Vjezbe u pocetku treba izvoditi 3 do 5 puta, te postupno povecavati broj ponavljanja za 1 put dok ne dodemo do 10 ponavljanja. Kontrakcija, kao i relaksacija, traje 4-5 sekundi.

Pocetni polozaj: Vjezbajte na tvrdoj podlozi. Lezite na leda i ruke privijte uz tijelo. Blago savijte noge u koljenima i kukovima.

1 Pritis¢uci kriza o podlogu zdjelicu nagi- 2 QOdizite zdjelicu u zrak. Ruke ostaju uz 5 Privucite jednu po jednu nogu prema 4 Prekrizite ruke na prsima. Poduprite i
njite prema licu, potom se vratite u tijelo. Vratite se u pocetni polozaj i prsima. Suprotnom rukom gurajte nogu ucvrstite stopala. Odizite gornji dio tijela
pocetni polozaj i opustite se. opustite se. od sebe, ali tako da nema pomaka same noge. kao da zelite sjesti do otprilike pola pokreta
Vratite se u pocetni polozaj i opustite se. (oko 45 stupnjeva). Vratite se u pocetni polozaj

i opustite se.

Pocetni polozaj: Lezite na trbuh (stavite manji jastuk ispod trbuha). Ruke ispruzite povrh glave.

= Istezite istovremeno obje ruke i noge bez 6 Podvijte stopala pod sebe i oslonite se 7 Odizite istovremeno jednu ruku i suprot- 8 Prepletite prste ispod brade. Odizite gor-
da ih odiZzete od podloge, pa se opustite. na nozne prste. Zategnite misi¢e potko- nu nogu, zadrzite ih u tom polozaju. Vra- nji dio tijela i ruke od podloge, zadrZite
ljenice, natkoljenice i straznjice, zadrzite taj tite se u pocetni poloZaj i opustite se. Vjezbu u tom polozaju, vratite se u pocetni polozaj i
polozaj pa se vratite u pocetni polozaj i opustite izvodite naizmjence s jednom, pa s drugom opustite se.
se. stranom.

Opée napomene: « PocCnite s manjim brojem ponavljanja vjezbi koji poveéavajte postupno, posStujuéi svoje zdravstveno stanje. « Najbolje je vjezbati kad vas najmanje boli, a prije
vjezbanja moZete uzeti lijek protiv bolova ili primijeniti topli ili hladni oblog. * VjeZbanje usvojite kao dio dnevne rutine, ali se ne morate slijepo drzati rasporeda. ¢ Ako vam vjezbanje
u jednom ciklusu predstavlja veliki napor, mozete vjezbati krace u nekoliko navrata. « Ako osjecate bol duze od 2 sata nakon vjezbanja to je pokazatelj da ste s vjezbanjem pretjerali.




