Y IRVITITR EXERCITII FIZICE
InfoVIHtalz iN INCHISOARE

Practicarea exercitiilor fizice va ajuta sa va mentineti o
sanatate buna. Acest lucru poate fi, totusi, dificil,
deoarece nu exista aceleasi conditii pentru pregatirea
adecvata in inchisoare ca si in afara. Cu toate acestea,
va vom oferi o serie de sfaturi utile pentru

EXEI'CI!:II prm a va ajuta sa va mentineti in forma:
migcarea greutatii proprii

Aceste exercitii pot fi efectuate in spatii inchise si necesita putin sau niciun material. De exemplu,

o rutina care actioneaza pe toate grupele musculare include urmatoarele exercitii:
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1. Salturi incrucisate 2. Sprijin 3. Flexiuni 4. Abdominale 5. Urcare si coborare 6. Genuflexiuni
(fo‘arfeca) de perete pe un scaun
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7. Fandari de triceps 8. Intins culcat 9. Genunchii in 10. Pasii mari 11. Flotari cu rotatie 12. Intins culcat
Cu un scaun sus pe loc drept lateral

Avantajul acestei rutine este ca necesita doar un spatiu mic si un scaun. Aceasta se realizeaza de obicei in serii de cate
30 de secunde pentru fiecare exercitiu, cu pauze intre 15 si 30 de secunde intre exercitii. Exercitiile ar trebui efectuate
ca mai sus, deoarece iau in considerare lucrul-odihna grupurilor musculare.

0 data terminata exercitiile pot fi repetate. Cu timpul, veti fi capabili de a efectua mai multe repetari. Deci este o rutina
care permite imbunatatirea continua a conditiei fizice.

Incalziti-va si intindeti-va Practicati exercitiul
inainte de sesiunile de aerobic
exercitii fizice Acest tip de exercitiu (mersul pe jos,
R ) . alergatul intr-un ritm moderat, etc.) ajutd la
Multe dintre inchisorile spaniole au sala de imbunititirea starii de sdnitate a inimii, a
gimnasticd cu o sald de greutati, unde se pot plamanilor si a metabolismului in general.
efectua exercitii musculare cu greutati si / sau G, G2 FETEGE), €17 U TRl T A
magini. Utilizarea acestor materiale va permite relatiilor sociale si a starii de spirit, astfel ca
si mai mult dezvoltarea musculard, dar creste este foarte recomandati practicarea lor ori de
sansele de ranire. Din acest motiv, va recomanddm cate ori este posibil. Unele inchisori au terase
sa gfectuatl incalzire si intindere inainte si dupa mari sau terenuri de sport care pot permite
Sesiune. efectuarea sportului in echipa sau alergarea.
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