Svaku vjezbu valja zadrzavati u krajnjem polozaju najprije 3, a kasnije 10
sekundi. U pocetku ponoviti 3, a kasnije 5 puta.

Prvi osnovni polozaj - sjediti
uspravno na stolcu bez naslanjanja:

Noge su malo rasirene, dlanovi su poloZeni na
vanjskim stranama koljena. Siriti koljena, a dla-
novima pruzati otpor.

Noge su malo rasirene, ruke opustene niz tije-
lo. Tiskati jako petama podlogu dok se ne osje-
ti zatezanje u natkoljenim misi¢ima.

Ispreplesti prste ruku, s dlanovima okrenutim
prema naprijed i istegnuti se, zatim podi¢i ruke
ukoso gore i istegnuti se, potom ih podi¢iiznad
glave i istegnuti se.

Noge su malo rasirene, dlanovi su na unutar-
njim stranama koljena. Skupljati koljena, a dla-
novima pruzati otpor.

Spojiti vrhove prstiju obiju ruku, te odignuti lak-
tove u visinu ramena. Gurati prste prema prsti-
ma pazedi da se laktovi ne spustaju.



Drugi osnovni polozaj - lezati na

ledima/ trbuhu:

Noge su polusavijene, spojene Kkoljenima sa
stopalima na podlozi. Ruke su iznad glave, po-
lusavijene. Zakretati glavu® u jednu, a noge u
drugu stranu.

*Osobe koje imaju vrtoglavicu trebaju glavu drZati u neutral-
nom poloZaju.
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Noge su savijene, spojene stopalima, a kolje-
na su rasirena. Dlanovi ruku naslonjeni su na
unutarnju stranu natkoljenica. Gurati koljiena
prema podlozi te opustiti.

LeZeéi na trbuhu s rukama opruZenim niz tije-
lo, odizati malo glavu i ramena te glavu gurati
prema naprijed.

LeZati na ledima s rukama opruzenim iznad
glave i ispruZenim nogama. Maksimalno ispru-
Zati ruke prema gore i noge prema dolje.

Noge su ispruZene, a ruke uz tijelo. Savijati
jednu nogu, obuhvativsi natkoljenicu objema
rukama te je povladiti prema tijelu pazeci da se
ne odiZe glava i ne savija druga noga.

Noge su polusavijene u koljenima, stopala na
podlozi. Ruke su opruZene niz tijelo. Istovre-
meno gurati ispruZenu lijevu ruku prema gore,
a desnu prema dolje. Ponoviti i s drugom ru-
kom.

Noge su ispruZene i malo razmaknute. Ruke
su polusavijene iza glave. Odignuti malo ruke,
ramena i glavu od podloge te se opustiti.

VjeZbe raditi u pocetku iskljuéivo po sa-
vjetu lije€nika te pod nadzorom fiziotera-
peuta, tek kasnije samostalno!

U suradnji s Tonéijem Siticem, vigim fizioterapeutom.



