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Tema: Influentarea selectiva a aparatului locomotor

Harta mentala — Influentarea selectiva a aparatului
locomotor

1. Obiectiv principal

o Intdrirea muschilor si oaselor
o Imbunatatirea coordonarii si echilibrului
o Constientizarea propriului corp

2. Componentele aparatului locomotor

o Oase — scheletul care sustine corpul
e Muschi — permit miscarea
o Articulatii — unesc oasele si ofera mobilitate

3. Tipuri de influentare prin exercitii

o Forta — exercitii de ridicare, impingere

« Mobilitate — intinderi, rotiri, flexii

o Coordonare — miscari alternative si de echilibru
o Rezistenta — activitati ritmice, sustinute

4. Exemple de exercitii

1. Mers pe loc

2. Ridicarea genunchilor
3. Rotiri de umeri

4. intinderi ale bratelor

5. Aplecari si reveniri

6. Rotatii ale trunchiului

7. Ridicari pe varfuri

8. Echilibru pe un picior

9. Genuflexiuni

10. Miscari opuse brat—picior



5. Beneficii

Postura corecta

Respiratie mai buna
Relaxare si energie
Cresterea Increderii in sine

6. Recomandari

Miscari lente, controlate
Asculta indicatiile profesorului
Opreste-te dacad obosesti
Respira adanc si regulat

versiune vizuala (diagrama grafica)
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( BENEFICII RECOMANDARI

Postura corecta Exercitii regulate
Mobilitate sporita Tehnica corecta



