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INTRODUCERE 

 

Mingea de aerobic este folosita de mult timp de catre antrenori profesionisti si atleti. Exercitiile cu 
mingea de aerobic constituie un mod sigur si confortabil pentru antrenarea musculaturii coapselor, 
abdomenului, eliminarea durerilor si  imbunatatirea echilibrului si posturii.   
 
Inserati varful pompei in gaura din partea superioara a mingii si umflati-o. Mingea trebuie sa fie atat de 
umflata incat sa puteti apasa mingea in interior aproximativ 5 cm, pentru o presiune optima. 

 

CONTINUTUL CUTIEI 
 

1. Minge aerobic 
 

2. Pompa 

 

ALEGEREA DIMENSIUNII POTRIVITE 

 

Inaltime utilizator 
(cm)    Minge Ø (cm) 

  

sub 150 45 
  

150-165 55 
  

165-175 65 
  

175-185 75 
  

185-195 85 
  

peste 195 95 
  

 

Tineti mingea la temperatura camerei timp de 1-2 ore, inainte de a o umfla. Daca umflati mingea cu 
ajutorul unui compresor, umflati-o treptat pentru a permite o expansiune graduala. Pentru elasticitate 
optima, intai umflati mingea cu 10% peste diametrul recomandat apoi desumflati-o pana la diametrul 
recomandat.  
 
Nu pastrati mingea in apropierea surselor de caldura. Indepartati toate obiectele ascutite din zona de 
antrenament. Mingea nu este potrivita pentru copiii sub 3 ani. Mingea trebuie umflata doar cu aer. In 
cazul deteriorarii, nu incercati sa o reparati pentru ca nu va mai avea acelasi nivel de siguranta. 
Materialul din care este fabricata mingea este reciclabil in intregime. 
 
Pachetul include dop de siguranta si pompa pentru umflare usoara. 
 
Dupa ce ati umflat mingea, inserati dopul pentru a impiedica iesirea aerului. 

 

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA 

 

1. Consultati medicul inainte de a incepe orice program de exercitii. 
 

2. Purtati imbracaminte mai larga si confortabila. 
 

3. Realizati cateva exercitii de incalzire, cel putin 5 minute, inainte de a incepe antrenamentul. 
Includeti si exercitii de stretching. 

 
4. Verificati starea mingii inainte de a o folosi. 

 
5. Dupa antrenament, hidratati-va corespunzator. 
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EXERCITII 
 

Antrenamentul cu mingea de aerobic elimina tensiunea musculara, intareste muschii abdominali si 
muschii spatelui si are efecte benefice asupra articulatiilor.   
 
1. Exercitii pentru solduri: Orientati soldurile in fata, apoi in 

spate, pastrand pozitia dreapta a corpului. 
 
 
 
 
 
 
 
2. Exercitii pentru solduri: Rotiti soldurile catre stanga apoi 

catre dreapta, mentinand pozitia dreapta a corpului. 
 
 
 
 
 
 

 

3. Exercitii pentru piept: Sprijiniti-va cu spatele de minge si 
ridicati pieptul, bratele, pelvisul apoi coborati-le. 

 
 
 
 
 
 
 
4. Exercitii de balans: Asezati-va cu abdomenul pe minge 

si mainile si picioarele pe pamant. Ridicati mana si piciorul 
opus, mentineti cateva secunde pozitia, apoi schimbati. 

 
 
 
 
 
5. Exerictii de rotire pentru partea superioara: Gasiti o 

pozitie stabile sprijinindu-va pe abdomen, ridicati mainile 
apoi rotiti partea superioara a corpului. Intoarceti-va in 
pozitia stabila si apoi rotiti-va in partea opusa. 

 
 
 
 

 

6. Exercitii de balans cu partener: Ridicati picioarele, 
asezati-le pe cealalta minge si incercati sa va pastrati 
echilibrul. 
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7. Pozitia fetala: Incepeti exerctiul in pozitia de flotari si apoi 
aduceti usor mingea inspre partea superioara a corpului, 
reveniti la pozitia initiala si repetati. 

 
 
 
 

 

8. Exercitii pentru genunchi: Asezati-va cu genunchii pe 
minge si sprijiniti-va cu mainile de podea. Ridicati  partea 
superioara a corpului si mainile de la podea. 

 
 
 
 
 
 
 

 

9. Exercitii de balans in pozitia sezut: Asezati-va pe 
minge si ridicati picioarele de la podea pe rand. 

 
 
 
 
 

 

10. Abdomene: Sprijiniti-va cu spatele de minge si arcuiti-l 
inspre inapoi pana simtiti ca lucreaza muschii 
abdomenului. 

 
 
 
 
 

 

11. Exercitii pentru coloana vertebrala: Asezati-va cu 
abdomenul pe minge, apoi ridicati partea superioara a 
corpului si mainile in forma literei “U”. 

 
 
 
 
 
 
12. “Lupte” cu mingea: Mentineti o pozitie dreapta a 

corpului si “luptati-va” cu partenerul. Rotiti mingea. 
 
 
 
 
 
 
 

 

13. Pod: Asezati coapsele pe minge, coborati partea 
superioara a corpului, indoiti coatele, mentineti o pozitie 
dreapta a corpului. 
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14. Exercitii de echilibru: Asezati coatele pe minge, coborati 
pelvisul astfel incat corpul sa fie in pozitie dreapta, reveniti 
la pozitia initiala. 

 
 
 
 
 

 

15. Ridicari de pelvis: Asezati-va pe spate si sprjiiniti 
picioarele pe minge, apoi ridicati pelvisul pana cand 
corpul se afla in pozitie dreapta. Reveniti la pozitia initiala. 

 
 
 
 

 

16. Exercitii pentru genunchi: Asezati-va cu spatele pe 
minge, ridicati pelvisul astfel incat sa fie la nivelul 
genunchilor.  

 
 
 
 
 

 
17. Exercitii cu gantere: Exercitii standand cu gantere. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

18. Exercitii cu haltera: exercitii cu haltera pentru muschii 
pieptului –puteti varia pozitia pe minge. 

 
 
 
 
 
 
 

 

19. Rotiri ale partii inferioare a corpului: Stati in pozitia de 
flotari, rotind partea inferioara corpului intr-o parte, 
mentineti un picior pe minge si unul in aer. 

 
 
 
 
 
 
 
20. Exercitii pentru partea laterala a corpului: Asezati 

partea laterala a corpului pe minge si ridicati/coborati 
partea superioara a corpului. 
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21. Exercitii pentru picioare: Asezati-va pe minge si 
impingeti-o in spate cu un picior, aplecandu-va in fata de la 
nivelul taliei, pana cand celalalt picior este complet drept, 
apoi repetati cu celalalt picior. 

 
 
 
 

 

22. Exercitii de intindere pentru coloana:  Asezati mainile 
pe minge apoi indepartati mingea pana cand mainile sunt 
drepte complet. 

 
 
 
 
 
 
23. Exercitii pentru coapse: Sprijiniti un picior pe genunchiul 

celuilalt picior. Indreptati piciorul celalalt, departand 
mingea, apoi indoiti piciorul pentru a aduce mingea inspre 
corp. 

 
 
 
 
 
 
 
 
24. 25. Pozitii de relaxare: 
 
 
 
 
 
 
25. - 29. Pozitii de sezut pe minge: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 


