Exercitii pentru dureri de umar

,! L Pozitia de baza este

cu mainile in spate.
Se ridica baul
paralel cu solul,
indoind in acelasi
timp coatele. 5e
repeta de 5-10.ori...

Din pozitia de baza, ridicati

mainile intinse in fata la @
nivelul umerilor. mentineti

cateva secunde, ilpui

ndu:ﬂi malnﬂefin sus.
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Pozitia de baza este cu mainile
intinse in fata, ridicate la nivelul
umerilor. Din aceastd pozitie
faceti o migcare ampld in lateral,
astfel incat una dintre maini sa
ramana intinsa. Repetati aceeasi
miscare in partea opusa.
Repetati de 5-10 ori

Din pozitia de baza,
ridicati una dintre
maini la verticala,
pastrand priza pe F
bat cu amandoua =
mainile. Astfel, cotul ,-:“:" =
de la cealaltd mana
trebuie sa faca un
unghi de 90 grade.
Faceti aceeasi
migcare i in partea
opusd, ridicand
cealaltd mana.
Repetati de 5-10 ori

Pozitia de baza este
cu mainile intinse
in fatd, ridicate la
nivelul umerilor.
Din aceastd pozitie
coborati o mana

5i ridicati-o pe
cealalta, astfel incat
mijlocul batului sa

- ramand la acelasi
',nwe!,almumﬁar
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