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Osnovna pozicija,

Povuci stopalo prema licu, zategnuti butni misic uz potisak kolena ka podlozi.
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Vezba 1 v‘i/
O Pocetni polozaj je lezedi na ledima, noga koja se vezba je ispruzena sa zategnutim'} mi ,’
stopalom, podigne se nekih 30 -tak cm od podloge, u tom podignutom polozaju se ze sekundi,

nakon toga se spusti i noga se opusti. Vezba se ponavlja 10-20 puta.

O Pocetni polozaj je isti, sa nogom ispruzenom, zategnutom u kolenu i stopaluf t
u polje za nekih 45 stepeni, podigne se u vis, drzi u podignutom polozaju 6 sekund
spusti se dole i opusti. Vezba se ponavlja 10-20 puta.
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Vezba 3

O Isti pocetni polozaj, zategnuto koleno i stopalo s tim $to je noga u kuku izrotirana na unutra za
45 stepeni, podigne se u vis, 30 - tak cm od podloge, drzi 6 sekundi spusti dole i opusti.
VeZba se ponavlja 10-20 puta.

vezpa 4

Pocetni polozaj je isti, noga ispravljena, zategnuta u stopalu i kolenu podigne se u vis,
Siri u stranu (pokret u kuku), brojeci 6 sekundi. U sirenju 3 sekunde, 3 sekunde nazad.
%‘ Noga se vraca u pocetni polozaj i opusta. Vezba se ponavlja 10 - 20 puta.
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Vezba 5 : /f/
. \ :

O Pocetni polozaj je na boku suprotnom od noge koja se vezba, noga je u kuku savijer/\’“
nekih 45 stepeni, zategnuti koleno i stopalo. Nogu,tj.stopalo okrenuti ka plafonu, podig
6 sekundi u podignutom polozaju, spustiti i opustiti. Vezba se ponavlja 10-20 puta. '
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Vezba 6

O Lezi se na boku noge koja se vezba, noga je zategnuta u kolenu i stopalu, rotirana ka unutra"_ :
45 stepeni, podigne se u vis, drzi 6 sekundi, spusti i opusti. Vezba se ponavlja 10-20 puta.



Vezba 7

O Pocetni polozaj je lezeci potrbuske. Vezba se izvodi zatezanjem misica buta ispravljanjem kolena, zatim se
noga podize. U podignutoj poziciji se zadrzi 6 sekundi, zatim spusti i opusti. Vezba se ponavlja 10 - 20 puta.

Vezba 8

O Pocetni poloZaj je sedeci tako da je cela natkolenica na podlozi (koleno je na ivici).
Potkolenica se podigne i u tom polozaju ostane 6 sekundi, zatim spusti.

Vezba se ponavlja 10-20 puta.




Moj kalendar vezbanja
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Postovani pacijenti,

\ Ove vezbe su bezbedne i preporuc¢ene samo ukoliko su licno Vama
)2; ordinirane. Molimo Vas da u slucaju eventualnog pojavljivanja tegoba,
};\ {, konsultujete Vaseg lekara i ne preduzimate mere lecenja, tj. primenjivanja
i vezbi bez saglasnosti i nadzora stru¢nog lica.
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