VJEZBE ZA KOLJENA

Svaki polozaj zadrzati nekoliko sekundi, zatim odmoriti. Vjezbe izvoditi nekoliko puta te postupno povecavati
broj ponavljanja dok ne dodete do 10. Prilikom svakog opustanja udahnuti na nos, a kod izvodenja pokreta
izdahnuti na usta.

Noge su ispruzene, stopala zategnuti prema licu, Noge su ispruzene, stopala zategnuta.
koljena tiskati u podlogu, zategnuti sjedne misice. Ispruzenu nogu odiéi od podloge do 45°
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Noge su ispruzene, stopala zategnuta. Sauviti Noge su ispruzene, stopala zategnuta. Staviti
nogu pod pravi kut, drugu nogu pritisnuti o jastudic izmedu koljena i pritiskati ga
podlogu
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Noge su ispruzene, stopala zategnuta, odici
ispruZzenu nogu, napraviti mali krug i opustiti
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Svaki polozaj zadrzati nekoliko sekundi, zatim odmoriti. Vjezbe izvoditi nekoliko puta te postupno povecavati
broj ponavljanja dok ne dodete do 10. Prilikom svakog opustanja udahnuti na nos, a kod izvodenja pokreta

izdahnuti na usta.

Noge su ispruzene, stopala
zategnuta. Odignuti nogu u zategnuta. Odignuti nogu u

Noge su ispruzene, stopala

visinu kuka, pomaknuti je u visini Ifuka .te je privuci prema
stranu i vratiti u poCetni polozaj drugoj nozi.
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Pocetni poloZaj je na boku, donja noga je savijena. Pocetni polozaj je na trbuhu, noge su ispruzene,
Gornju nogu odici do visine kuka, stopalo zategnuti stopala su zategnuta. Zategnuti koljena i sjedne
prema licu. miSice.

Pocetni poloZaj je na trbuhu, noge su
ispruZene. Jednu nogu saviti pod pravi kut i
odici je.
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VJEZBE ZA KOLJENA

BALANS PLATFORMA

Balans platforma se koristi za snazenje natkoljene muskulature. Potrebno se zadrzavati u odredenom poloZaju
nekoliko sekundi kako bi se dobila adekvatna kontrakcija misica. Pri izvodenju vjezbi potrebno je osigurati

adekvate mjere sigurnosti.

Noge su u blagom raskoraku. Prednja

noga je ispruzena, straznja je savijena.

Zadrzati balans platformu u poloZaju
prema naprijed.

Noge su lagano razmaknute,
odignuti se na prste

Noge su u blagom raskoraku.
Prednja noga je savijena, straznja
noga je ispruzena. Zadrzati balans

platformu u poloZaju prema nazad.

Noge su lagano razmaknute,
odignuti prste od podloge

Noge su u raskoraku.
Naizmjence savijati noge,
zadrzati balans platformu na
strani ispruzene noge.
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Noge su lagano razmaknute,
spustiti se u polu¢ucan;

PREPORUKA : Prije viezbanja posavjetovati se sa lijecnikom fizikalne medicine ili
fiziotereapeutom. Vjezbati umjereno i do granice boli te postepeno povecavati broj
ponavljanja vjezbi, ovisno o Vasoj opcoj kondiciji.
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Vjezbe izradili : Irena Jarak, bacc.physioth, Gordan
Preskar, bacc.physioth, Sanja Zdilar, bacc. physioth.
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