeţi ţinând eşarfa de capete, mişcând braţele 

pe lângă corp timp de 15 secunde. 

34.2. Mergeţi cu pas alăturat, eşarfa de capete apucată şi 

braţele întinse înainte sus, timp de 10 secunde. 

34.3. Mergeţi cu sprijin pe palme şi pe tălpi, ţinând 

eşarfa de capete, timp de 10 secunde. 

34.4. Alergaţi cu pas adăugat balansând braţele în 

lateral, tinând eşarfa de capete, timp de 10 secunde. 

34.5. Alergaţi cu joc de glezne ţinând eşarfa de capete şi 

mişcând braţele pe lângă corp, timp de 10 secunde.  

34.6. Respiraţi profund balansând braţele înainte şi 

înapoi, eşarfa apucată de capete, timp de 15 secunde. 

34.7. Din poziţia aşezat, picioarele apropiate, întinse 

înainte, palmele pe şolduri, eşarfa ţinută de capete: 

• aplecaţi capul spre înainte; 

• răsuciţi capul spre stânga; 

• alpecaţi capul spre înapoi; 
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• răsuciţi capul spre dreapta. 

34.8. Din aceeaşi poziţie, rotiţi capul spre stânga de 4 

ori şi spre dreapta de 4 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

34.9. Din poziţia aşezat cu picioarele depărtate, braţele 

îndoite, palmele pe umeri, eşarfa apucată de capete:  

• duceţi braţele întinse înainte;  

• duceţi braţele întinse lateral; 

• duceţi braţele întinse sus; 

• duceţi braţele îndoite, palmele pe umeri. 

34.10. Din poziţia aşezat cu braţele îndoite şi palmele pe 

creştet: 

• duceţi braţele prin lateral, întinse sus;  

• duceţi braţele cu palmele pe creştet; 

• duceţi braţele prin lateral întinse sus; 

• duceţi braţele cu palmele pe creştet. 

34.11. Din poziţia aşezat cu picioarele întinse depărtate, 

braţele sus, eşarfa apucată de capete: 

• timpul 1-2 îndoiţi trunchiul pe piciorul stâng, cu 

arcuire; 

• timpul 3-4 întindeţi trunchiul cu arcuire;  
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• timpul 5-6 îndoiţi trunchiul pe piciorul drept, cu 

arcuire; 

• timpul 7-8 întindeţi trunchiul cu arcuire. 

34.12. Din poziţia aşezat, piciorul stâng întins înainte, 

dreptul îndoit spre înapoi, braţele întinse sus, eşarfa 

ţinută de capete: 

• timpul 1-2 îndoiţi trunchiul pe piciorul stâng, cu 

arcuire; 

• timpul 3-4 întindeţi trunchiul cu arcuire. 

Repetaţi acţiunea şi cu celălalt picior. 

34.13. Din poziţia stând culcat costal pe partea stângă, 

eşarfa apucată de capete, talpa piciorului drept aşezată pe 

mijlocul ei, duceţi piciorul drept întins sus la 90˚ şi apoi 

reveniţi. 

34.14. Repetaţi acţiunea şi cu celălalt picior. 

34.15. Din poziţia stând culcat costal pe partea stângă, 

eşarfa de capete apucat, piciorul drept îndoit cu talpa 

aşezată pe mijlocul ei, întindeţi piciorul drept si apoi 

reveniţi. 

34.16. Repetaţi acţiunea şi cu celălalt picior. 
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34.17. Din poziţia fandat cu piciorul stâng înainte, eşarfa 

aşezată jos, executaţi sărituri cu schimbarea picioarelor 

peste eşarfă. 

34.18. Stând în sprijin pe braţe şi picioare (poziţie de 

flotare), eşarfa aşezată jos pe sol, săriţi în ghemuit peste 

eşarfă şi reveniţi în poziţia de flotare. 

34.19. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent. 

 

Complexul 35 

 

Materiale necesare: 1 minge 

35.1. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde cu mingea 

ţinută sus cu braţele întinse. 

35.2. Mergeţi ghemuit în cerc timp de 15 secunde cu 

mingea rostogolită pe sol, cu palma mâinii stângi. 

35.3. Mergeţi ghemuit în cerc timp de 15 secunde cu 

mingea rostogolită pe sol, cu palma mâinii drepte. 

35.4. Alergaţi în cerc timp de 15 secunde cu aruncarea 

mingii în sus şi prinderea acesteia. 
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35.5. Alergaţi cu mingea în mâini, braţele întinse sus şi 

duceţi mingea spre sol cu atingerea acestuia, răsucind 

trunchiul spre stânga.  

35.6. Executaţi acelaşi exerciţiu şi pe partea dreaptă. 

35.7. Din poziţia aşezat cu genunchii îndoiţi şi cu 

mingea pe sol sub genunchi, inspiraţi profund odată cu 

trecerea trunchiului în poziţie de culcat dorsal, apoi 

expiraţi profund odată cu ridicarea trunchiului în aşezat 

(poziţie iniţială). Repetaţi exerciţiul de 3 ori.  

35.8. Din poziţia culcat dorsal cu mingea ţinută în 

mâini, braţele întinse în prelungirea corpului, ridicaţi 

trunchiul şi duceţi mingea spre vârful picioarelor. 

Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

35.9. Din poziţia culcat dorsal cu mingea ţinută în 

mâini, braţele întinse sus, rostogoliţi trunchiul spre 

stânga de 2 ori, apoi spre dreapta de 2 ori, după care 

reveniţi în poziţie iniţială. 

35.10. Din poziţia aşezat mingea îmbrăţişată la piept, 

rulaţi trunchiul înapoi şi înainte de 10 ori. 

35.11. Din poziţia aşezat mingea îmbrăţişată la piept, 

rulaţi trunchiul înapoi şi înainte de 10 ori. După ce 
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executaţi fiecare rulare de trunchi înainte, încercaţi să vă 

ridicaţi în poziţie de ghemuit. 

35.12. Din poziţia culcat dorsal cu picioarele întinse sus 

iar mingea ţinută în echilibru pe ambele tălpi (sau între 

glezne), îndoiţi şi întindeţi de 10 ori picioarele. 

35.13. Din poziţia culcat dorsal cu mingea ţinută în 

mâini, braţele întinse în prelungirea corpului, ridicaţi 

trunchiul şi duceţi mingea spre vârful picioarelor. 

Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

35.14. Din poziţia stând depărtat, mingea îmbrăţişată la 

piept, rotiţi trunchiul spre stânga de 8 ori, apoi spre 

dreapta de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

35.15. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută la 

spate executaţi 15 genuflexiuni. 

35.16. Din poziţia culcat dorsal cu mingea ţinută în 

mâini, braţele întinse în prelungirea corpului, ridicaţi 

trunchiul şi duceţi mingea spre vârful picioarelor. 

Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

35.17. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută la 

spate executaţi 10 sărituri pe verticală. 
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35.18. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută la 

spate executaţi 10 sărituri lateral stânga-dreapta. 

35.19. Din poziţia stând depărtat cu mingea ţinută înainte 

executaţi 10 sărituri înainte-înapoi. 

35.20. Din poziţia stând depărtat, mingea ţinută la spate, 

ridicaţi-vă pe vârfuri de 10 ori. 

35.21. Din aceeaşi poziţie ridicaţi-vă pe vârfuri, apoi 

treceţi în poziţia de ghemuit. Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

35.22. Mergeţi timp de 30 de secunde, inspirând şi 

expirând profund. 

 

Complexul 36  

 

Materiale necesare: 1 sfoară   

36.1. Mergeţi pe călcâie cu braţele întinse sus, sfoara 

ţinută de capete, timp de 20 de secunde. 

36.2. Mergeţi pe partea externă a labei piciorului, sfoara 

ţinută înainte de capete apucat, timp de 10 secunde. 

36.3. Acelaşi exerciţiu pe partea internă a labei 

piciorului. 
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36.4. Mergeţi ghemuit, braţele îndoite, sfoara ţinută de 

capete, timp de 10 secunde. 

36.5. Alergaţi cu joc de glezne, sfoara ţinută de capete 

şi rotiţi braţele spre partea dreaptă, timp de 10 secunde. 

36.6. Acelaşi exerciţiu, rotiţi braţele spre partea stângă. 

36.7. Alergaţi cu pendularea gambelor spre înainte, 

sfoara ţinută sus, timp de 10 secunde. 

36.8. Mergeţi uşor respirând profund, scuturând braţele 

şi picioarele, timp de 20 de secunde. 

36.9. Staţi cu picioarele depărtate, sfoara ţinută 

orizontal la ceafă cu braţele îndoite, ridicaţi sfoara sus, 

întinzând braţele şi aplecând capul spre înapoi, privirea 

spre sfoară. Se execută acţiunea de 8 ori. 

36.10. Staţi cu picioarele apropiate, sfoara ţinută 

orizontal la ceafă cu braţele îndoite, ridicaţi sfoara sus şi 

duceţi vârful piciorului spre înainte, alternativ stângul-

dreptul. Executaţi mişcarea de 8 ori. 

36.11. Staţi cu picioarele apropiate, sfoara ţinută de 

capete, braţele întinse jos, îndoiţi genunchiul stâng şi 

treceţi piciorul printre braţe peste sfoară, apoi treceţi şi 

piciorul drept. Treceţi şi în sens invers peste sfoară cu 
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aplecarea trunchiului spre înainte şi îndoirea 

genunchilor. Executaţi mişcarea de 8 ori. 

36.12. Staţi cu picioarele depărtate, braţele îndoite lângă 

umeri, sfoara ţinută de capete orizontal la ceafă, aplecaţi 

trunchiul înainte şi duceţi sfoara spre vârful picioarelor. 

Executaţi mişcarea de 8 ori. 

36.13. Staţi cu picioarele depărtate, sfoara ţinută de 

capete sus, îndoiţi trunchiul alternativ stânga-dreapta. 

Executaţi mişcarea de 8 ori. 

36.14. Staţi cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sfoara ţinută de capete, braţele întinse sus şi rotiţi 

trunchiul spre dreapta de 8 ori. 

36.15. Acelaşi exerciţiu, rotind trunchiul spre partea 

stângă. 

36.16. Staţi cu picioarele depărtate, sfoara ţinută de 

capete, braţele întinse înainte, executaţi fandare laterală 

pe piciorul stâng, menţinând poziţia timp de 15 secunde. 

36.17. Acelaşi exerciţiu pe piciorul drept. 

36.18. Staţi cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sfoara ţinută de capete, spre înainte cu braţele întinse, 

executaţi 20 de genuflexiuni. 
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36.19. Staţi ghemuit, sfoara ţinută la ceafă de capete 

apucat şi executaţi 10 sărituri ,,ca mingea”. 

36.20. Inspiraţi adânc menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde şi expiraţi timp de 3-4 secunde. Repetaţi 

acţiunea de 4 ori. 

 

Complexul 37 

 

Materiale necesare: 1 baston de gimnastică 

37.1. Mergeţi timp de 20 de secunde cu bastonul de un 

capăt apucat cu mâna stângă, iar celălalt capăt sprijinit 

pe umărul stâng.  

37.2. Mergeţi timp de 20 de secunde cu bastonul de un 

capăt apucat cu mâna dreaptă, iar celălalt capăt sprijinit 

pe umărul drept, ridicând genunchii sus la fiecare pas.  

37.3. Deplasaţi-vă lateral cu paşi încrucişaţi cu umărul 

drept spre direcţia de deplasare şi cu bastonul ţinut la 

ceafă, timp de 20 de secunde. 
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37.4. Deplasaţi-vă lateral cu paşi încrucişaţi cu umărul 

stâng spre direcţia de deplasare şi cu bastonul la spate, 

ţinut la nivelul coatelor, timp de 20 de secunde. 

37.5. Mergeţi în cerc cu bastonul ţinut cu braţele întinse 

înainte şi rotiţi totodată capul spre stânga, apoi spre 

dreapta de 8 ori. 

37.6. Mergeţi cu bastonul la piept şi ridicaţi-l cu braţele 

întinse sus pe un pas, iar pe următorul reveniţi cu el la 

piept. Executaţi acţiunea timp de 40 de secunde. 

37.7. Mergeţi cu braţele întinse sus şi aplecaţi trunchiul 

spre înainte pe fiecare pas, ducând bastonul la vârful 

piciorului care se află înainte. Executaţi acţiunea de 12 

ori. 

37.8. Mergeţi cu bastonul la ceafă şi răsuciţi trunchiul 

spre stânga, atunci când piciorul stâng este înainte şi apoi 

spre dreapta atunci când piciorul drept este înainte. 

Executaţi câte 8 răsuciri pe fiecare parte. 

37.9. Timp de 30 de secunde, deplasaţi-vă cu pas 

adăugat cu umărul stâng spre direcţia de deplasare, 

balansând braţele lateral. 
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37.10. Timp de 30 de secunde, deplasaţi-vă cu pas 

adăugat cu umărul drept spre direcţia de deplasare, 

balansând braţele lateral. 

37.11. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde cu genunchii 

sus, bastonul ţinut cu braţele întinse sus. 

37.12. Alergaţi pe loc, pendulând gambele spre înapoi cu 

bastonul la ceafă. 

37.13. Mergeţi cu bastonul ţinut vertical în palma 

dreaptă, iar cu stânga sprijinindu-l. Încercaţi să luaţi uşor 

mâna stângă de pe baston, menţinându-l în echilibru doar 

cu mâna dreaptă. Repetaţi exerciţiul schimbând poziţia 

mâinilor. 

37.14. Săriţi, ducând genunchiul piciorului drept sus, 

odată cu ducerea ambelor braţe întinse sus. 

37.15. Săriţi, ducând genunchiul piciorului stâng sus, 

odată cu ducerea braţelor întinse sus. 

37.16. Mergeţi fandat, ducând braţele întinse sus pe 

fiecare pas, cu bastonul de capete apucat. 

37.17. Mergeţi pe vârfuri timp de 20 de secunde cu 

bastonul ţinut cu braţele întinse sus. 
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37.18. Respiraţi profund mergând cu braţele întinse 

înainte, timp de 20 de secunde. 

 

Complexul 38 

 

38.1. Mergeţi normal balansând alternativ braţele pe 

lângă corp, înainte şi înapoi, timp de 15 secunde. 

38.2. Mergeţi pe vârfuri rotind braţele spre înainte, timp 

de 20 de secunde. 

38.3. Mergeţi fandat cu braţele îndoite, mâinile la ceafă, 

timp de 20 de secunde. 

38.4. Alergaţi lateral cu pas adăugat, timp de 10 

secunde. 

38.5. Alergaţi lateral în cerc cu pas încrucişat, timp de 

10 secunde. 

38.6. Alergaţi în cerc efectuând întoarceri de 360˚ spre 

stânga şi spre dreapta, timp de 10 secunde. 

38.7. Respiraţi profund mişcând braţele lateral, timp de 

20 de secunde. 
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38.8. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor, braţele îndoite, palmele pe şolduri, îndoiţi 

capul spre stânga şi spre dreapta, cu arcuire, de 4 ori. 

38.9. Din aceeaşi poziţie, răsuciţi alternativ capul de 4 

ori spre stânga şi de 4 ori spre dreapta, cu arcuire. 

38.10. Din poziţia stând cu picioarele depărtate la nivelul 

umerilor şi braţele îndoite, palmele pe umeri, duceţi 

braţele spre înainte şi spre înapoi cu arcuire. Repetaţi 

întreaga acţiune de 4 ori. 

38.11. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

la piept, palmele orientate în jos, trageţi de coate spre 

înapoi cu arcuire, duceţi braţele întinse lateral cu arcuire. 

Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

38.12. Rotiţi de 8 ori simultan braţul stâng spre înainte şi 

cel drept spre înapoi. Repetaţi acţiunea schimbând sensul 

de rotire al braţelor. 

38.13. Din stând depărtat, braţele îndoite, mâinile pe 

şolduri, aplecaţi trunchiul spre înainte la 45˚ şi menţineţi 

spatele drept, timp de 10 secunde. 
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38.14. Din aceeaşi poziţie, răsuciţi trunchiul spre stânga 

cu arcuire, apoi spre dreapta tot cu arcuire. Repetaţi 

acţiunea de 4 ori. 

38.15. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

la spate: 

• rotiţi trunchiul spre stânga de 2 ori;  

• răsuciţi trunchiul spre stânga cu arcuire; 

• rotiţi trunchiul spre dreapta; 

• răsuciţi trunchiul spre dreapta cu arcuire. 

38.16. Din poziţia stând cu genunchii uşor îndoiţi, braţele 

întinse pe lângă corp, ridicaţi-vă pe vârfuri şi apoi 

reveniţi. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

38.17. Din poziţia stând pe piciorul drept, balansaţi 

piciorul stâng lateral, în plan frontal, timp de 10 secunde. 

38.18. Din poziţia stând pe piciorul stâng, balansaţi 

piciorul drept în plan frontal, timp de 10 secunde. 

38.19. Din poziţia culcat dorsal cu picioarele întinse, 

rotiţi simultan picioarele spre stânga şi apoi spre dreapta 

de 8 ori. 

38.20. Din poziţia stând cu picioarele apropiate, braţele 

îndoite, palmele pe şolduri, executaţi 2 sărituri ,,ca 
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mingea’’ , apoi una cu genunchii la piept, timp de 15 

secunde. 

38.21. Din poziţia stând cu genunchii îndoiţi, palmele pe 

şolduri, executaţi sărituri cu schimbarea alternativă a 

picioarelor, înainte şi înapoi, timp de 10 secunde. 

38.22. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent, 

scuturând braţele şi picioarele. 

 

Complexul 39 

 

Materiale necesare: 2 mingi. 

39.1. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde cu mingile 

ţinute sub axile (sub braţe), una în partea stângă cealaltă 

în partea dreaptă. 

39.2. Mergeţi pe vârfuri în cerc timp de 15 secunde cu 

mingile ţinute sub braţe. 

39.3. Mergeţi fandat în cerc timp de 15 secunde, 

mingile ţinute sub braţe. 

39.4. Mergeţi ghemuit în cerc timp de 15 secunde cu 

mingile ţinute sub braţe. 
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39.5. Alergaţi în cerc timp de 15 secunde cu mingile 

ţinute sub braţe. 

39.6. Alergaţi cu călcâiele la şezută timp 15 de secunde, 

mingile ţinute sub braţe. 

39.7. Alergaţi cu vârfurile picioarelor întinse înainte 

(pendularea gambelor spre înainte) timp de 15 secunde, 

mingile ţinute sub axile. 

39.8. Alergaţi cu genunchii sus timp de 15 secunde cu 

mingile ţinute sub axile. 

39.9. Lasăţi mingile pe sol, inspiraţi şi expiraţi profund, 

mişcând braţele lateral timp de 20 de secunde. 

39.10. Din poziţia stând depărtat cu mingile ţinute sub 

braţe, duceţi de 8 ori umerii spre înainte şi spre înapoi. 

Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

39.11. Din poziţia stând depărtat, mingile ţinute sub 

braţe, rotiţi umerii spre înainte de 8 ori şi spre înapoi de 

8 ori. Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

39.12. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse lateral 

şi cu mingile ţinute în echilibru pe câte o palmă, 

balansaţi de 8 ori braţele în sus şi în jos (până la nivelul 

urechilor şi până la nivelul şoldurilor). Ţineţi mingile în 
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echilibru cu braţele perfect întinse. Repetaţi exerciţiul de 

3 ori. 

39.13. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse 

lateral, mingile ţinute în echilibru pe câte o palmă, rotiţi 

de 8 ori braţele înainte, apoi de 8 ori spre înapoi. 

Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

39.14. Din poziţia aşezat inspiraţi şi expiraţi profund, 

mişcând braţele lateral timp de 20 de secunde. 

39.15. Din poziţia stând depărtat cu mingile ţinute sub 

braţe, răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta de 8 

ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

39.16. Din aceeaşi poziţie aplecaţi trunchiul înainte şi 

înapoi de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

39.17. Din poziţia stând depărtat cu mingile ţinute sub 

braţe, rotiţi trunchiul spre stânga de 8 ori, apoi spre 

dreapta de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

39.18. Din poziţia stând depărtat, mingile ţinute sub 

axile, fandaţi lateral stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi 

exerciţiul de 3 ori. 

39.19. Din poziţia stând cu piciorul stâng înainte cu 

mingile ţinute sub axile, fandaţi înainte de 4 ori pe 
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piciorul stâng, apoi executaţi o săritură în fandat înainte 

pe piciorul drept, apoi continuaţi cu 4 fandări înainte pe 

piciorul drept. Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

39.20. Din poziţia stând depărtat cu mingile ţinute sub 

braţe executaţi 8 sărituri pe verticală. 

39.21. Din poziţia stând depărtat cu mingile ţinute sub 

braţe executaţi 8 sărituri lateral stânga-dreapta. 

39.22. Din poziţia stând depărtat, mingile ţinute în 

acelaşi mod, executaţi 8 sărituri înainte-înapoi. 

39.23. Din poziţia stând depărtat cu mingile ţinute sub 

braţe, ridicaţi-vă pe vârfuri de 8 ori. 

39.24. Mergeţi în cerc în jurul mingilor timp de 25 de 

secunde, inspirând şi expirând profund. 

 

Complexul 40 

 

Materiale necesare: 1 sfoară  

40.1. Mergeţi pe călcâie, braţele întinse sus, sfoara 

ţinută de capete, timp de 10 secunde. 
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40.2. Mergeţi cu pas fandat, sfoara ţinută de capete, 

braţele întinse sus, timp de 10 secunde. 

40.3. Mergeţi cu picioarele mult depărtate, braţele 

întinse sus, sfoara ţinută de capete, timp de 10 secunde. 

40.4. Mergeţi cu vârfurile picioarelor orientate spre 

interior, sfoara ţinută de capete, braţele întinse înainte, 

timp de 10 secunde. 

40.5. Mergeţi cu vârfurile picioarelor orientate spre 

exterior, sfoara ţinută de capete spre înainte, timp de 10 

secunde. 

40.6. Alergaţi cu joc de glezne, sfoara ţinută de capete 

sus şi balansaţi braţele sus-jos cu braţele întinse, timp de 

10 secunde. 

40.7. Alergaţi în cerc cu pas adăugat, sfoara ţinută de 

capete jos şi balansaţi braţele stânga-dreapta, timp de 10 

secunde. 

40.8. Alergaţi cu genunchii la piept în cerc, sfoara ţinută 

de capete cu braţele întinse înainte, încercând să atingeţi 

cu genunchii sfoara. Executaţi acţiunea timp de 10 

secunde. 



Gimnastica zilnică 

133 
 

40.9. Săriţi din ghemuit în ghemuit pe loc, sfoara ţinută 

de capete cu braţele întinse sus, timp de 10 secunde. 

40.10. Staţi cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sfoara ţinută de capete sus, aplecaţi capul înainte şi 

înapoi de 8 ori. Executaţi acţiunea de 2 ori. 

40.11. Staţi cu picioarele depărtate, sfoara ţinută de 

capete spre înainte, îndoiţi capul spre stânga şi spre 

dreapta de 8 ori. Executaţi acţiunea de 2 ori. 

40.12. Din aceeaşi poziţie, rotiţi capul spre stânga de 8 

ori şi spre dreapta de 8 ori. 

40.13. Staţi cu picioarele depărtate, ţinând sfoara de 

capete, înainte jos, ridicaţi umerii sus de 8 ori. Executaţi 

mişcarea de 2 ori. 

40.14. Staţi cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sfoara ţinută de capete cu braţele întinse jos. Duceţi 

braţele sus, apoi aplecaţi trunchiul spre înainte şi arcuiţi. 

Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

40.15. Staţi cu picioarele depărtate, sfoara ţinută de 

capete cu braţele întinse jos, duceţi sfoara înainte şi 

răsuciţi trunchiul spre dreapta, respectiv spre stânga de 8 

ori. Executaţi acţiunea de 2 ori. 
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40.16. Staţi cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sfoara ţinută vertical înapoi, îndoiţi genunchii până jos şi 

reveniţi. Executaţi acţiunea de 10 ori. 

40.17. Aşezat, sfoara ţinută de capete sus, aplecaţi 

trunchiul spre înainte de 2 ori cu arcuire, încercând să 

atingeţi cu sfoara vârful picioarelor. Executaţi acţiunea 

de 8 ori. 

40.18. Acelaşi exerciţiu, arcuirea făcându-se pe un picior 

şi pe celălalt. 

40.19. Săriţi pe loc cu sfoara ţinută de capete, braţele 

întinse sus, depărtând şi apropiind picioarele de 10 ori. 

40.20. Săriţi pe loc cu forfecarea picioarelor spre înainte, 

sfoara ţinută de capete cu braţele întinse înainte sus. 

40.21. Mergeţi uşor timp de 20 de secunde scuturând 

braţele şi picioarele. 
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Complexul 41 

 

Materiale necesare: 1 scaun 

41.1. Mergeţi în jurul scaunului mişcând braţele pe 

lângă corp, timp de 30 de secunde. 

41.2. Mergeţi pe călcâie 30 de secunde cu braţele 

îndoite şi mâinile la spate. 

41.3. Alergaţi uşor timp de 15 secunde mişcând braţele 

pe lângă corp.  

41.4. Alergaţi pe loc cu genunchii sus, timp de 15 

secunde. 

41.5. Alergaţi pe loc, pendulând gambele spre înapoi, 

timp de 15 secunde. 

41.6. Respiraţi profund, scuturând braţele, timp de 30 

de secunde. 

41.7. Aşezaţi-vă pe scaun cu braţele îndoite şi mâinile 

la ceafă. Rotiţi capul de 8 ori spre stânga şi de 8 ori spre 

dreapta. 
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41.8. Îndoiţi braţele şi duceţi mâinile la spate. Rotiţi 

umerii spre înainte şi spre înapoi de 8 ori, menţinând 

spatele drept.  

41.9. Ridicaţi-vă şi aşezaţi genunchiul drept pe scaun 

sprijinidu-vă cu mâinile pe spătar. Pendulaţi de 8 ori 

piciorul stâng spre înapoi, menţinând piciorul întins.  

41.10. Aşezaţi apoi genunchiul stâng pe scaun, 

sprijinindu-vă cu mâinile pe spătar şi pendulaţi de 8 ori 

piciorul drept spre înapoi. 

41.11. Ridicaţi lateral piciorul stâng şi aşezaţi-l pe scaun, 

menţinându-l întins. Întindeţi braţele sus şi îndoiţi 

trunchiul spre înainte atingând cu vârful degetelor 

piciorul drept. Repetaţi acţiunea de 8 ori. 

41.12. Ridicaţi apoi lateral piciorul drept şi aşezaţi-l pe 

scaun. Întindeţi braţele sus şi îndoiţi de 8 ori trunchiul 

spre înainte atingând cu vârful degetelor piciorul stâng. 

41.13. Aşezaţi-vă cu picioarele depărtate în spatele 

scaunului cu mâinile sprijinite pe spătar. Îndoiţi uşor 

picioarele, menţinând spatele drept, executând astfel o 

semigenuflexiune. Executaţi 4 serii a câte 8 repetări de 

fiecare, cu pauză de 20 de secunde între serii.  
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41.14. Depărtaţi mult picioarele şi sprijiniţi-vă cu mâinile 

pe spătar cu trunchiul aplecat la 90°. Aplecaţi capul mult 

printre braţe arcuind spatele şi menţineţi poziţia 10 

secunde. Executaţi acţiunea de 2 ori. 

41.15. Mergeţi în jurul scaunului timp de 30 de secunde 

în ritm alert, mişcând braţele pe lângă corp. 

41.16. Săriţi ,,ca mingea’’ cu braţele îndoite şi palmele pe 

şolduri în jurul scaunului, ocolind astfel scaunul de 3 ori. 

41.17. Săriţi ,,ca mingea’’, deplasându-vă cu spatele în 

jurul scaunului, ocolind astfel scaunul de 3 ori. 

41.18. Mergeţi pe vârfuri timp de 20 de secunde cu 

braţele întinse lateral. 

41.19. Mergeţi 10 secunde pe partea internă a labei 

piciorului. 

41.20. Mergeţi 10 secunde pe partea externă a labei 

piciorului. 

41.21. Mergeţi în ritm lent 20 de secunde. 

41.22. Inspiraţi şi expiraţi profund timp de 20 de 

secunde.  
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Complexul 42 

 

Materiale necesare: 2 gantere 

42.1. Mergeţi normal timp de 30 de secunde. 

42.2. Alergaţi uşor timp de 10 secunde, mişcând braţele 

pe lângă corp. 

42.3. Răsuciţi capul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori 

din poziţia stând depărtat cu picioarele la nivelul 

umerilor, braţele întinse pe lângă corp, ţinând ganterele 

în mâini. 

42.4. Din aceeaşi poziţie efectuaţi aplecări ale capului 

spre înainte şi spre înapoi de 8 ori. 

42.5. Din poziţia stând depărtat, braţele întinse pe lângă 

corp, ridicaţi de 8 ori prin lateral braţele până la nivelul 

umerilor, ganterele ţinute în mâini. 

42.6. Din aceeaşi poziţie efecuaţi extensia braţului stâng 

de 8 ori şi apoi extensia braţului drept, tot de 8 ori. 

42.7. Din poziţia stând, braţele pe lângă corp, ganterele 

ţinute în mâini, rotiţi umerii spre înainte şi spre înapoi, 

de 8 ori. 
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42.8. Din poziţia stând depărtat cu braţele întinse sus,  

ganterele ţinute în mâini, aplecaţi trunchiul spre înainte 

până la 90° cu arcuire, după care întindeţi trunchiul spre 

înapoi cu arcuire. Repetaţi mişcarea de 8 ori.  

42.9. Din aceeaşi poziţie efectuaţi îndoiri laterale ale 

trunchiului, de 4 ori spre stânga şi de 4 ori spre dreapta. 

Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

42.10. Efectuaţi fandări spre înainte pe piciorul stâng şi 

apoi pe piciorul drept, ţinând ganterele în mâini şi 

ridicaţi braţele lateral în momentul fandării. Repetaţi 

actiunea de 8 ori. 

42.11. Din poziţia stând apropiat, braţele pe lângă corp, 

ganterele ţinute în mâini, executaţi 15 genuflexiuni. 

42.12. Din poziţia culcat dorsal, braţele îndoite, mâinile 

la piept, efectuaţi ridicări ale picioarelor la 45°, odată cu 

ducerea mâinilor întinse spre înainte (ganterele ţinute în 

mâini). Repetaţi acţiunea de 15 ori. 

42.13. Din poziţia culcat costal pe partea dreaptă, braţul 

stâng întins pe lângă corp şi cu gantera ţinută în mâini, 

executaţi 10 ridicări simultane ale braţului şi piciorului 

stâng la 90°. 
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42.14. Repetaţi exerciţiul şi pe partea stângă. 

42.15. Din poziţia stând apropiat cu braţele pe lângă 

corp, executaţi pe loc joc de glezne timp de 10 secunde. 

42.16. Din aceeaşi poziţie executaţi 10 sărituri ,,ca 

mingea”. 

42.17. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent. 

 

Complexul 43 

 

Materiale necesare: 1 coardă. 

43.1. Mergeţi în cerc timp de 20 de secunde cu coarda 

ţinută sus, de capete apucat, iar braţele întinse înainte.  

43.2. Din aceeaşi poziţie efectuaţi următoarele exerciţii: 

• mergeţi pe vârfuri timp de 10 secunde; 

• mergeţi pe călcâie timp de 10 secunde; 

• mergeţi pe partea internă a tălpii picioarelor timp 

de 10 secunde; 

• mergeţi pe partea externă a tălpii picioarelor timp 

de 10 secunde; 

• mergeţi fandat timp de 10 secunde; 
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• mergeţi ghemuit timp de 10 secunde. 

43.3. Mergeţi apoi timp de 25 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 

43.4. Alergaţi în cerc timp de 20 de secunde cu coarda 

ţinută înainte de capete apucat şi braţele întinse.  

43.5. Din aceeaşi poziţie efectuaţi următoarele exerciţii: 

• alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor înapoi; 

• alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor înainte; 

• alergaţi lateral cu umărul stâng pe direcţia de 

înaintare, timp de 10 secunde; 

• alergaţi lateral cu umărul drept pe direcţia de 

înaintare, timp de 10 secunde; 

• alergaţi timp de 10 secunde cu genunchii sus. 

43.6. Mergeţi apoi timp de 25 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 

43.7. Din poziţia stând cu coarda ţinută de capete 

apucat, efectuaţi 10 sărituri peste coardă pe piciorul 

drept, apoi efectuaţi 10 sărituri pe celălalt picior. 
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43.8. Din poziţia stând, coarda ţinută de capete apucat, 

efectuaţi 20 de treceri ale corzii pe sub tălpile 

picioarelor. La trecerea corzii pe sub tălpile picioarelor 

efectuaţi o ridicare pe călcâie, apoi pe vârfuri.  

43.9. Din poziţia stând, coarda ţinută de capete, 

efectuaţi 15 sărituri peste coardă pe ambele picioare. 

43.10. Din poziţia stând depărtat, coarda ţinută sus, de 

capete apucat cu braţele întinse înainte, răsuciţi trunchiul 

stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

43.11. Din poziţia stând depărtat, coarda ţinută la spate 

de capete, la nivelul omoplaţilor şi cu braţele întinse 

lateral, răsuciţi trunchiul, trăgând simultan de coardă 

lateral stânga-dreapta, de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 

ori.  

43.12. Din poziţia stând încrucişat cu piciorul drept peste 

piciorul stâng efectuaţi 10 sărituri peste coardă. 

43.13. Schimbaţi poziţia picioarelor încrucişând piciorul 

stâng peste piciorul drept şi executaţi 10 sărituri peste 

coardă. 

43.14. Din poziţia stând, coarda ţinută de capete, 

efectuaţi 10 sărituri peste coardă. La fiecare două 
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sărituri, efectuaţi o rotire a corzii pe partea stângă a 

trunchiului. 

43.15. Din aceeaşi poziţie efectuaţi 10 sărituri peste 

coardă, dar rotirea corzii pe partea dreaptă a trunchiului. 

43.16. Din poziţia stând, coarda ţinută de capete, 

efectuaţi 20 de treceri ale corzii pe sub tălpi. La trecerea 

corzii pe sub tălpi, efectuaţi o ridicare pe vârfuri, apoi pe 

călcâie. 

43.17. Mergeţi timp de 25 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 

 

Complexul 44 

 

Materiale necesare: 1 cerc. 

44.1. Mers pe vârfuri cu braţele întinse sus, cercul ţinut 

în mâini, timp de 10 secunde. 

44.2. Mers pe călcâie, braţele întinse sus, cercul ţinut cu 

ambele mâini, timp de 10 secunde. 
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44.3. Mers cu pas fandat, cercul ţinut cu ambele mâini 

întinse spre înainte, timp de 10 secunde. 

44.4. Alergare pe loc, cercul ţinut cu ambele mâini, 

braţele întinse sus, timp de 10 secunde. 

44.5. Alergare cu joc de glezne, cercul ţinut cu ambele 

mâini cu balansarea braţelor întinse spre înainte sus-jos, 

timp de 10 secunde. 

44.6. Alergare cu pendularea gambelor spre înainte, 

cercul ţinut cu ambele mâini sus, timp de 10 secunde. 

44.7. Alergare cu pendularea gambelor spre înapoi, 

cercul ţinut cu ambele mâini sus, timp de 10 secunde. 

44.8. Respiraţi profund scuturând braţele şi picioarele, 

timp de 15 secunde. 

44.9. Stând, ţinând cercul cu ambele mâini, cu braţele 

întinse înainte, duceţi braţele alternativ spre stânga şi 

spre dreapta de 8 ori, răsucind trunchiul. Îndoiţi 

genunchii pe fiecare răsucire, ţinând picioarele 

încrucişate. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

44.10. Stând cu cercul în mâna dreaptă, balansaţi braţul 

drept spre stânga cu uşoară răsucire a corpului, de 8 ori. 

Executaţi acţiunea de 2 ori. 
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44.11. Acelaşi exerciţiu pe partea dreaptă şi schimbaţi 

cercul în mâna stângă. 

44.12. Stând, ţinând cercul cu ambele mâini, balansaţi 

braţele spre stânga şi spre dreapta alternativ, de 8 ori. 

Executaţi acţiunea de 2 ori. 

44.13. Stând cu braţele lateral, cercul în mâna stângă şi 

rotiţi cercul cu mâna stangă în interiorul lui, timp de 10 

secunde. 

44.14. Acelaşi exercițiu cu mâna dreaptă. 

44.15. Stând, excutaţi doi paşi adăugaţi la stânga şi rotiţi 

de 2 ori braţele spre stânga, cu cercul ţinut în mâini. 

Executaţi acţiunea de 8 ori. 

44.16. Acelaşi exerciţiu spre dreapta. 

44.17. Stând cu cercul ţinut cu ambele mâini, treceţi prin 

cerc cu un picior, apoi cu celălalt, după care ridicaţi 

cercul pe deasupra capului. Executaţi acţiunea de 8 ori. 

44.18. Stând cu cercul înainte ţinut cu ambele mâini, 

săriţi prin cerc pe loc, rotind cercul prin înainte şi înapoi, 

de 8 ori.  

44.19. Stând cu cercul ţinut înainte cu ambele mâini, 

săriţi prin cerc din deplasare timp de 10 secunde. 
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44.20. Stând, cercul ţinut cu braţele întinse sus, executaţi 

20 de genuflexiuni. 

44.21. Inspiraţi adânc menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde şi expiraţi aerul profund timp de 3-4 

secunde. Repetaţi acţiunea de 4 ori. 

 

Complexul 45 

 

Materiale necesare: 1 scaun 

45.1. Mergeţi în jurul scaunului timp de 30 de secunde. 

45.2. Mergeţi pe vârfuri timp de 30 de secunde cu 

braţele întinse sus. 

45.3. Alergaţi pe loc timp de 15 secunde, cu genunchii 

sus.  

45.4. Deplasaţi-vă în cerc cu pas adăugat timp de 10 

secunde. 

45.5. Respiraţi profund timp de 20 de secunde, mişcând 

braţele lateral. 
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45.6. Aşezaţi-vă pe scaun cu braţele îndoite mâinile la 

spate. Îndoiţi capul spre stânga, apoi spre dreapta de 8 

ori. 

45.7. Întindeţi braţele lângă corp, apoi ridicaţi-le sus 

prin lateral şi coborâţi-le, menţinând spatele drept. 

Executaţi 10 repetări.  

45.8. Duceţi mâinile la ceafă cu braţele îndoite şi 

răsuciţi trunchiul stânga-dreapta de 8 ori. 

45.9. Ridicaţi-vă şi aşezaţi piciorul stâng pe scaun, uşor 

îndoit şi sprijiniţi-vă cu mâinile pe genunchi. Fandaţi de 

8 ori cu arcuire.  

45.10. Fandaţi apoi de 8 ori pe piciorul drept, menţinând 

piciorul de sprijin cât mai întins. 

45.11. Aşezaţi piciorul stâng întins pe scaun cu mâinile 

sprijinite pe acesta şi aplecaţi trunchiul de 8 ori spre 

înainte atât cât vă permite mobilitatea coloanei 

vertebrale. 

45.12. Aşezaţi piciorul drept întins pe scaun cu mâinile 

sprijinite pe acesta şi aplecaţi trunchiul spre înainte de 8 

ori. 

45.13. Executaţi 10 flotări cu mâinile sprijinite pe scaun.  
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45.14. Cu spatele la scaun, sprijiniţi-vă cu mâinile pe 

acesta şi coborâţi bazinul cât mai aproape de sol, apoi 

ridicaţi-vă în forţă. Executaţi două serii a câte 8 repetări 

cu pauză de 20 de secunde între serii.  

45.15. Aşezaţi-vă pe spate şi prindeţi-vă de partea de jos 

a picioarelor scaunului menţinând braţele întinse. 

Ridicaţi simultan picioarele atât cât puteţi, apoi reveniţi 

cu ele pe sol. Executaţi 8 repetări.  

45.16. Din aceeaşi poziţie forfecaţi timp de 20 de 

secunde picioarele, menţinându-le întinse la 45°. 

45.17. Aşezaţi-vă cu picioarele încrucişate în spatele 

scaunului, cu mâinile sprijinite pe spătar. Îndoiţi uşor 

picioarele, menţinând spatele drept, executând astfel o 

semigenuflexiune. Executaţi 4 serii a câte 8 repetări de 

fiecare, cu pauză de 20 de secunde între serii.  

45.18. Alergaţi în jurul scaunului timp de 30 de secunde, 

mişcând braţele pe lângă corp. 

45.19. Executaţi 10 sărituri cu genunchii la piept. 

45.20. Mergeţi pe vârfuri 10 secunde cu braţele întinse 

sus. 
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45.21. Inspiraţi şi expiraţi profund timp de 20 de 

secunde.  

45.22. Mergeţi în ritm lent 20 de secunde. 

 

Complexul 46 

 

Materiale necesare: 2 gantere 

46.1. Mers normal timp de 30 de secunde, balansând 

braţele pe lângă corp, ganterele ţinute în mâini. 

46.2. Alergaţi pe loc timp de 10 secunde mişcând 

braţele pe lângă corp. 

46.3. Alergaţi cu pas adăugat timp de 10 secunde. 

46.4. Din poziţia stând depărtat cu picioarele la nivelul 

umerilor, braţele întinse înainte jos, ganterele ţinute în 

mâini, executaţi aplecări ale capului spre înainte şi spre 

înapoi de 4 ori. 

46.5. Din aceeaşi poziţie, îndoiţi capul spre stânga şi 

mențineţi poziţia timp de 10 secunde, apoi spre dreapta, 

tot 10 secunde. 
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46.6. Din poziţia stând depărtat cu braţele îndoite 

înainte, ganterele ţinute în mâini la nivelul umerilor, 

duceţi alternativ braţele întinse sus. Repetaţi acţiunea de 

10 ori. 

46.7. Din aceeaşi poziţie, dar cu braţele întinse jos pe 

lângă corp, executaţi 10 flexii alternative ale braţelor la 

piept. 

46.8. Din poziţia stând apropiat, braţele întinse oblic 

jos, efectuaţi 10 ridicări ale umerilor. 

46.9. Stând depărtat cu picioarele la nivelul umerilor, 

braţele întinse lateral, ganterele ţinute în mâini, executaţi 

8 îndoiri laterale cu arcuire ale trunchiului. 

46.10. Din aceeaşi poziţie, aplecaţi uşor trunchiul spre 

înainte până la 45° (spatele arcuit), odată cu ridicarea pe 

vârfuri a picioarelor. Menţineţi poziţia 10 secunde. 

46.11. Din poziţia culcat dorsal, cu genunchii îndoiţi şi 

braţele îndoite la piept, având câte o ganteră în mână, 

ridicaţi umerii de pe sol, răsucind trunchiul spre stânga şi 

întindeţi braţul drept spre şoldul stâng. Repetaţi acţiunea 

de 10 ori.  

46.12. Executaţi exerciţiul şi cu celălalt braţ. 
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46.13. Din stând cu picioarele uşor depărtate, braţele spre 

înainte îndoite astfel încât ganterele să fie la nivelul 

umerilor, executaţi o fandare a piciorului drept spre 

înainte, îndoind genunchiul la 90°. Apoi ridicaţi-vă în 

picioare, ducând piciorul drept în lateral şi mâna stângă 

sus. Repetaţi acţiunea de 10 ori. 

46.14. Executaţi exerciţiul şi cu celălalt picior. 

46.15. Din poziţia stând depărtat cu picioarele la nivelul 

umerilor, braţele întinse spre înainte la orizontală, 

palmele ţinute în jos cu câte o ganteră în mână, spatele 

drept, lăsaţi-vă uşor în jos executând o 

semigenuflexiune, până când genunchii sunt îndoiţi la 

90°. Menţineţi poziţia 10 secunde. 

46.16. Din poziţia culcat costal pe partea dreaptă, 

sprijiniţi pe cotul drept şi lateralul tălpilor, ţinând 

şoldurile ridicate şi o ganteră în mâna stângă, ridicaţi 

braţul stâng în sus, apoi lăsaţi-l în jos spre cotul braţului 

drept. Repetaţi acţiunea de 10 ori.  

46.17. Executaţi exerciţiul şi pe cealaltă parte. 

46.18. Scuturaţi braţele şi picioarele respirând profund 

timp de 30 de secunde. 
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46.19. Mergeţi timp de 30 de secunde în ritm lent. 

 

Complexul 47 

 

Materiale necesare: 1 coardă. 

47.1. Mergeţi timp de 20 de secunde, coarda după 

ceafă, ţinută jos, de capete apucat.  

47.2. Din aceeaşi poziţie efectuaţi următoarele exerciţii: 

• mergeţi pe partea internă a tălpii picioarelor, timp 

de 10 secunde; 

• mergeţi pe partea externă a tălpii picioarelor, timp 

de 10 secunde; 

• mergeţi pe vârfuri timp de 10 secunde; 

• mergeţi pe călcâie timp de 10 secunde; 

• mergeţi fandat timp de 10 secunde; 

• mergeţi ghemuit timp de 10 secunde. 

47.3. Mergeţi timp de 15 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 
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47.4. Alergaţi timp de 20 de secunde, coarda după 

ceafă, ţinută jos, de capete apucat. 

47.5. Din aceeaşi poziţie efectuaţi următoarele exerciţii: 

• alergaţi lateral cu umărul stâng pe direcţia de 

înaintare timp de 10 secunde; 

• alergaţi lateral cu umărul drept pe direcţia de 

înaintare timp de 10 secunde; 

• alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor spre înapoi; 

• alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor spre înainte; 

• alergaţi timp de 10 secunde cu genunchii sus. 

47.6. Mergeţi timp de 25 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 

47.7. Din poziţia stând, coarda după ceafă, ţinută jos, de 

capete apucat, executaţi 20 de lovituri în aer spre înainte 

cu pumnii strânşi. Capetele corzii sunt ţinute în pumni.  

47.8. Din aceeaşi poziţie efectuaţi 20 de lovituri în sus. 

47.9. Continuaţi cu 10 rotiri ale braţelor spre înainte şi 

10 rotiri ale braţelor spre înapoi. 
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47.10. Din poziţia stând, efectuaţi 15 sărituri peste 

coardă pe ambele picioare. 

47.11. Din poziţia stând depărtat, coarda ţinută de capete 

apucat la spate în zona cervicală, răsuciţi trunchiul 

lateral stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 3 ori. 

47.12. Din poziţia stând încrucişat efectuaţi 15 sărituri 

peste coardă. 

47.13. Din poziţia stând, coarda ţinută de capete apucat, 

efectuaţi 12 sărituri peste coardă pe ambele picioare. La 

fiecare săritură efectuaţi alterantiv câte o rotire a corzii 

pe partea stângă şi pe partea dreaptă a trunchiului. 

47.14. Din poziţia stând, coarda ţinută de capete, 

efectuaţi 20 de treceri ale corzii pe sub tălpile 

picioarelor. 

47.15. Mergeţi apoi timp de 25 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 
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Complexul 48 

 

Materiale necesare: 1 coardă. 

48.1. Mergeţi timp de 20 de secunde, coarda ţinută sus, 

de capete apucat. 

48.2. Mergeţi pe călcâie timp de 10 secunde. 

48.3. Mergeţi pe vârfuri timp de 10 secunde. 

48.4. Mergeţi fandat timp de 10 secunde. 

48.5. Mergeţi pe partea internă a tălpii picioarelor, timp 

de 10 secunde. 

48.6. Mergeţi pe partea externă a tălpii picioarelor, timp 

de 10 secunde. 

48.7. Mergeţi ghemuit timp de 10 secunde. 

48.8. Alergaţi timp de 20 de secunde, coarda ţinută sus, 

apucată de capete.  

48.9. Alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor spre înapoi. 

48.10. Alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor spre înainte. 
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48.11. Alergaţi lateral cu umărul stâng pe direcţia de 

înaintare timp de 10 secunde. 

48.12. Alergaţi lateral cu umărul drept pe direcţia de 

înaintare timp de 10 secunde. 

48.13. Alergaţi timp de 10 secunde cu genunchii sus. 

48.14. Efectuaţi 10 treceri ale corzii pe sub tălpile 

picioarelor. 

48.15. Efectuaţi 20 de sărituri peste coardă pe ambele 

picioare. Scuturaţi braţele şi picioarele timp de 20 de 

secunde şi continuaţi, apoi, cu 20 de sărituri peste 

coardă, pe un picior şi pe celălalt. 

48.16. Efectuaţi 20 de treceri ale corzii pe sub tălpile 

piciorelor.  

48.17. Din poziţia stând depărtat, coarda ţinută sus, de 

capete apucat, cu braţele întinse şi depărtate la nivelul 

umerilor, răsuciţi trunchiul stânga-dreapta de 8 ori. 

Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

48.18. Efectuaţi 20 de sărituri peste coardă cu picioarele 

încrucişate. Scuturaţi braţele şi picioarele timp de 20 de 

secunde şi continuaţi apoi cu 20 de sărituri peste coardă 

cu picioarele încrucişate. 
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48.19. Din poziţia stând depărtat, coarda ţinută sus, de 

capete apucat, braţele întinse şi depărtate la nivelul 

umerilor, rotiţi trunchiul spre stânga de 8 ori, apoi spre 

dreapta de 8 ori. Repetaţi exerciţiul de 2 ori. 

48.20. Efectuaţi 15 sărituri peste coardă înapoi, pe 

ambele picioare. Scuturaţi braţele şi picioarele timp de 

20 de secunde, apoi continuaţi cu 15 sărituri peste coardă 

spre înapoi, pe ambele picioare. 

48.21. Din poziţia culcat facial (pe burtă), coarda ţinută 

de capete apucat, trecută pe sub vârful piciorului stâng, 

trageţi de coardă ridicând piciorul de 10 ori. Repetaţi 

exerciţiul de 2 ori . 

48.22. Executaţi exerciţiul şi cu piciorul drept. 

48.23. Mergeţi timp de 25 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 
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Complexul 49 

 

Materiale necesare: 1 coardă, 1 scaun. 

49.1. Mergeţi în cerc în jurul scaunului timp de 20 de 

secunde, coarda ţinută cu braţele întinse înainte.  

49.2. Mergeţi pe vârfuri timp de 10 secunde. 

49.3. Mergeţi pe călcâie timp de 10 secunde. 

49.4. Mergeţi pe partea internă a tălpii picioarelor, timp 

de 10 secunde. 

49.5. Mergeţi pe partea externă a tălpii picioarelor, timp 

de 10 secunde. 

49.6. Mergeţi fandat timp de 10 secunde. 

49.7. Mergeţi ghemuit timp de 10 secunde. 

49.8. Alergaţi în cerc în jurul scaunului timp de 20 de 

secunde, iar coarda ţinută cu braţele întinse jos.  

49.9. Alergaţi timp de 20 de secunde, coarda ţinută sus, 

de capete apucat.  

49.10. Alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor spre înapoi. 
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49.11. Alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor în interior . 

49.12. Alergaţi timp de 10 secunde cu pendularea 

gambelor spre înainte. 

49.13. Alergaţi lateral cu umărul stâng pe direcţia de 

înaintare, timp de 10 secunde. 

49.14. Alergaţi lateral cu umărul drept pe direcţia de 

înaintare, timp de 10 secunde. 

49.15. Alergaţi timp de 10 secunde cu genunchii sus. 

49.16. Mergeţi timp de 20 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 

49.17. Aşezaţi-vă pe scaun, coarda ţinută de capete 

apucat, cu braţele întinse sus şi depărtate la nivelul 

umerilor, îndoiţi şi întindeţi braţele de 8 ori. Repetaţi 

exerciţiul de 3 ori. 

49.18. Aşezaţi-vă pe scaun, coarda ţinută sus de capete 

apucat, cu braţele întinse şi depărtate la nivelul umerilor, 

răsuciţi trunchiul stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi 

exerciţiul de 3 ori. 

49.19. Coarda ţinută sus de capete apucat şi braţele 

întinse, depărtate la nivelul umerilor, îndoiţi trunchiul 
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lateral stânga-dreapta de 8 ori. Repetaţi exerciţiul de 3 

ori. 

49.20. Aşezaţi-vă pe scaun, coarda trecută pe sub talpa 

piciorului stâng, acesta fiind întins înainte. Trageţi de 

coardă de 10 ori, balansând astfel piciorul sus-jos. 

Repetaţi exerciţiul de 3 ori. 

49.21. Efectuaţi exerciţiul şi cu piciorul drept. 

49.22. Din aşezat pe scaun, coarda trecută pe sub tălpile 

piciorelor, trageţi de coardă de 10 ori, balansând 

picioarele sus-jos. Repetaţi exerciţiul de 2 ori. 

49.23. Mergeţi timp de 25 de secunde, inspirând şi 

expirând profund, scuturând braţele şi picioarele. 

 

Complexul 50 

 

50.1. Mergeţi pe vârfuri, braţele îndoite, mâinile pe 

şolduri, timp de 10 secunde. 

50.2. Mergeţi 10 secunde cu braţele îndoite, mâinile la 

piept, pe partea internă a labei piciorului. 
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50.3. Mergeţi 10 secunde cu braţele îndoite, mâinile la 

piept, pe partea externă a labei piciorului. 

50.4. Alergaţi pe loc, timp de 10 secunde, cu joc de 

glezne, rotind braţele alternativ spre înainte. 

50.5. Alergaţi pe loc, timp de 10 secunde, cu joc de 

glezne, rotind braţele alternativ spre înapoi. 

50.6. Alergaţi pe loc cu pendularea gambelor spre 

înainte, timp de 10 secunde. 

50.7. Alergaţi pe loc cu genunchii sus, 20 de secunde. 

50.8. Respiraţi profund, scuturând braţele şi picioarele, 

timp de 15 secunde. 

50.9. Aplecaţi capul înainte şi înapoi de 8 ori, din 

poziţia stând, picioarele depărtate, braţele îndoite, 

palmele pe şolduri. 

50.10. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

pe şolduri, duceţi braţele întinse lateral jos şi lateral sus, 

de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

50.11. Staţi depărtat cu braţele îndoite, mâinile pe şolduri 

şi duceţi braţele întinse lateral jos cu arcuire, respectiv 

lateral sus cu arcuire, de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 ori. 
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50.12. Staţi depărtat cu braţele îndoite, mâinile pe şolduri 

şi răsuciţi trunchiul spre stânga şi spre dreapta de 8 ori. 

Repetaţi acţiunea de 2 ori. 

50.13. Din poziţia stând depărtat, braţele îndoite, mâinile 

la spate, rotiţi trunchiul spre stânga, apoi răsuciţi 

trunchiul spre dreapta cu arcuire, de 8 ori. Repetaţi 

acţiunea de 2 ori. 

50.14. Din poziţia stând, braţele îndoite, palmele pe 

şolduri, fandaţi lateral pe piciorul drept de 4 ori, apoi pe 

piciorul stâng de 4 ori. 

50.15. Treceţi în fandare de pe piciorul drept pe piciorul 

stâng, înainte şi înapoi, de 8 ori. Repetaţi acţiunea de 2 

ori. 

50.16. Din culcat facial (pe abdomen), sprijin pe 

antebraţe şi degetele de la picioare, menţineţi poziţia 

timp de 1 minut. 

50.17. Din poziţia culcat dorsal, picioarele întinse la 30° 

faţă de nivelul solului, menţineţi poziţia 20 de secunde. 

50.18. Din poziţia stând, efectuaţi sărituri uşoare 

apropiind alternativ vârful picioarelor şi călcâiele, timp 

de 20 de secunde. 
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50.19. Din poziţia stând, executaţi 10 sărituri cu 

genunchii la piept. 

50.20. Inspiraţi adânc, menţinând aerul în plămâni timp 

de 3-4 secunde şi expiraţi timp de 3-4 secunde. Repetaţi 

acţiunea de 4 ori. 

50.21. Alergaţi uşor pe loc timp de 30 de secunde, 

scuturând braţele şi picioarele. 


