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Aceste exercitii fizice au fost
create pentru a va ajutasava
miscati mai mult.

Ne pasd de sanatatea dvs. si de cum va
simtiti si speram ca aceste exercitii va vor
ajuta sa profitati de beneficiile faptului ca
veti fi mai activ.

Mesajul nostru este simplu: miscati-va

mai mult... atunci cand puteti si oricum
puteti. Nu aveti nevoie de mult spatiu sau
echipamente, aveti nevoie doar de putin
timp si de dorinta de aincerca. Puteti incepe
cu ceva mic si nu trebuie sd va miscati daca
nu va simtiti in stare. Chiar si cateva activitati
mici se pot cumula si pot avea un impact
pozitiv asupra sanatatii dvs.

Exista sapte pagini de exercitii fizice in
aceasta brosurd. Multe dintre aceste exercitii
sunt recomandate de NHS. Acestea sunt
concepute sd va ofere foarte multe optiuni
de miscare in diferite moduri si pot fi
executate in orice ordine, in orice zi. incercati
sa executati miscarile de pe o pagindin
fiecare zi.

Daca doriti sa faceti mai multe exercitii si
va simtiti in stare, puteti creste de cate ori
faceti exercitiile fizice de pe pagina aleasa
sau puteti incerca exercitiile de pe o a doua
pagind. Ascultati-va corpul si faceti ceea ce
este confortabil pentru dvs. Pentru unele
persoane, fixarea obiectivului de a face
cateva minute de exercitii pe parcursul zilei
poate fi de ajutor.

SUFFOLK

SFAT PRINCIPAL:

«Incepeti incet si cresteti treptat. Atunci
cdnd vd miscati mai mult, s-ar putea

sd va incdlziti sau chiar sG ramdneti
putin fdrd suflu. S-ar putea sa simtiti

cd muschii si incheieturile dor putin o zi
sau doud dupd aceea. Acest lucru este
normal, insa puteti evita acest lucru
prin cresterea graduald a duratei si a
intensitdtii activitatii.”

Dr Zoe Williams

IMPORTANT, VA RUGAM SA CITITI:

Majoritatea persoanelor pot fi active
firi o recomandare medicali. ins3, va
recomandam insistent sa va consultati
medicul in aceasta privintd inainte de a
Tncepe, daca:

» Sunteti extrem de instabil pe
picioarele dvs.

- Suferiti de ameteli sau luati un
medicament care va provoaca
ameteli sau somnoros.

« Aveti o afectiune cronicd sau o stare de
sanatate precard, cum ar fi o afectiune
cardiaca (sau mai multi factori de risc
pentru o afectiune cardiacd), astm
sau o alta afectiune respiratorie,
hipertensiune, osteoporoza sau diabet.

Nu se recomanda exercitiile fizice
solicitante pentru cei care au simptome
de infectie, in special la persoanele
care au febrd. Daca nu va simtiti bine

in timpul unui exercitii, opriti-va si
consultati un medic.

J
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MINI GENOFLEXIUNI

B Asezati-va mainile pe spatarul unui scaun pentru
stabilitate si stati drept cu picioarele indepartate
aliniate cu soldul.

B Indoiti incet genunchii cat de mult va simtiti
confortabil, tindndu-i indreptati spre inainte.
Incercati sa-i faceti sa ajunga deasupra degetelor
mari de la picioare. Tineti tot timpul
spatele drept.

B Ridicati-va usor, strangand (incordand)
fesele in timp ce faceti acest lucru.

k. Repetati de 5 ori.

MERSUL iN LATERAL

® Stati in picioare cu picioarele lipite.

B Mutati piciorul stang in lateral si apoi aduceti
piciorul drept sa se lipeasca de cel stang.

® Faceti cate 10 pasiin fiecare directie.

ROTIREA GATULUI

® Stati drept in picioare, cu umerii coborati si
privind drept in fata.

= Intoarceti cat mai mult capul citre umarul stang
si tineti-l asa timp de 5 secunde.

® Apoi reveniti la pozitia initiala.

® Repetati de 3 ori pe fiecare parte.

\. J

RIDICAREA BRATELOR

® Stati cu picioarele indepartate aliniate cu umerii
si cu bratele pe langa corp.

Ridicati bratele Tn sus n lateral si apoi deasupra
capului.

Acum aduceti-le inapoi pe langa corp.

Repetati miscarile timp de 30 de secunde si apoi
odihniti-va timp de 30 de secunde.

Repetati de 5 ori.
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RIDICAREA iN LATERAL A BRATELOR
(CU SAU FARA GREUTATI)

B Stati in picioare cu genunchii usor flexati.

B Daca aveti, tineti o cutie de conserva sau ceva similar in
fiecare mana cu palmele in lateral indreptate spre corp.

¥ Tinand drepte incheieturile mainilor si palmele
indreptate in jos, ridicati bratele in lateral pana cand
ajung paralele cu umerii.

¥ Mentine pozitia pentru 1-2 secunde, apoi
reveniti incet la pozitia initiala.

¥ Repetatide 5 ori.

MERSUL iN LATERAL CU INCRUCISAREA
PICIOARELOR

® Treceti cu piciorul drept peste cel stang si
aduceti piciorul stang langa cel drept.

® Daca aveti nevoie de stabilitate, sprijiniti-va
cu degetele de un perete.

= fncercati s faceti 5 pasi incrucisati in
fiecare directie.

® Repetatide 5 ori.

\_

\_

INTINDEREA GATULUI

® Stati drept in picioare, priviti drept inainte si
apucati-va de umarul stdng cu mana dreapta.

- Inclinati incet capul spre dreapta si rimaneti
asa timp de 5 secunde.

+ Repetati pe partea opusa.

+ Se repetad de 3 ori pentru fiecare picior.

iNTINDERI DE PICIOARE

® Faceti un pas in spate cu piciorul drept si tineti
ambele brate intinse Tn fata.

® Acum repetati cu piciorul stang in spate.

= Alternati picioarele care fac pasul in spate si
Tncercati sa faceti miscari ritmice, fara pauze.

® Repetati miscarile timp de 30 de
secunde si apoi odihniti-va timp
de 30 de secunde.

® Repetatide 5 ori.

\_

J
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FLOTARI LA PERETE

® Stati in fata unui perete la distanta de o lungime
de brat. Puneti palmele intinse pe perete, la
nivelul pieptului, cu degetele indreptate in sus.

® Tinand spatele drept, indoiti incet bratele,
tinand coatele lipite de corp. Incercati sa va
apropiati de perete cat mai mult posibil.

® Reveniti usor la pozitia initiala.

® Repetati de 5 ori.

MERSUL FURNICII

® Puneti cdlcaiul piciorului drept in fata degetelor
de la piciorul stang si apoi faceti la fel cu calcaiul
de la piciorul stang.

® Daca aveti nevoie de stabilitate, sprijiniti-va cu
degetele de perete.

® Priviti mereu inainte.

® |ncercati sa faceti cel putin 5 pasi.

B Pe masura ce progresati,
indepartati-va de perete.

B Repetati de 3 ori.

® Stati cu picioarele indepartate aliniate cu umerii.
® Coborati bratul stang de-a lungul corpului, cat
mai mult posibil si cat timp este confortabil.

4\:‘~:~
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FLEXARI LATERALE URCATUL PE FRANGHIE

® |maginati-va ca trageti de o franghie aflata
deasupra capului in timp ce mergeti pe loc.
® Repetati miscarile timp de 30 de secunde si apoi

® Ramaneti pe pozitie pentru 2 secunde. odihniti-va timp de 30 de secunde.
B Repetati pe partea opusa. ® Repetati de 5 ori.
® Repetati de 3 ori pe fiecare parte.
\. AN J
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RIDICARI ALE GAMBELOR

B Asezati-va palmele pe spdtarul unui scaun pentru
a avea stabilitate.

® Ridicati ambele cdlcaie de pe podea, cat mai
mult posibil si cat timp este confortabil. Miscarea
trebuie sa fie lenta si controlata.

B Repetatide 5 ori.

® Pentru a face miscarea mai dificila, faceti
exercitiul fara suport, insa doar daca
aveti suficienta stabilitate.

STATUL INTR-UN PICIOR

® Stati cu fata la perete si bratele intinse in fata,
atingand peretele cu varful degetelor.

® Ridicatiin aer piciorul drept si tineti-l ridicat
pentru 5-10 secunde.

® Apoi asezati-l la loc.

® Repetati de 3 ori cu fiecare picior.

B Stati pe un scaun stabil cu spatele drept.

® Coborati spatele si umerii si extindeti bratele n
lateral.

® Tmpingeti usor pieptul in fata pana simtiti o
retinere.

® Rdamaneti pe pozitie pentru 5-10 secunde.

B Repetati de 5 ori.
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INTINDERI ALE PIEPTULUI GENUNCHII LA PIEPT

® Stati pe loc ridicand cate un genunchi pe rand in
aer (ca si cum ati marsalui).

B Repetati miscarile timp de 30 de secunde si apoi
odihniti-va timp de 30 de secunde.

® Tineti-va cu mainile de un scaun daca aveti
nevoie de echilibru.

B Repetati de 5 ori.

- _J

SUFFOLK

www.keepmovingsuffolk.com m OV‘



Stati In picioare si asezati-va mainile pe spatarul
unui scaun stabil.

Ridicati piciorul stang in lateral, tinand spatele si
soldurile drepte.

Reveniti la pozitia initiald si faceti la fel cu
piciorul drept.

Repetati de 5 ori cu fiecare picior.

-
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Stati drept pe o scaun, incrucisati-va bratele la
piept apucand umerii opusi.

Fara a va misca soldurile, rasuciti-va corpul spre
stanga cat mai mult posibil si cat timp este
confortabil.

Ramaneti pe pozitie pentru 5 secunde.

Se repetd de 5 ori pentru fiecare picior.

Stand in picioare, tineti doua conserve deasupra
capului, unain fiecare mana, cu palmele
indreptate una spre cealalta si cu bratele lipite
de urechi.

Incercati sa tineti bratele lipite de urechi,

indoiti bratele la coate, coborand

conservele catre ceafa.

indreptati-va incet bratele pentru a

reveni la pozitia initiald.

Stati in picioare si asezati-vd mainile pe spatarul
unui scaun stabil.

Ridicati si apropiati calcaiul de la piciorul stang
pana cand atinge fesa stanga.

Apoi coborati-l la podea.

Repetati cu calcaiul drept.

Repetati miscarile timp de 30 de

secunde si apoi odihniti-va timp de

30 de secunde.

Repetati de 5 ori.

SUFFOLK
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Tineti Tn maini doua conserve (sau sticle pline cu apa), cu
bratele indreptate in jos si lipite in lateral de corp si stati
cu picioarele indepartate, aliniate cu soldul.

Tinand coturile lipite de corp, indoiti de la cot si ridicati
conservele in fata dvs. pana cand ajung sa atinga umerii.
Coborati incet bratele.

Acest exercitiul se poate face si stand jos.

Incercati 3 seturi a cate 5 flexri pentru

fiecare brat.

Puneti mainile pe perete pentru a avea
stabilitate.

Tndoi’;i piciorul drept si faceti un pas fhapoi cu
stangul, tinandu-I intins.

Tineti talpile ambelor picioare pe podea.

Ar trebui sa simtiti cum se intinde

partea din spate a piciorului stang.

Repetati pe partea opusa.

Repetati de 3 ori pe fiecare parte.

Stati in picioare si asezati o mana pe spatarul unui scaun
stabil si tindnd picioarele cat mai lipite unul de celalalt.
Luati mana de pe scaun si incercati sa va pastrati
echilibrul cat mai mult timp posibil.

Daca simtiti cd va dezechilibrati, tineti-va de spatarul
scaunului.

Pentru a creste dificultatea, puteti sa va

inchideti ochii, insa procedati cu atentie.

Odihniti-va timp de 30 de secunde.

Repetati de 5 ori.

Stati cu picioarele departate si aliniate cu umerii,
strangeti ambii pumni si ridicati bratele ca si
cum v-ati proteja de primirea unui pumn.
Alternativ cu fiecare brat, intindeti bratul cu
pumnul drept in fata ca si cum ati lovi un obiect
din fata dvs.

Repetati miscarile timp de 30 de

secunde si apoi odihniti-va timp de

30 de secunde.

Repetati de 5 ori.-Powtérz 5 razy.
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DIN SEZUT iN PICIOARE

B Stati pe marginea unui scaun stabil, cu
picioarele departate si aliniate cu soldul.

® Aplecati-va usor in fata.

® Ridicati-va incet folosind picioarele, nu bratele.
Uitati-va drept Tnainte, nu va uitati in jos.

® Ridicati-va drept in picioare, apoi
asezati-vd incet jos, atingand prima
data scaunul cu fundul.

® Tncercati si repetati de 5 ori, cu cat
mai Thcet, cu atat mai bine.

\_ J

STATUL iNTR-UN PICIOR CU OCHII INCHISI

® Stati cu fata la perete si bratele intinse, atingand
peretele cu varful degetelor.

® Cu genunchiul indoit, ridicati piciorul stang in
aer si inchideti ochii. Mentineti pozitia pentru
5-10 secunde.

® Coborati piciorul stang inapoi pe podea.

® Repetati de 3 ori cu fiecare picior.

iNTINDEREA GLEZNEI

® Stati drept in picioare tinandu-va de scaun cu
piciorul stang in fata si cu degetele de la picioare
indreptate n fata.

® Indreptati-vd degetele de la picioare citre dvs. si
apoi cdtre podea.

® Repetati de 5 ori cu fiecare picior.

URCATUL PE SCARA

® |maginati-va ca va urcati pe o scard aflata
deasupra capului dvs.

® Ridicati pe rand cate un picior de la sol, cu
genunchiul indoit.

® Repetati miscarile timp de 30 de secunde si apoi
odihniti-va timp de 30 de secunde.

B Repetati de 5 ori.
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