S EXERCITIH PE CARE LE PUTETI
FACE CU USURINTA IN CABINA DVS

PENTRU SPATE

Stati cu spatele cat de drept puteti,
puneti mainile pe volan si picioarele
pe podea, paralele si usor
departate.

in timp ce ridicati picioarele spre
torace, inclinati-va usor trunchiul in
fata.

Repetati de 10 ori

Apoi puneti picioarele inapoi pe podea
si respirati adanc timp de
aproximativ un minut. incepeti din
nou si faceti Inca trei serii.

PENTRU ABDOMEN

Contractati muschii abdominaliin
ritmul cantecului dvs preferat.

Ridicati picioarele si fesele de pe scaun
timp de aproximativ 10 secunde,
sprijinindu-va greutatea pe maini.

PENTRU RELAXARE

MICHELIN
[5G ovsess]

PENTRU MUSCHII
TRAPEZULUI

Stati cu spatele destul de drept,
picioarele pe podea, paralele si usor
departate.

Aduceti foarte usor urechea dreapta
spre umarul drept. Apoi aduceti
barbia spre piept. Faceti acelasi lucru
pe partea stanga, fara sa va grabiti,
pentru a evita sa faceti mai mult rau
decat bine.

PENTRU GAT

Stati cu spatele cat de drept puteti
si cu picioarele pe podea, in pozitie
paralela si usor departate.

Priviti drept inainte. Inclinati incet
capul spre stanga. Folosind mana
stdnga pentru rezistenta, folositi
muschii gatului pentru a apasa pe ea.
Mentineti pozitia timp de cinci
secunde, apoi reveniti la pozitia
initiala. Inclinati incet capul in partea
cealaltd. Mentineti timp de cinci
secunde. Reveniti la pozitia initiala.

Repetati de 10 ori

Puneti o mana pe stomac. Respirati incet si adanc pe nas, constientizand cum se umfla
stomacul. Expirati pe gura sau pe nas, fara a impinge cu stomacul. Pentru o relaxare mai

profunda, expirati mai mult timp decat inspirati.

Repetati de 10 ori



