HEAD Fisa Educationala

Lista ta de exercitiil

lata o sugestie de 10 sesiuni progresive adaptate pacientilor,
fiecare cu o durata de 20-25 de minute, alternand intre cele trei
axe de impingere, tragere si miscare periscapulara. Sedintele
sunt concepute sa progreseze treptat, atat in complexitate, cat si
in intensitate, respectand in acelasi timp o structura clara.

Structura generala a unei sesiuni: :
1. incalzire (5 min): Mobilitate si activare usoard, adaptate la
obiectivul zilei.
2. Circuit functional (15-20 min): Alternarea intre miscari
globale si miscari directionate.
3. Relaxare (2-5 min): Stretching si relaxare.

Incearca aceasta rutina timp de o sdptdmana, apoi
observa cum te simti.
Poti apoi sa treci la urmatoarea sesiune

» Respira adanc intre exercitii.
* Nu te forta niciodata daca simti durere.
» Exerseaza de 3 pana la 5 ori pe saptamana.

In ceea ce priveste greutétile si echipamentele, nu ezita sé revii si s& ceri sfaturi
si indrumari. Nu este nevoie sa cumperi echipamente scumpe.
incearci sé lasi perioade de odihna de 24 de ore intre sesiuni, mai ales dacé te
intorci la activitatea fizica.

(@ H.E.A.D.



HEAD Fisa Educationala

Lista ta de exercitii:

Sesiunea 1: Introducere (Nivel incepator)

Incilzire:
2 runde

10 Rotiri ale umerilor
(inainte/inapoi).

10 Flotari scapulare.

10 indreptéri cu gantere
(usoare).

Circuit principal (15
minute de exercitii
repetate intr-o bucla)

8 Flotariinclinate (pe
banca).

10 Ramat cu gantere cu
un singur brat (fiecare
brat, presa la banca).

15 Ridicare din umeri cu
gantere.

(30 m, gantere usoare).

Revenire

intinderea muschilor
trapez si pectorali
(mentineti pozitia timp
de 20-30 de secunde).
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Relaxare bonus

* Alterneaza deschiderea si inchiderea gurii cu limba indreptata in sus
e Inspira timp de 4 pana la 5 secunde.
» Expira timp de 6 secunde (o expiratie mai lungd promoveaza relaxarea).
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Lista ta de exercitii:

Sesiunea 2: intérire progresiva

10 Cat-Cow Stretches.
10 Presa umeri (usoare).
10 Air Squats.

Incalzire:
2 runde

10 Dumbbell Floor
Press.

12 Dumbbell Bent-Over
Circuit principal Rows.

Finalizati 4 ture 10 retractii scapulare
(elastice).

Farmer’s Carry (40m,
poids modére).

Revenire Intinderi concentrate pe
umeri.

Relaxare bonus
» Efectuati 20 de retractii ale capului din genunchi, numarand 4 secunde.
» Repetati secventa de 3 ori in total.
* Inspirati incet pe nas, dilatdnd doar stomacul (tineti pieptul nemiscat).
» Expirati usor pe gura, ca si cum ati sufla printr-un pai.
* Respirati lent intre 5 si 10 secunde, inspirdnd timp de 4 secunde si expirand timp
de 6 secunde.



HEAD Fisa Educationala

Lista ta de exercitii:

Sesiunea 3: Concentrare pe centura scapulara

5 Wall Slides.
incalzire: 10 ridicari Y-T-W Lifts
2 runde (greutate redusa).

8 Pike Push-Ups.

10 Kettlebell Halos (pe
fiecare parte).

Circuit principal 12 Rear Delt Flys
Finalizati 4 ture (gantere usoare).
Overhead Carry (30 m,
kettlebell usor).

Mobilitatea activa a
Revenire umerilor.

Bonus Relaxare

« Incepeti in pozitia sfinx si retrageti gatul timp de 3 serii de 30 de repetari f&rd a
misca omoplatii.

* Filmati din doua unghiuri diferite ale camerei.

» Din pozitia asezat, retrageti alternativ gatul si ridicati bratele timp de 3 serii de
20 de repetari.

* Demonstrati controlul gatului in timpul miscarilor bratelor.

* Includeti 30 de secunde de masaj circular pe muschii maseteri.

e Urmati cu un masaj de 30 de secunde pe muschii temporali.
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Lista ta de exercitii:

Sesiunea 4: Abordare intermediara dinamica

8 Scapular Push-Ups.
10 Dumbbell High Pulls.

Incalzire: 10 Goblet Squats.

2 runde

10 Push Press
(gantere).

12 Renegade Rows.
Circuit principal 15 Dumbbell Shrugs
Finalizati 4 ture (grele).

Suitcase Carry (30 m,
pe o singura parte).

Revenire intinderi ale trapezului
superior si ale spatelui.

Bonus relaxare

 Stai cu genunchii indoiti si picioarele plate pe podea.

o Efectueaza 5 serii a cate 20 de retractii ale gatului.

« Intre serii, mentine o postura verticala si practic exercitii de respiratie: 4
secunde de inspiratie, 6 secunde de expiratie si 3 cicluri.

* Inspira lent pe nas, dilatand abdomenul farad a misca pieptul.

» Expirad usor pe gura, ca si cum ai sufla printr-un pai.

* Respira lent intre 5 si 10 ori, urmand un ritm de 4 secunde de inspiratie si 6
secunde de expiratie.
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Lista ta de exercitii:

Sesiunea 5: Forta si stabilitate

10 Cat-Cow Stretches.
10 Dumbbell Strict Press
(usoare).

Incalzire: 10 Air Squats.

2 runde

8 impins deasupra
capului (cu gantere).
10 Ramat pe un singur
brat (grele).

10 Retractii scapulare
(elastice).

Suitcase Carry (40 m,
greutate moderata).

Circuit principal
Finalizati 4 ture

Mobilitate concentrata

Revenire .
pe umar.

Bonus relaxare
» Efectuati 3 serii de 30 de retractii ale gatului, mentindnd postura.
» Exersati respiratia in cutie: Folositi gesturi cu méinile pentru a vizualiza cutia.
* Inspirati timp de 4 secunde.
 Tineti-va respiratia timp de 4 secunde.
» Expirati lent timp de 4 secunde.
» Tineti-va respiratia timp de 4 secunde.
» Repetati ciclul de respiratie timp de 4 pana la 5 minute.
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Lista ta de exercitii:

Sesiunea 6: Tranzitia la incarcaturi mai grele

Incilzire:
2 runde

5 Wall Slides.

10 Impinsuri la umeri cu
gantere (usoare).

10 Air Squats.

Circuit principal
Finalizati 4 ture

8 Prese cu haltera
deasupra capului
(grele)

12 Ramat cu gantera din
pozitia aplecata.

15 Ridicare din umeri cu
gantere (moderate).
Farmer’s Carry (40 m,
grele).

Revenire

Intinderi concentrate pe
umeri.

Bonus relaxare

* intinde-te pe burt§ si retrage gatul, angrenand omoplatii.

e Executa 3 serii a cate 20 de repetari.
* intre serii, tine capul pe podea si ridica bratele la un unghi de 90 de grade,

angrenand omoplatii timp de 30 de secunde.
e Inspira profund pe nas, apoi inspira din nou Thainte de a expira lent - repeta de 5

orl.
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Lista ta de exercitii:

Sesiunea 7: Intensitate crescuta

Incilzire:
2 runde

8 Flotari scapulare.
10 Dumbbell High Pulls.
10 Goblet Squats.

Circuit principal
Finalizati 4 ture

10 Push Press (cu
gantere).

12 Renegade Rows.

15 Ridicari din umeri cu
gantere (grele).
Suitcase Carry (30m,
unilatéral).

Revenire

Intinderi ale trapezului
superior si ale spatelui.

Bonus relaxare
* Intinde-te pe spate si flexeaza coloana cervicald superioara.
Ridica capul la aproximativ 5 cm de podea, apoi coboara-I ihapoi (incordand

gatul).

Executa 3 serii a cate 15 repetari.
Intre serii, f4 5 respiratii diafragmatice profunde.
Demonstreaza ca respiri profund cu abdomenul in timpul acestor respiratii.
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Lista ta de exercitii:

Sesiunea 8: Exercitii combinate

10 Shoulder Rolls.
incalzire: zlcj)slg:rree)ptarl CuU gantere
2 runde ' '
=1 =l
L] ol | S}
8 Incline Push-Ups. E: = N '!._ :.'E
10 Ramat cu gantere pe |_|._"_'-'.' "I E__ i
Circuit principal un singur brat. o T
o PP i L v ey
Finalizati 4 ture 15 Ridicari din umeri cu 144 FLpr
gantere. L B
Revenire intinderea muschilor
trapez si pectorali.

Bonus relaxare
« In pozitia de ingenunchere in 4 puncte, efectuati 20 de retractii ale gatului cu un
brat ridicat.
* Repetati de 3 ori pentru fiecare brat.
« Intre fiecare serie, ridicati un picior si faceti 5 respiratii diafragmatice (4
secunde de inspiratie, 6 secunde de expiratie).
» Alternati picioarele cu fiecare respiratie.
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Lista ta de exercitii:

Sesiunea 9: Progresie finald (Complexitate siincarcatura)

10 Rotiri ale umerilor
(fata/spate)
5 Get Down/ Get Up

Incilzire:
2 runde
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10 Incline Push-Ups (pe
banca).

12 Renegade Rows (cu
gantere).

15 Ridicare din umeri cu
gantere (grele).
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Circuit principal
Finalizati 4 ture
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Mobilitatea activa a

Revenire .
umerilor.

Bonus relaxare
 Stati in pozitie verticala si efectuati o retractie a gatului.
« In timp ce mentineti retractia, rotiti gatul cu 45 de grade in fiecare parte.
» Repetati 10 miscari spre stéanga si 10 spre dreapta timp de 5 serii.
« Intre serii, exersati respiratia in cutie si reprezentati vizual cutia cu miscari ale
mainilor.
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Lista ta de exercitii:

Sesiunea 10: Finala

Incilzire:
2 runde

Cercuri cu bratele x10 (un
cerc mic, un cerc mare)
Halouri cu kettlebell x10
(5 in fiecare directie)
Atarnari cu gantere /
Flexii ale umerilor (KB) x
8

indepartari cu kettlebell
la flexii verticale x 8

Seria1- 3 runde:
Presa la sol (/kettlebell,
10 repetari)

Flotari cu priza stransa
(cu kettlebell sub piept)
x10

Mentinere pozitie
Bottoms-Up x20 sec pe
fiecare brat

Seria 2 - 3runde:
Ramat cu aplecare (10
repetari pe brat)

KB Gorilla Row
(alternativ si exploziv)
x10

KB Ramat cu oprire
completa x8

Seria 3 - 3 seturi:

KB Strict Press (10
repetari pe parte)

KB Z-Press (8 repetari)
KB Push Press (10
repetari)

Serie finala - 3 seturi:
Renegade x5

KB Swing High Pull x10
Extensii triceps KettleBell
x10

Revenire

Relaxare
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