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Ove vjezZbe treba primijeniti u dogovoru s lijecnikom fizijatrom

Udahnuti, uvuéi trbuh i rukama se podignuti prema koljenima , bez podizanja
kriZza. Zadrzati se u tom poloZaju 6 sekundi. Vjezbu ponoviti 10 puta.

Udahnuti, uvuci trbuh i rukama se podignuti pored lijevog koljena bez podizanja
kriza. Zadrzati se u tom polozaju 6 sekundi. Vjezbu ponoviti 10 puta i s desne
strane.

Udahnuti, uvuéi trbuh, podignuti ispruzenu lijevu ruku i desnu nogu, a
desnom rukom pritiskati podlogu. Zadrzati se u tom polozaju 6 sekundi.
VjeZbu ponoviti 10 puta s obije strane.

Udahnuti, uvuci trbuh, vrsiti pritisak lijevom rukom na desno koljeno, a
ispruzenu desnu ruku podignuti od podloge. Zadrzati se u tom polozaju 6
sekundi. Vjezbu ponoviti 10 puta s obije strane.

Izdahnuti, privuéi jedno koljeno prema prsima, normalno disati, zadrzati se u tom
poloZaju 20 sekundi. VjeZzbu ponoviti 5 puta sa svake strane.

Izdahnuti, privuéi oba koljena prema prsima, normalno disati, zadrzati se u tom poloZaju
20 sekundi. Vjezbu ponoviti 5 puta.




Le¢i s jastukom ispod trbuha, ispruziti ruke uz tijelo, udahnuti,
osloniti se na prste, zategnuti koljena i straznjicu, podignuti gornji
dio tijela od poda bez podizanja glave. Ostati u tom polozaju 6
sekundi. VjeZbu ponoviti 10 puta.

Le¢i s jastukom ispod trbuha, staviti ruke iza vrata, udahnuti, osloniti se
na prste, zategnuti koljena i straznjicu, podignuti gornji dio tijela od
poda. Ostati u tom polozZaju 6 sekundi. Vjezbu ponoviti 10 puta.

Le¢i s jastukom ispod trbuha, staviti ruke ispred sebe, saviti
laktove, udahnuti, Osloniti se na prste, zategnuti Kkoljena i
straznjicu, podignuti gornji dio tijela od poda. Ostati u tom
poloZaju 6 sekundi. Vjezbu ponoviti 10 puta.

Udahnuti, podignuti lijevu nogu i desnu ruku od podloge,
ostati u tom polozaju 6 sekundi. VjeZzbu ponoviti 10 puta sa
svake strane.

Osloniti se na koljena i na ruke. Udahnuti, izviti leda prema
dolje, a glavu podignuti. Pri izdahu leda izviti prema gore a
glavu spustiti dolje. Vjezbu ponoviti 10 puta u svakom
poloZaju.

Kleknuti na koljena i ruke ispruziti Sto dalje od sebe te uz
izdah osloniti se straznjicom na pete. Iz tog poloZaja uz
udah podizati gornji dio tijela i glavu oslanjajuéi se na
ispruzene ruke. Vjezbu ponoviti naizmjeni¢no 10 puta.

INTENZITET VJEZBI MOZETE POVECAVATI POSTEPENO BROJECI DO 10 A SERIJU SA 10 PONAVLIANJA MOZETE
POVECATI DO 3 PUTA



