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POCETNI POLOZAJ: LEZECI- NA LEDIMA

[ Vezba1

Zatezite oba stopala prema sebi i od sebe
gl

Naizmenicno zatezite, levo, pa desno stopalo prema sebi i od sebe

\‘—)y—»

Zatezite stopala prema sebi, a prste naizmeni¢no skupljajte i opruzajte

1 Vezba 2

[0 Vezba 3




1 Vezba 4

Kruzite stopalima u jednu pa u drugu stranu

QW

Postavite taban u taban i Sirite prste sa sastavljenim petama

[0 Vezba b

[ Vezba 6

Naizmeniéno prstima jedne noge gurajte prste druge noge u napred




1 Vezba7

Povucite stopala prema sebi i zategnite butne miSic¢e

[0 Vezba 8

Zategnite sedalne miSi¢e u trajanju od 5 sekundi

[ Vezba 9




POCETNI POLOZAJ: LEZECI- NA LEDIMA SA SAVIJENIM POTKOLENICAMA
(0 Vezba 10

Pocetni polozaj je lezeci na ledima sa savijenim nogama koliko god je to moguce, a da
stopala budu celom povrSinom oslonjena na povrsinu. Zatezite trbusne misice tako sto
lumbalnom ki€mom gurate podlogu.

0O Vezba 11

Naizmenicno podizZite noge sa zategnutim pravim kolenom prema sebi.
Noga koja miruje je savijena u kuku i kolenu i oslonjena na podlogu

[0 Vezba 12

Podignite obe pete od podloge na 5-10 cm




[ Vezba 13

Naizmeni¢no povlacite savijenu nogu prema licu, a suprothom rukom toine_'
i gurajte je do ravnoteze &)
G

[0 Vezba 14

Istovremeno povlacite obe savijene noge prema licu, a Sakama oslonjenim n
gurajte kolena do ravnoteze
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POCETNI POLOZAJ: LEZECI — NA LEDIMA

[ Vezba 15

Podignite obe ruke iznad glave uz udah i vratite ih pored tela uz izdah

[ Vezba 16

Naizmeni¢no podizite ruke iznad glave

[ Vezba 17

Naizmenic¢no (sa zategnutnim kolenom i stopalom) povlacite nogu u stranu i vracajte
prema sredini




2 Vezba 18

Rotirajte noge spolja i unutra tako sto Cete stopala okretati spolja i unutra

O Vezba 19 O/ s =
Nadlaktice su pod uglom od 90° u odnosu na teloﬁayw ;:};éiném

tice vrsite pritisak na podlogu
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(O VezZba 20
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VEZBE ZA MISICE LEDA
(3 Vezba 1

Pocetni polozaj je lezeci potrbuske, ispod stomaka se stavi presavijen frotir, od kukova
do donje ivice rebara. Pod Celo se stavlja urolan peskir, ruke koje su pored tela podiZu
se iz ramena. Cele ruke se odvajaju od podloge i u tom polozaju se zadrzi 6 sekundi.
Zatim se ruke spuste i opuste. Vezba se ponavlja 10 puta.
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[ Vezba 2

Polozaj trupa je isti, ruke se stave jedna preko druge na karlicu, zategnu se ramena i u
zategnutom polozaju drzi 6 sekundi. Zatim se ruke opuste. VeZba se ponavlja 10 puta.
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(O Vezba3

Polozaj tela je isti. Ruke su potpuno rasirene kao krila od aviona podignu se sa pod-

0 Vezba 4 @ §.
\(J
Ruke se postavljaju pod uglom od 90 stepeni u odnosu na trup, podsecaju na;(ntju
podignu se ruke i laktovi, u tom podignutom polozaju se zadrzi 6 sekundi, zatim s

ruke spuste i opuste. Sve vreme glava se ne podize sa jastuceta ispod ceI Vezpa se

ponavlja 10 puta.
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1 Vezba s

Polozaj trupa je isti, prsti se ukrste na potiljku i laktovi odignu od podloge u tom polozaju
zadrze 6 sekundi. Zatim se ruke spuste i opuste. Vezba se izvodi 10 puta.
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VEZBE U STOJECEM POLOZAJU |

[0 Vezba 1 [ Vezba 2

Pritiskajte dlan o dlan ispred sebe Pritiskajte dlanove o butine

0 0
[0 Vezba 3

Pritiskajte dlan o dlan iza leda



[0 Vezba 4

Prsti Saka su okrenuti na unutra. Pacijent saviija ruke u laktovima i radi polusklek uz
izdah a opruza laktove i vraca se nazad uz udah. Trup mora ostati prav!

[0 Vezba 5

Pacijent je oslonjen ledima, rukama i glavom na zid, pa tim povrSinama vrsi pritisak na zid
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