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kaZziprstom pomijerajte ¢asicu koljena u svim
smjerovima. Lagano razgibavajte Casicu koljena
do 2 minute.

Lezite na leda sa zategnutim misi¢ima

natkoljenica. Stopala privucite prema sebi i
zadrzite polozaj 6 sekundi. VjeZbu ponovite

10 puta.

.....

natkoljenica. Privucite stopalo i podignite nogu oko 30
cm od podloge. Zadrzite polozaj 6 sekundi. VjeZbu
ponovite 10 puta sa svakom nogom.

PolozZaj je isti kao i u prethodnoj vjezbi. A/ Podignite

isruzenu nogu, privucite i zakrenite stopalo prema van.
Zadrzite polozaj 6 sekundi. VjeZbu ponovite 10 puta sa
svakom nogom. B/Podignite ispruzenu nogu, privucite i

zakrenite stopalo prema unutra. ZadrZite polozaj 6
sekundi. Vjezbu ponovite 10 puta sa svakom nogom.

Izmedu koljena stavite jastuk. Zategnite misice
natkoljenica i stisnite jastuk. Zadrzite polozaj 6
sekundi. VjeZbu ponovite 10 puta.

Lezed¢i na ledima, rukama obuhvatite

potkoljenicu i povlacdite je prema tijelu s

ciljem da Sto viSe savijete nogu u koljenu.
PoloZaj zadrzite 10-20 sekundi u ukupnom
trajanju do 5 minuta, sa $to manje pauza.

Vjezbu ponovite sa svakom nogom

Leziite na bok, zategnite nogu s gornje
strane i podignite je za 40 cm od podloge.
Zadrzte taj polozaj 6 sekundi. Suprotnu nogu
lagano savijte u koljenu radi stabilnosti.
Vjezbu ponovite 10 puta na svakom boku.




Lezite na bok, zategnite ispruzenu nogu s donje
strane i podignite je oko 20 cm od podloge.
ZadrZite taj poloZaj 6 sekundi. Suprotnu nogu
savijte u koljenu i oslonite na podlogu. VjeZbu
ponovite 10 puta na svakom boku.

Lezite na bok i pokusSajte uhvatiti rukom, ili
ru¢nikom, glezanj noge s gornje strane.
Savijajte postepeno koljeno uz lagano
istezanje butnog misi¢a. U tom poloZaju
ostanite 10-15-20 sekundi. VjeZbu ponovite
5 puta sa svakom nogom.

Lezite na trbuh i podignite se na prste obje
noge.Zategnite misi¢e natkoljenica i misice
straznjica . Zadrzite polozj 6 sekundi.
VjezZbu ponovitel0 puta.

Lezite na trbuh, zategnite i podignite
ispruzenu nogu s privu¢enim stopalom oko
30 cm od podloge. Zadrzite polozaj 6
sekundi. VjezZbu ponovitelO puta sa svakom
nogom. PoloZaj na trbuhu moZzemo olak3ati
podmetanjem jastuka.

Lezite na trbuh, nogu savijte u koljenu do
90 stupnjeva i podignite od podloge
koliko je moguce. Zadrzite polozaj do 6
sekundi .VjeZbu ponovite 10 puta sa
svakom nogom. PoloZaj na trbuhu
mozZemo olakSati podmetanjem jastuka.

Sjedite ispruzenih nogu. Ispod gleZznjeva
postavite valjkasto poviSenje do 20 cm.
Pritiskajte dlanovima iznad i ispod koljena do
granice boli, nastoje¢i maksimalno izravnati
koljeno. PoloZaj zadrzite 10-15-20 sekundi .
Vjezbu ponovite 10 puta sa svakom nogom. U
slu¢aju bolnosti u krizima drugu nogu mozete
saviti u koljenu.

Ovaj program vjezbi se provodi odmah nakon smirivanja akutnih simtoma oboljenja.
Nacin disanja tijekom vjezZbi ¢ete nauciti prigodom edukacije s nasim fizioterapeutom.
U dogovoru s nasim fizioterapeutom vjeZbe se mogu pojacati dodatkom utega.

Ako imate poteskoce s vjezbanjem javite se u nasu ordinaciju.
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