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SIRETCHING

simplu si eficient
Cum s& te simfi si s& te migti mai bine cu doar
9 minute de exercitii pe zi

Traducere din limba engleza de Cosmin Nedelcu
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ROTIREA COLOANEI Recomanddri
VERTEBRALE TORACICE - Spatele rimane intr-o

(sprijinit In mdini si in genunchij) | Pozbe nautra.
i ¢ » « Menline pariea inferi-

. , oard a corpului cat mai
De fiecare data cand te rasucesti — ca sa fixd cand facl rotatiile.

apuci ceva, ca sa vezi cine te striga —, it
rotegti coloana vertebralda. Din nou, cum | Zona-tinta

am mentionat in legatura cu alte parfi ale | . Regiunea toracica a
corpului, frebuie sa fim capabili 58 ne mig- coloanei vertebrale
cam lin in toate direcliile. Facand coloana

vertebrala sa se roteasca, acest exercitiu

ifi rezolva problema.

Cum se efectueaza: Spmjind-te in maini 5i In genunchi, cu genunchii
in dreptul soldunlor 5i cu incheieturile mainilor Tn dreptul umerilor
Du & mana la ceafd, cu colul orientat spre exterar, pe acelasi plan
cu trunchiul. Prntr-0 migcare lind, roteste trunchiul astfel incat
cotul esté orientat spre sal, apoi, impingand bratul opus n podea,
roteste trunchiul asifel incat cotul 54 fle onental spre lavan. Repela
de zece ori. Repetd exercitiul rotind pe cealaliad pare.
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ROTIREA COLOANEI
VERTEBRALE TORACICE

(asezat pe cdlcdie)

Rotirea coloanei vertebrale toracice (spri-
jinit in maini i in genunchi) este excelentd,
dar poate ca vrei 5& izolezi §i mai mult
coloana vertebrala toracica. Stai cu fundul
pe calcaie! Pozifia stand asezat face mai
dificila rotirea din zona lombara, ceea ce
permite (zolarea regiuni toracice 51 a celei
dorsale supericare. Daca {i-e greu =3 te
asezi pe calcaie, tine un prosop rulat sau
un rulou de spuma inftre fund si calcaie.

Recomandari

« Spatele rfamane intr-o
pozitie neutra

« Menline partea infericara
a corpului cat mai fixa
cand faci rotatiile.

Zona-lintd

- Regiunea toracich a
coloangi vertebrale

Cum se efectueaza: Asaza-te cu fundul pe calcaie, cu degetele de
la plcicare atingandu-se si cu genunchil uscer depanati. O mana
std pe sol, in fatd, bratul blocat; du cealaltd mana la ceafd, cu colul
orientat spre exterior, pe acelasi plan cu trunchiul. Printr-0 miscare
lind, roteste lrunchiul astfel incat colul este orientat spre 30l apol,

impingand bratul opus In podea, roteste trunchiu! astfel Incat cotul
sa fie ariental spre tavan, Repeld de rece on. Repetd exarcifiul

rotind pe cealalld pare.

* Pozifie alternativd
a bratulu
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EXTENSIA COLOANEI Recomandadri

VERTEBRALE TORACICE » Flaxarea genunchilor
LA PERETE scoate din joc muschii
i iy . posterion ai coapsei,
(stand in picioare) « Capul FFERE T
poZie neulra.

Aceastd intinders extrem de simpla face
minuni pentru un spate presat intr-un
scaun cat e ziua de lunga,

Lone-tinta

« Reglunea toracica a
coloanel vertebrale
« Muschii dorsali mari

Cum se efectueaza: Stail in picioare cu fata la perete, la o dis-
tantd de o lungime de brat si incad 15 centimetri. Flexeazd usor
genunchii si lasi-te in fald ca s3 pul mainile pe perete. Trage
soldurile Tn spate s coboard pieptul spre 50! pand cand simdi c&
spatela i e intinde bine, Menting pozitia intre 30 de secunde si
doud minute sau efeclueazd zece repetirl.

"
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EXTENSIA COLOANEI Recomandare

VERTEBRALE TORACICE - Capul rAmana Tnir-o
LA PERETE pozije neutra.
(stand in genunchi) Zone-finta

. ars i « Regiunea toracicl a
Mu-fi face niciodata probleme ca te intinZi | colnanei vertebrale

prea mult sau insuficient in timpul unul | « Muschii dorsali mari
exercitiu. Fiecare corp este unic; obiectivul

este 53-1 maximizez: flexibilitatea. Totusi,

cand faci anumite intinderi, parca te lovesh

de un perete, iar din acest motiv ador exer-

citiul de mai jos; pur si simplu ai senzatia

cd nu depul miciun efort. 58 vedem daca

esli de acord cu mine,

Cum se efectueazd: Sial in genunchi in fata unui perete. la o dis-
tantd de o lungime de bral si incd 15 centimetri, cu degetele fliexate.
Lasd-te pe brate inainte ca 58 ajungl cu maéinile pe perete, apoi frage
de sokdurn in spate pe deasupra gambelor i coboari pieplul spre
sol pana cand simii cd spatele i se intinde bine. Menline pozilia
intrea 30 de secunde & doud minute sau efectuaaza rece repelan,

[NTINDERI PENTRLU REGIUNILE TORACICA §1 DORSALA SUPERIOARA




POSTURA CATELUSULUI Recomandare

- Cu cat duci mainile
At auzit de clasica Postura a cainelu din mai departe, cu atal
yoga? Exercitiul nostru este un fel de mai in profunzime te
minivariatie care solicitd profund regiunea | THlinzi,

el Zone-tinta

» Regiunaesa toracica a
coloanel vertebrale

« Muschi dorsali mar

« Muzchii abdominal

Cum se afectueazd: Sprijind-te in maini 5i in genunchi, Gu genun-
chit in dreptul solduritor si cu incheleturile mainitor in dreplul
urmertor. Dy mainile cate pufin nainte si coboard piepiul pana
cand simll ca 1l e intinde bine reglunea toracica. Mentine pozi-
fia Tnire- 30 de secunde s5i doud minute.
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MORISCA - INTINDERE
PENTRU COLOANA

VERTEBRALA TORACICA
(sprijinit intr-un genunchi]

Aceastd intindere dinamica foloseste un
perete pentru arigntare, insa nu este abso-
lut necesar. Daca nu te poti pozitiona langa
un perete liber, efectusaza exercitivl st
fara, find atent 58 menti bratul pe acelasi
plan cand face miscarea de monsca,

Recomandiri

« Pentru a simplifica mig-
carad, ﬂﬂ-ﬂér‘l‘ﬂﬂz&-lﬂ da
perete.

« Trunchiul rAmane drept,

Zone-finia

« Regiunea toracica a
coloanel vertebrale
«  Lmerii

Cum se efectueazad; Sprijind-te intr-un genunchi langd un perele,
cu piciorul dinspre exterior flexat intr-un unghi de 90° s1talpa cu
toata suprafata pe sol Ridicad bratele in fald, cu beatul dinspre
interior pe perele. Roteste trunchiul spre perele, bralul de pe
perete descriind un arc de cerc (Cand ajungi & punciul de mijioc,
orierteazd palma spre perele). F& miscarea in sens invers si
revino In poziia de star. Efectueazd zece repelan. F3 exercitiul

sprijinindu-ta in celdlait genunchi,
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