CUPRINS

I. Miscarea —izvor de sanatate........................coeeeeennnieeneeeeenennnee, 7
I1. Beneficiile practicarii exercitiului fizic.................................. 15
III. Indicatii metodice ............c.coooieniiiiiiniiiccec 17

IV. Scurta prezentare a terminologiei folosite

pentru descrierea exercitiilor...................c..ccooo 18
V. Exercitii libere...............cocccooiiiiiii 25
VI. Exercitii cu obiecte...............coccoiiiiiiiniiiiiicec 27
1. EXercitii pentru cap, At .....ccceeevveeeriieeeiieeeiieeeieeeeiee e e 27
2. Exercitii pentru brate si centura scapulara ...........ccceceveevennnne. 29
3. Exercitii pentru trunchi........cccoeecveeeriieeniieeiie e 38
4. EXErcitili PeNtru PICIOATE .....cccuveeevreeeireeeireesieeenieeenseeensneeennneens 58
5. EXercitii de reSpirati€ ......cccevveerueerieeiiieriieeieesieeeieesieeeveeseee e 76

BIBLIOGRAFIE ..........cccooiiiiiiiiiiiiiiceeceeceeeeee 79



