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Vezba 1

O Pocetni polozaj je lezeci na ledima sa savijenim nogama koje drze ruke, svi ostali delovi tela su opusteni,
ovu vezbu rade ruke tako $to lagano ljuljuskaju kolena prema grudima da bi se odizala lagano karlica;
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Vezba 2, 3

O  Pocetni polozaj je lezedi na ledima, jedna noga je savijena i oslonjena na strunjacu, druga noga Je
uhvacena sa obe ruke i lagano se ritmi¢no ljuljuska prema grudima. :
Trec¢a vezba se ponavlja isto sa drugom nogom.




Vezba 4, 5

U Pocetni poloZaj je leze¢i na ledima, jedna noga je savijena i oslonjena na podlogu, ruka sa te strane
pridrzava karlicu kako se ne bi pomerala a druga noga pada slobodno u stranu.

Vezba 6,7

O  Pocetni polozaj je leze¢i na ledima, jedna noga je savijena i oslonjena na podlogu, ruka sa te
strane pridrzava karlicu kako se ne bi pomerala a druga ruka rotira drugu nogu u kuku ka spolja
i vraca u pocetni polozaj. Vezbu ponoviti i sa drugom nogom.




Vezba 1

U Pocetni polozaj je sededi sa ispruzenim i rasirenim nogama, sedite pravo, ruke su paralelne sa
podlogom i torzo se ritmi¢no giba unapred.
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Vezba 2

0  Pocetni polozaj je sededi sa sastavljenim ispruzenim nogama, kolena su zategnuta, stopala
zategnuta ka telu, trup prav, ruke paralelne sa podlogom i torzo se ritmi¢no giba u napred.
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Vezba 3

O  Pocetni polozaj je sededi, jedna noga je ispruzena, druga savijena oslonjena stopalom u nivou
kolena ispruzene noge, trup potpuno ispravljen, ruke paralelne sa podlogom i gibajte se unapred
ka ispruzenoj nozi. Ova vezba se ponavlja i sa drugom nogom.
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Vezba 4 ; i é

o Pocetni polozaj je sededi sa savijenim nogama, ruke hvataju noge iznad sko¢nih zglobova,
noge su u kukovima rasirene. Gibajte se ritmi¢no napred bez savijanja trupa (vodite racuna o drzanju).
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Vezba 12

0 Pocetni polozaj je stojeci paralelno sa
zidom, ruke su naslonjene na zid u nivou
ramena, stopala su celom povrsinom na
tlu, kolena ispruzena, stomak zategnut,
leda zategnuta i rade se sklekovi

prema zidu bez podizanja peta.

Vezba 13

O Pocetni polozaj je stojeci na jednoj nozi,
druga je podignuta na stolicu ili otoman,
stopalo i koleno zategnuto, ruke su paralelne
sa tlom i giba se iz kuka ka nozi koja je
podignuta na stolicu.



ZASTITNI POLOZA]JI

Podizanje i spustanje tereta

O Predmeti, bez obzira na njihovu tezinu, podizu se i spustaju po istom
principu. Nema razlike da li je predmet tezak 10 gramaiili 10 kg.
Princip je sledeci:

svako dizanje/spustanje predmeta najpravilnije je izvrsiti tako $to se ¢ucne.

Ki¢meni stub stoji pravo, a teret se podize obema rukama (ukoliko je kabastiji)
i iz ¢ucnja se lagano uspravljamo.

Ovakvim nacinom dizanja stitimo lumbalnu ki¢mu, a optere¢enje prebacuje-
mo na misi¢e nogu. Kad god mozete, pokusajte da teret obuhvatite obema
rukama i da ga nosite sa prednje strane tela.

Kese i torbe sa pijace i prodavnice, rasporedite ravnomerno u obe ruke.
Izbegavajte dugotrajno nosenje teskih predmeta.
Pokusajte sa kolicima kada god Vam to prilika dozvoljava.




ZASTITNI POLOZA]JI

Sedenje i ustajanje

0 Pozeljno je da je stolica podesive visine,

sa punim naslonom za leda i bo¢nim naslonima
za ruke. Na takvoj stolici potrebno je i pravilno
sedeti. Noge treba malo rasiriti.

Stopalai potkolenice, potkolenice i natkolenice,
natkolenicai trup, treba da su postavljene pod
uglom od 90 stepeni.

Karlica je postavljena u sredinu sedista.

Ako je stolica bez podeSavanja visine pa je niska
za osobu koja je koristi, potrebnoje staviti
podiza¢ pod noge i urediti da osoba‘pravilno
sedi. Ako je stolica niza od preporuéerié visine,
neophodno je staviti jastu¢e odgovarajuce visine.

Sedenje | ustajanje

O  Sve aktivnosti vezane za fizioloski polozaj bi
trebalo da budu postupne i lagane.
Zastitni poloZzaji i pokreti bi trebalo da su
deo svakodnevnog zivota. :
Vezbajte polozaje i pokrete dok ihine usv0J|te
i dok ne postanu automatizmi.

Jacajte muskulaturu
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ZASTITNI POLOZA]I 1. Pacijent leZi na ledima, savije obe noge u kolenima,

osloni se na laktove

2. U bloku se okrene na stranu.

3. Oslanjajudi se na lakat ruke koja je na krevetu,

noge savijene u kolenima polako prebacuje preko ivice kreveta.
lagano u bloku se podize u sedeci polozaj

4. Opruza lakat nosece ruke i spravlja se na ivici kreveta.
Prilikom vracanja u krevet redosled radniji je obrnut.

1Sedanje/leganje 4 2 : 3
-
2 4

Sedenje i ustajanje iz kreveta

1 Ustajanje
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Moj kalendar vezbanja
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Postovani pacijenti,
| | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | n___
Ove vezbe su bezbedne i preporuc¢ene samo ukoliko su licno Vama
ordinirane. Molimo Vas da u slucaju 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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