VJEZBE ZA SLABINSKI DIO KRALJEZNICE

U pocetku vjezbe treba izvoditi 3-5 puta i postupno povecavati broj ponavljanja za 1 put, dok ne dodete do 10
ponavljanja. MoZete ponoviti viSe ciklusa s medupauzama. Svaki polozaj zadrzite 3 sekunde i zatim odmorite
5 sekundi. Prilikom izvodenja pokreta udahnite na nos, a kod opustanja izdahnite na usta.

Vjezbe zapocinjete iz pocetnog polozaja - leze¢i na ledima s nogama savinutim u koljenima i kukovima.

Ruke ispruzite iznad glave, ali ne do kraja, tako da se
1 kriza ne odizu od podloge.

Podignite glavu i ramena od podloge. Prstima dotaknite
2 koljena, zategnite stopala i pritisnite kriza u podlogu.
Zadrzite i vratite u pocetni polozaj.

Privucite nogu pod pravim kutom prema prsima, a supro-
tnom rukom pritis¢ite nogu od sebe, bez pomaka noge.

3 Stopalo zategnite. Zadrzite i vratite u pocetni polozaj.
Ponovite isto sa suprotnom rukom i nogom.

Privucite nogu prsima, obuhvatite je rukama i zategnite
stopalo. Zadrzite i vratite u pocetni polozaj. Ponovite
4 isto sa suprotnom nogom.

Isprepletite prste na zatiljku i poku$ajte spojiti lakat sa
suprotnim koljenom. Zategnite stopalo i pogled usmjeri-
te prema laktu koji je na podlozi. Zadrzite i  vratite u
5 pocetni polozaj. Ponovite sa suprotnom rukom i nogom.

Laktove stavite u visini ramena pod pravim kutom

na podlogu, a savijene noge istegnite u jednu, i

zatim u drugu stranu. Pazite da Vam se ramena
6 ne odizu od podloge.

Vjezbe zapocinjete iz poCetnog polozaja - lezeéi na trbuhu (jastuci¢ stavite pod trbuh). Stisnute pete o petu i stisnute straznjice,
kao da Zelite potisnuti pupak prema kraljeznici. Ruke su ispruzene iznad glave.

Istegnite obje ruke i noge po podlozi, zadrzZite i vratite
u pocetni polozaj.
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DEEP RELIEF

TRENUTNO SMANJUJE BOL
| DJELUJE SATIMA

Istovremeno podizite jednu ruku i suprotnu nogu.
Zadrzite i vratite u pocetni polozaj. Ponovite isto sa
8 suprotnom rukom i nogom.

e bolovi u miSi¢ima
e reumatski bolovi

e bolovi u zglobovima
® bolovi u ledima

e sportske ozljede

Nacin uporabe: gel nanijeti na bolno mjesto i umasirati
dok se potpuno ne upije. Prije upotrebe paZzljivo proCitati
uputu o lijeku. Za obavijesti o indikacijama, mjerama
opreza i nuspojavama upitajte svog lijecnika ili ljekarnika.

www.oktal-pharma.hr
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Laktove stavite u visini ramena pod pravim kutom. Uhvatite se za ruke iza leda. Podizite glavu, ramena i

Stisnite Sake i podizite ruke i glavu od podloge gornji dio tijela od podloge. Pogled usmjerite prema
(kao da hocete spojiti lopatice). Pogled usmjerite dolje. Zadrzite i vratite u pocetni polozaj.
9 prema dolje. Zadrzite i vratite u po¢etni polozaj. ]_O

Stanite u ¢etveronoZni polozaj, pogled usmijerite Pogled usmjerite na prsa i istegnite kraljeznicu u
prema gore. polozaj ,macke"” (kao da Zelite potisnuti pupak prema
]. ]. ]_ 2 kraljeznicu).

Dlanove stavite u visini ramena i naslonite se Podizite gornji dio tijela koliko mozete. Zadrzite se i
na podlaktice. vratite u pocetni polozaj. Kod svakog podizanja nastojte
13 14 tijelo malo vise podignuti.

Dlanove stavite u visini ramena. Sjednite na pete i istegnite se. Zadrzite se u tom
polozaju i duboko diSite nekoliko sekundi. Vratite se u
1 5 ]_ 6 pocetni polozaj.

SAVIJET! Preporuéljivo je uciniti fizijatrijski pregled prije uklju¢ivanja u program vjezbanja. Vjezbajte u laganoj i prozra¢noj

odjeci. Preporuca se izvoditi vjezbe pred ogledalom. Vjezbajte s mjerom, polagano povecavajuci broj ponavljanja, ovisno o

Vasoj op¢oj kondiciji i zdravstvenom stanju. Vjezba ne smije biti bolna. Ukljucite vjezbanje u svoj redovni dnevni raspored i
uzivajte u vjezbanju!

Vjezbe izradene u suradnji s: prim. dr. sc. Ida Kova¢, dr. med., specijalist fizikalne medicine i rehabilitacije; Vedrana Muzi¢, dr. med., FEBPRM, specijalist
fizikalne medicine i rehabilitacije; Martina Rilovi¢, bacc. physioth.




