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Vezba 1

o Pocetni polozaj je stojedi, trup je nagnut napred, ruke su opustene, vezba se izvodi tako 3to ruke uz
izbacaj idu na gore. :

Vezba 2

O Pocetni polozaj je stojedi, trup je nagnut napred, ruke su opustene, vezba se izvodi tako $to se'ruke uz
izbacaj sire u stranu. SRR

Vezbe u stojecem polozaju




Vezba 3

O Pocetni polozaj je stojedi, trup je nagnut napred, vezba se izvodi tako $to se oponasa prsno plivanje
vodedi racuna o tome da laktovi ne tonu, a $ake idu iznad glave.
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Vezba 4

O Pocetni poloZaj je stojedi, ruke su pored tela, ramenima se izvode kruzni pokreti i to samo u nazad.
Vezbu izvoditi kroz 10 - 15 ponavljanja.
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Vezba 5

O Pocetni polozaj je stojeci, jedna ruka je blago opustena dok druga drzi rame da se ne bi podizalo.
Ako leva ruka drzi desno rame, desnom rukom se izvodi veZba tako $to se prave veliki krugovi sa
ispruzenom rukom pored tela 10 - 15 na jednu stranu pa 10 - 15 puta u drugu.

Vezba 6

O Pocetni polozaj je stojedi sa trupom nagnutim za nekih 30-tak stepeni u napred. Prave se -
veliki krugovi sa obe ruke, 10- 15 ponavljanja u jednu pa 10-15 na drugu stranu. :

Vezbe u stojecem polozaju




Vezba 7

O Polozaj trupa je isti, ruke su rasirene, paralelne sa podlogom i izvode se mali krugovi iz ramena
sa ispruzenim rukama na jednu pa na drugo stranu.

Vezba 8

O Trup je blago nagnut napred, ruke se hvataju iza leda oslanjajuci se na karlicu, i onda se blago
zatezu lopatice i isteZe glava unazad u trajanju od jedne sekunde, opustaju se ramena i glava.
Vezba se ponavlja 10 - 15 puta.




Vezba 1

O Pocetni polozaj je lezeci na ledima sa blago savijenim nogama, ruke su pored tela. Vezba se izvodi
tako $to se ruke lagano paralelno podizu iznad sebe i pozadi do podloge i vracaju nazad.
Vezba se ponavlja 10 - 15 puta.

Vezba 2

O Pocetni polozaj je isti s tim $to se istovremeno podizu obe ruke ali u suprotnom smeru. T
Vezba se ponavlja 10-15 puta. Y

VezZbe u leze¢em polozaju




Vezba 3

O Ruke su oslonjene na podlogu i rasirene od tela pod uglom od 90 stepeni, vertikalno se podizu kao da
se tapse sebiispred grudi, i vraaju nazad u pocetni polozaj. Vezba se ponavlja 10 - 15 puta.

Vezba 4 |

O  Ruke su blago savijene u laktu i prave se kruzni pokreti laktovima 10 - 15 puta na jednu i 10- 15 puta
na suprotu stranu.
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Vezba 5

O Saispruzenim rukama se prave veliki krugovi na jednu pa na drugu stranu, ruke podizu skroz
iznad glave tako da naprave ceo krug. Vezba se ponavlja 10 - 15 puta.

Vezbe u leze¢em polozaju




Moj kalendar vezbanja
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Postovani pacijenti,

Ove vezbe su bezbedne i preporucene samo ukoliko su licno Vama
ordinirane. Molimo Vas da u slu¢aju eventualnog pojavljivanja tegoba
konsultujete Vaseg lekara i ne preduzimate mere leCenja tj. primenjivanja
vezbi bez saglasnosti i nadzora stru¢nog lica.
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