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GUM FOLOSESTI AGEST PDF?

Alege protocolul care se potriveste cel mai bine
situatiei tale.
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STATIC-SPATE: daca simti asimetrii, rigiditate,
oboseala la stat.

MERS: daca pasul pare rigid, franat, nesigur
sau obositor.

BAZIN: daca simti control slab in sold-bazin
sau spatele preia prea mult.

Cum folosim testele in aceasta serie.

Testele nu sunt puse aici ca sa te etichetam, ci ca sa observi
rapid cum esti in prezent: exista diferente intre partile
corpului, rigiditate sau control slab?

In unele cazuri, aceeasi miscare poate deveni din test,
primul exercitiu terapeutic, daca este facuta controlat si este
bine tolerata. Screeningul arata tipare, nu este automat un
diagnostic. Pentru durere, limitari sau obiective clare,
urmatorul pas corect ramane evaluarea si planul
personalizat.
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|. STATIC-SPATE

Cui se potriveste: daca ai disconfort de spate/rigiditate, obosesti la stat/mers sau vrei un
“start” sigur pentru preventie.

Important: acesta este un screening + ghid de miscare, nu diagnostic.

P

Ce urmaresc testele din acest mini-protocol
Aceste teste sunt alese ca sa observe rapid daca exista diferente de sprijin, rigiditate
sau control care pot face corpul sa compenseze si sa incarce mai mult spatele. Nu pun
diagnostic, dar pot arata tipare utile pentru preventie si pentru alegerea unui plan
scurt de miscare.
STATIC-SPATE este protocolul central al seriei: leaga sprijinul, glezna, soldul si postura
cervical-toracala intr-o logica simpla si usor de inteles.
Unele teste nu sunt doar pentru evaluare. Daca sunt bine alese si tolerate, ele pot
deveni chiar primele exercitii de control si corectie.

TEST 1. STAI PE UN PICIOR (BALANS UNIPODAL) = 9
De ce il folosim?

Este un test simplu de sprijin si control stanga-dreapta. Daca una dintre parti tremura mai
mult, se dezechilibreaza sau oboseste mai repede, poate fi un semn ca baza de sustinere
nu este distribuita la fel. Acest test se leaga direct de asimetria statica: uneori corpul se
sprijina asimetric diferit fara sa-ti dai seama, iar spatele poate ajunge sa compenseze.
Cum il faci?

Stai In picioare, aproape de un perete sau de un sprijin sigur.
Ridica usor un picior de pe sol si ramai sprijinit pe celalalt.
Pastreaza trunchiul cat mai drept si privirea inainte.
Compara apoi cu cealalta parte.

La ce sa fii atent?

Observa daca pe o parte te clatini mai mult.

Vezi daca bazinul cade intr-o parte sau daca trunchiul se inclina.
Noteaza daca una dintre parti oboseste mai repede.
Miscarea ar trebui sa fie controlatd, nu grabita sau tensionata.
Cand te opresti?

Daca simti ca iti pierzi echilibrul.

Daca apare durere clara in picior, sold sau spate
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TEST 2. GENUNCHIUL LA PERETE (KNEE-TO-WALL)

De ce il folosim?

Acest test verifica mobilitatea gleznei in sprijin, mai ales flexia. O glezna mai rigida poate
schimba felul In care calci, cum impingi in mers si cat de usor preia corpul greutatea de jos
n sus. In protocolul prezent, acest exercitiu nu este doar despre glezna, ci despre felul in
care o verigd mai rigida de jos poate influenta intregul lant pana la lombar sau cervical. In

plus, este unul dintre exemplele bune in care testarea si exercitiul se pot intalni: aceeasi

miscare poate fi folosita si ca exercitiu de mobilitate, daca este bine tolerata.
Cum il faci?
Stai cu fata la perete, cu un picior in fata si celdlalt in spate.
Tine calcaiul piciorului din fata lipit de sol.
indoaie genunchiul din fata si du-l spre perete, fara s ridici calcaiul.
Repeta si pe partea cealalta, in aceleasi conditii.
La ce sa fii atent?
Calcaiul ramane jos pe toata miscarea.

Genunchiul merge Tnainte controlat, fara sa fuga mult spre interior sau spre exterior.
Observa daca pe o parte te apropii mai usor de perete decat pe cealalta.
Miscarea ar trebui sa fie fluida, nu blocata sau fortata.
cand te opresti?

Daca apare durere clara in glezna, genunchi sau gamba.

Daca simti ca trebuie sa fortezi sau sa ridici calcaiul ca sa reusesti miscarea.

‘ ’ TEST 3. APLECAREA DIN SOLD CU SPRIJIN PE
COAPSE (HIP HINGE CONTROLAT)

De ce il folosim?

Hip hinge-ul arata daca poti folosi bine articulatia soldului sau daca te
apleci mai mult din spate. Este un test foarte bun pentru ideea de
lant biomecanic din serie: daca soldul nu participa suficient, lombarul
munceste in plus. in protocolul prezent, el face legatura dintre sprijin
(glezna, picior) si zona bazin-lombar. In plus, este un alt exemplu
foarte bun de miscare care poate fi si test, si exercitiu de reeducare.
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Cum 1l faci?

Stai in picioare, cu talpile departate cat latimea bazinului.
Pune palmele pe coapse.
Tmpinge bazinul usor thapoi si apleaca trunchiul, pstrand spatele lung
Si controlat.
Revino lent la pozitia de pornire.
La ce sa fii atent?
Miscarea sa porneasca din sold, nu din rotunjirea spatelui.
Genunchii raman usor indoiti, fara sa se blocheze.

Simte daca lucreaza mai bine zona soldului decat lombarul.
Observa daca o parte pare mai rigida sau mai putin controlata.
Cand te opresti?

Daca apare durere clara in lombar, sold sau coapse.

Daca simti ca pierzi controlul pozitiei si te apleci doar din spate

TEST 4. RETRAGEREA BARBIEI LA PERETE (CHIN TUCK)

De ce il folosim?
Acest test se leaga de partea de postura si control cervical-toracal din serie. Daca e greu sa
mentii barbia usor retrasa si postura controlata fara tensiune mare, poate insemna ca
zona cervicala si toracica este mai rigida sau mai slab controlata.
Cum il faci?
Stai cu spatele aproape de perete.
Pastreaza umerii relaxati.
Retrage usor barbia, ca si cum ai vrea sa faci gatul mai lung.
Mentine cateva secunde, fara sa ridici barbia si fara sa incordezi inutil.
La ce sa fii atent?
Miscarea este mica si controlata.
Capul nu se ridica in sus si nu se inclina pe spate.
Umerii raman cat mai relaxati.
Observa dacd apare tensiune mare in ceafa sau in partea de sus a spatelui.
Cand te opresti?
Daca apare ameteala sau disconfort neobisnuit.
Daca tensiunea devine clar neplacuta sau dureroasa
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EXERCITIILE DIN STATIC-SPATE =

Acest mini-protocol porneste de la ideea ca spatele nu lucreaza singur. De aceea, exercitiile

sunt alese ca sa lege sprijinul preluat de glezna-genunchi-sold si postura de sus a coloanei
intr-un plan simplu si usor de facut.

1. RIDICARE DE PE SCAUN (SIT-TO-STAND)

Ridicarea de pe scaun duce screeningul de sprijin si control intr-un tipar functional de baza.
Este o miscare pe care o faci zilnic, iar daca o exersezi controlat, observi mai usor daca
impingi simetric si daca bazinul si genunchii colaboreaza mai bine.
Cum il faci?
Asaza-te pe un scaun stabil, cu talpile bine sprijinite.
Apleaca usor trunchiul inainte.
Ridica-te controlat in picioare, apoi asaza-te inapoi lent.
Repetd fara graba.
La ce sa fii atent?
Impinge cat mai egal in ambele picioare.
Genunchii urmaresc directia picioarelor, fara sa cada mult spre interior.
Ridicarea sa fie fluida, fara dezechilibru evident.
Asezarea sa fie controlata, nu brusca.
Cand te opresti?
Daca apare durere clara la genunchi, sold sau spate.
Daca simti nesiguranta sau pierdere de control.

2. RIDICARI PE VARFURI (HEEL RAISES)

Ridicarile pe varfuri sustin controlul gleznei si propulsia. Daca glezna nu ramane stabila si se
prabuseste spre interior, corpul poate compensa mai sus. Exercitiul este simplu, dar foarte
util pentru a reda impingerea din mers.
Cumil faci?
Stai in picioare, cu talpile paralele.
Ridica-te lent pe varfuri.
Mentine putin sus, apoi coboara controlat.
Repetd fara graba.
La ce sa fii atent?
Ridicarea sa fie verticala, fara sa te prabusesti spre interior.
Gleznele sa ramana stabile.
Coborarea sa fie lenta, nu brusca.
Greutatea sa se imparta cat mai egal intre cele doua parti.
Cand te opresti?
Daca apare durere in talpd, gamba sau glezna.

Daca nu mai poti controla coborarea.
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3. PODUL FESIER (GLUTE BRIDGE)

Podul fesier ajuta lantul posterior si reduce tendinta lombarului de a face toata munca.
Cand fesierii si partea din spate a corpului se implica mai bine, zona lombara nu mai ramane
singura care stabilizeaza si compenseaza miscarile.
Cum il faci?
Stai Intins pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe sol.
Strange usor abdomenul si impinge in talpi.
Ridica bazinul pana cand trunchiul si coapsele formeaza o linie confortabila.
Coboara lent si repeta.
La ce sa fii atent?
Ridicarea vine din bazin, nu din arcuirea exagerata a spatelui.
Genunchii raman orientati inainte.
Simte implicarea fesierilor si a partii din spate a coapselor.
Miscarea ramane controlata pe toatd durata ei.
Cand te opresti?
Daca apare durere clara in lombar.
Daca simti ca lucreaza doar spatele si nu poti controla miscarea.

4. BRATELE W APOI |, PE SCAUN

Aceasta miscare completeaza controlul toracic si scapular si se leaga natural de testul de
posturd din partea superioara. Te ajuta sa deschizi usor toracele, sa organizezi mai bine
articulatia scapulo-humerala si sa nu tii umerii si capul trasi inainte.

Cum il faci?

Stai pe scaun sau in picioare, cu spatele cat mai bine organizat.

Adu coatele pe langa corp, ca intr-o litera W.

Ridica apoi bratele sus, cat poti controla fara sa pierzi postura.

Revino lent si repeta.

La ce sa fii atent?

Umerii raman coborati, nu urca spre urechi.

Pieptul se deschide usor, fara incordare mare.

Capul ramane aliniat, fara sa plece inainte.
Miscarea este fluida si controlata.

Cand te opresti?

Daca apare durere in umar, gat sau partea de sus a spatelui.
Daca simti ca trebuie sa compensezi mult din lombar.
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in protocolul MERS, unele teste devin direct exercitii: testdm mobilitatea si controlul, apoi
repetam aceeasi miscare ca sa antrenam un mers mai eficient.

Ce urmaresc testele din acest mini-protocol.
Aici obiectivul este sa vezi daca mersul tau are semne de rigiditate, franare sau control scazut.
Protocolul prezent este centrat pe glezna + propulsie + stabilitate in mers. Ideea principala este
simpla: daca de jos nu te misti eficient, corpul gaseste alte strategii de compensare.

TEST 1. GENUNCHIUL LA PERETE (KNEE-TO-WALL)

De ce il folosim?
Este testul de baza pentru a vedea daca exista o diferenta de mobilitate la glezna intre stanga si
dreapta. in contextul mersului, aceasta diferentd poate influenta lungimea pasului, controlul la
transferul greutatii si felul in care impingi inainte. Este si unul dintre cele mai bune exemple de
miscare care poate deveni imediat si exercitiu, prin varianta dinamica.
Cumiil faci?
Stai cu fata la perete, cu un picior in fata si celalalt in spate.
Tine calcaiul piciorului din fata lipit de sol.
indoaie genunchiul din fata si du-I spre perete, fara sa ridici cdlcaiul.
Repeta si pe partea cealalta, in aceleasi conditii.
La ce sa fii atent?
Calcaiul ramane jos pe toata miscarea.
Genunchiul merge inainte controlat, fara sa fuga mult spre interior sau spre exterior.
Observa daca pe o parte te apropii mai usor de perete decat pe cealalta.
Miscarea ar trebui sa fie fluida, nu blocata sau fortata.
Cand te opresti?
Daca apare durere clara in glezna, genunchi sau gamba.
Daca simti ca trebuie sa fortezi sau sa ridici calcaiul ca sa reusesti miscarea.
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De ce il folosim?
Acest test nu cauta perfectiunea mersului, ci un semnal simplu: pasul pare liber si fluid sau
pare scurt, franat si obositor? Puteti incerca cu si fara incaltaminte.
Ideal, roaga pe cineva sa te priveascad sau filmeaza cativa pasi, ca sa observi mai usor
detaliile.
Cum il faci?
Mergi 10 pasi intr-un ritm obisnuit, fara sa grabesti miscarea.
Poti incerca o data descult si o data incaltat.
Ideal, roaga pe cineva sa te observe sau filmeaza cativa pasi.
Repeta de 2-3 ori, ca sa vezi daca tiparul se mentine.
La ce sa fii atent?
Pasii sa fie cat de cat egali si linistiti.
De multe ori, mersul eficient incepe cu un contact controlat al calcaiului, urmat de rulare si
impingere Tnainte dinspre degete.
Greutatea sa treaca firesc de pe un picior pe celalalt.
Trunchiul sa ramana relaxat, fara balans mare stanga-dreapta.
Observa daca un picior pare mai rigid, mai grabit sau mai nesigur decat celalalt.
Cand te opresti?
Daca apare nesiguranta clara sau senzatia ca te poti dezechilibra.
Daca mersul provoaca durere care creste evident.

TEST 3. MERS IN TANDEM (TANDEM WALK)

De ce il folosim?

Mersul in tandem verifica stabilitatea si controlul dinamic. Daca iesi mult din linie sau te
dezechilibrezi, este un semn c& mersul nu inseamna doar propulsie, ci si control. In plus,
este unul dintre cele mai curate exemple din serie in care testul poate deveni imediat
exercitiu: aceeasi sarcind, facuta controlat si repetat, devine antrenament de echilibru si
coordonare.

Cumiil faci?

Mergi Tnainte punand un picior direct in fata celuilalt, ca si cum ai merge pe o linie. Calca
lent si controlat, fara graba. Tine privirea inainte, nu doar in podea. Fa 5-10 pasi, apoi
opreste-te si revino normal.

La ce sa fii atent?

Incearcs sa ramai pe directie, fars sa te abati mult.

Observa daca una dintre parti controleaza mai greu sprijinul.
Miscarea sa fie controlata, nu precipitata.

Noteaza daca simti multa nesiguranta sau nevoie sa corectezi la fiecare pas.
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Lucreaza exact zona unde vrei mai multa libertate de miscare. Daca glezna este rigida, pasul
devine mai scurt, mai franat sau mai obositor. Acest exercitiu ajuta la o rulare mai fireasca in mers
si poate fi executata cu variatii laterale de mobilizare, dar nu compenseaza complet lipsa de
mobilitate a degetelor.

Cum il faci?

Stai cu talpa bine asezata pe sol.

Du genunchiul inainte peste picior, fara sa ridici calcaiul.

Revino si repeta lent, controlat.

Poti face si mici variatii spre interior sau exterior, fara sa fortezi.

La ce sa fii atent?

Calcaiul ramane in contact cu solul.

Miscarea pleaca din glezna, nu dintr-o rasucire mare a corpului.

Lucrezi lent, fara smucituri.

Simti intindere sau mobilizare, nu durere ascutita.
Cand te opresti?

Daca apare durere clara in fata gleznei sau in gamba.
Daca miscarea devine fortata sau necontrolata.

2. FANDAREA MICA

Fandarea mica completeaza mobilizarea gleznei si aduce control in sprijin. Nu este doar o
intindere, ci si un mod simplu de a invata corpul sa preia mai bine greutatea inainte.
Cum il faci?
Stai cu un picior in fata si unul in spate, fiecare picior in dreptul soldului.
Indoaie usor genunchiul din fats si lasa greutatea s meargd controlat inainte.
Pastreaza trunchiul stabil si miscarea mica.
Revino si repeta de mai multe ori, apoi schimba partea.
La ce sa fii atent?
Genunchiul din fata se misca controlat, fara sa fuga haotic.
Calcaiul din fata ramane bine sprijinit.
Greutatea se muta inainte lin, fara graba.
Miscarea sa fie stabila si usor de controlat.
Cand te opresti?
Daca apare durere in genunchi, glezna sau sold.
Daca pierzi controlul si miscarea devine brusca.

&
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3. RIDICARI PE VARFURI

Ridicarile pe varfuri antreneaza controlul si propulsia. Sunt importante pentru ultima parte a
pasului, adica momentul in care corpul se impinge inainte.
Cum il faci?

Stai in picioare, cu talpile paralele.

Ridica-te lent pe varfuri.

Mentine putin sus, apoi coboara controlat.

Repeta fara graba, pastrand miscarea cat mai curata.
La ce sa fii atent?

Ridicarea sa fie verticala, fara sa te prabusesti spre interior.
Gleznele sa ramana stabile.

Coborarea sa fie lenta, nu brusca.

Greutatea sa se imparta cat mai egal intre cele doua parti.
Cand te opresti?

Daca apare durere clara in talpa, gamba sau glezna.
Daca nu mai poti controla coborarea.

4. TRANSFER DE GREUTATE CU ATINGERE iN
FATA, EXTERIOR SI SPATE

Te ajuta sa pastrezi controlul pe piciorul de sprijin in timp ce celalalt picior atinge Tnainte, in
lateral si Tnapoi. Este util pentru echilibru, stabilitate, un mers mai sigur si mai bine controlat.
Cumiil faci?
Stai pe un picior, iar cu celalalt atingi usor inainte.
Revino, apoi atingi lateral.
Revino, apoi atingi inapoi.
Repetd aceeasi secventd, apoi schimba piciorul de sprijin.
La ce sa fii atent?
Piciorul de sprijin ramane activ si controlat.
Bazinul nu cade brusc intr-o parte.
Trunchiul ramane cat mai stabil.
Atingerea este usoara, nu un pas greu sau grabit.
cand te opresti?
Daca simti ca iti pierzi echilibrul repetat.
Daca apare durere care te face sa eviti una dintre directii.




2022

& Mini protocoale tp@\s,ﬁ
RIN MISCARE SANATATE

by Preventie prin Miscare

P

5. MERS IN TANDEM

Mersul in tandem transforma testul de echilibru intr-un exercitiu de mers mai controlat.
Te ajuta sa observi si sa antrenezi stabilitatea, directia si controlul in mers, mai ales cand
te dezechilibrezi usor sau simti nesiguranta. Se poate executa mai incet dar si cu spatele
in faze ulterioare.
Cumil faci?
Mergi incet, punand un picior direct in fata celuilalt.
Tine privirea Tnainte si miscarea controlata.
Fa putini pasi la inceput.
In etape mai avansate, poti incerca mai lent sau mai controlat, dupa toleranta.
La ce sa fii atent?
Sa ramai cat mai bine pe directie.
Sa nu grabesti pasii.
Sa pastrezi trunchiul relativ stabil.
Sa observi daca una dintre parti te face sa iesi mai des din linie.
Cand te opresti?
Daca apare dezechilibru clar.
Daca simti teama sau nesiguranta prea mare.

I1l. BAZIN

Tn protocolul BAZIN, testdm mai intai controlul pelvisului si al soldului, apoi folosim aceleasi
directii de miscare ca exercitii simple de reeducare.

Ce urmaresc testele din acest mini-protocol.

Protocolul prezent este construit in jurul ideii ca pelvisul este un pivot central intre sold cu
membrele inferioare si coloana. Testele urmaresc daca miscarea vine din sold si bazin sau
daca lombarul preia prea mult. Acestea arata tipare si posibile limitari de mobilitate sau
stabilitate care merita corectate prin miscare si cand e cazul, prin evaluare personalizata.

Y
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TEST 1. APLECAREA CONTROLATA DIN SOLD, CU SPRIJIN PE COAPSE (HIP
HINGE CONTROLAT)

De ce il folosim?

Acest test arata daca poti trimite miscarea in sold sau daca intrerupi miscarea mai ales din lombar.
Este probabil cel mai important test din acest protocol, pentru ca raspunde direct la intrebarea:
simti soldul sau simti doar spatele?

Ca siin celelalte protocoale, este o miscare cu dublu rol: test tipar de miscare si apoi exercitiu de
reeducare. Exercitiul se executa cu spatele drept, miscarea venind din sold.

Cumiil faci?

Stai In picioare, cu talpile departate cat latimea bazinului.

Pune palmele pe coapse.

Impinge bazinul usor napoi si apleacd trunchiul cu spatele drept.

Revino lent in pozitia de pornire.

La ce sa fii atent?

Miscarea vine din sold, nu din rotunjirea spatelui. Genunchii raman usor indoiti.

Simte daca soldul participa sau daca lombarul preia tot.
Observa daca o parte pare mai rigida sau mai greu de controlat.
Cand te opresti?

Daca apare durere clara in lombar sau sold.

Daca simti ca nu poti pastra miscarea controlata.

TEST 2. RIDICARE DE PE SCAUN (SIT-TO-STAND)
De ce il folosim?

Ridicarea de pe scaun este un test functional foarte util, pentru ca arata daca genunchii cad in
interior, daca te ridici dezechilibrat sau dacd pelvisul fuge intr-o parte. in protocolul prezent, acest
test traduce ce vezi in viata reala: nu doar cum te misti pe saltea, ci cum te ridici si cum folosesti
pelvisul intr-un gest obisnuit precum ridicarea sau asezarea.

Cum il faci?

Asaza-te pe un scaun stabil, cu talpile bine sprijinite.

Apleaca usor trunchiul inainte.

Ridica-te controlat in picioare.

Asaza-te Thapoi lent si repeta.

La ce sa fii atent?
impinge cat mai egal in ambele picioare. Observa dacd un genunchi cade spre interior.
Noteaza daca bazinul se deplaseaza mai mult intr-o parte. Miscarea ar trebui sa fie fluida si
controlata.

Ccand te opresti?
Daca apare durere clara la genunchi, sold sau spate.
Daca simti dezechilibru sau nesiguranta.
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TEST 3. PODUL FESIER PE UN PICIOR (SINGLE-LEG BRIDGE)

De ce il folosim?
Acest test observa diferentele de control intre parti si cat de bine poate pelvisul sa ramana
stabil cand sprijinul devine unilateral. Daca o parte tremurd mult sau bazinul cade, ai un
semnal clar ca merita lucrat controlul fesier. Este foarte important pentru ca muta accentul din
durerea de spate spre cine controleaza de fapt miscarea in zona.
Cum il faci?
Stai intins pe spate, cu un genunchi indoit si talpa pe sol.
Celalalt picior ramane ridicat usor de pe sol.
Tmpinge in talpa piciorului de sprijin si ridicd bazinul controlat.
Coboara lent si compara apoi cu cealalta parte.
La ce sa fii atent?
Bazinul ramane cat mai drept, fara sa cadd intr-o parte.
Miscarea este controlata, nu grabita.
Observa daca una dintre parti tremura mai mult sau oboseste mai repede.
Simte daca lucreaza fesierul sau daca spatele preia prea mult.
Ccand te opresti?
Daca apare durere clara in lombar, sold sau ischiogambieri.
Daca nu mai poti mentine controlul bazinului.

4

Exercitiile din BAZIN y -

Protocolul BAZIN pleaca de la ideea ca pelvisul este 0 zona de legatura intre sold si coloana.
Daca aici nu exista suficient control sau mobilitate, lombarul poate ajunge sa compenseze.
Exercitiile prezentate urmaresc exact aceasta relatie.

1. PODUL FESIER (GLUTE BRIDGE)

Podul fesier activeaza lantul posterior si creeaza baza pentru pelvis. Te ajuta sa implici mai
bine fesierii si partea din spate a corpului, in loc sa lasi tot efortul in lombar. Pentru o activare
musculara mai buna, tineti 3 secunde bazinul cat mai sus.

Cum il faci?

Stai intins pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe sol.

Ridica bazinul controlat, impingand in talpi.

Mentine sus 2-3 secunde, daca poti fara tensiune mare.

Coboara lent si repeta.

La ce sa fii atent?

Ridicarea vine din bazin, nu din arcuirea exagerata a spatelui. Genunchii raman orientati
inainte. Simte implicarea fesierilor.

Mentinerea sus ramane controlata, fara tremur mare sau compensari.

Daca simti ca lucreaza doar spatele.

K Cand te opresti?
Daca apare durere in lombar.
‘ !\.
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2. APLECAREA CONTROLATA DIN SOLD (HIP HINGE CONTROLAT)

Hip hinge-ul controlat reeduca tiparul de aplecare. Este una dintre cele mai importante
miscari pentru cei care simt doar spatele cand se apleaca. Scopul este sa inveti din nou sa
folosesti soldul.

Cum il faci?

Stai in picioare, cu talpile depadrtate cat latimea bazinului.
impinge bazinul usor napoi si apleaca trunchiul controlat.

Pastreaza spatele lung si genunchii usor indoiti.

Revino lent si repeta. r
La ce sa fii atent?
Miscarea vine din sold.
Lombarul nu se rotunjeste excesiv.
Greutatea ramane bine impartita pe talpi.
Miscarea este fluenta si controlata.
Cand te opresti?
Dacad apare durere clara in spate sau sold.
Daca simti ca nu poti controla tiparul de miscare.

3. CONTROL ALTERNATIV BRAT-PICIOR DIN CULCAT (DEAD BUG)

Dead bug-ul aduce control in zona trunchiului, ca pelvisul sa aiba o baza mai buna. Nu este
despre forta mare, ci despre coordonare si stabilitate, ca zona centrala (core) sa sustina
miscarea, lucru esential in echilibru si mers.
Cumil faci?
Stai intins pe spate, cu bratele ridicate si genunchii indoiti la 90 de grade.
Strange usor abdomenul.
Coboara lent un brat si piciorul opus, fara sa pierzi controlul.
Revino si repeta pe partea cealalta.
La ce sa fii atent?
Zona lombara ramane stabila, fara sa se arcuiasca mult.
Miscarea este lenta si controlata.
Respiratia ramane linistita.
Lucrezi cat poti controla bine, nu cat poti de mult.
cand te opresti?
Daca apare durere lombara sau tensiune greu de controlat.
Daca pierzi complet controlul abdomenului sau al bazinului.
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4. MOBILITATE PENTRU SOLD (HIP FLEXOR STRETCH + STRETCH
PIRIFORM)

Aceste miscari reduc rigiditatile care pot trage pelvisul intr-un tipar mai putin eficient. Daca
soldul este foarte rigid in fata sau n rotatie, corpul poate compensa mai sus, incepand cu
zona lombara.

La ce sa fii atent?

Intinderea s fie clard, dar suportabila.

Bazinul ramane controlat, fara sa compensezi mult din spate.

Respiratia ramane relaxata.

Nu fortezi amplitudinea.
cand te opresti?

Daca apare durere ascutita.

Daca simti amorteala, furnicaturi sau disconfort neobisnuit.

Concluzie

Corpul nu functioneazd pe bucati separate. Felul in care te sprijini, mergi sau controlezi
bazinul poate influenta oriunde pe intregul lant de miscare. De aceea, aceste mini-
protocoale sunt gandite ca un prim pas de orientare: sa observi mai bine ce se intampla, sa
incepi cu miscari simple si sa intelegi unde merita mai multa atentie.
Important
Aceste materiale au rol educativ si preventiv. Ele nu inlocuiesc o evaluare individuala si nu
stabilesc singure un diagnostic. Daca ai dureri persistente, limitari clare sau obiective
specifice, urmdatorul pas potrivit este o evaluare si un plan personalizat.

Mai departe
Pe masura ce repeti testele si exercitiile, urmdreste daca miscarile devin mai usoare, mai
controlate si mai sigure. Uneori, progresul nu inseamna doar mai mult, ci si mai bine.
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