1. Legnemo naleaia, noge su savijene u
koljenima. Sa izdahom podizemo glavu i
nozne prste, te maksimalno uvla&imo trbuh.
Ruke su opruzene pored tijelal

10 ponavljanja po 6 sekundi.

2. Legnemo na leia, noge savijene. Sa izdahom podizemo
glavu, privla&imo koljeno jedne noge i podizemo prste noge
kojaje na podu, te maksimalno uvlaimo trbuh.

Ruke su opruzene pored tijelal

10 ponavljanja po 6 sekundi.

| 3. Legnemo na laia, noge savijene. Sa izdahom podizemo
glavu, jednu nogu podignemo i ispruzimo, te maksimalno
uvlatimo trbuh.

Ruke su opruzene pored tijelal

10 ponavljanja po 6 sekundi.

=~ 4. Legnemo na leta, noge savijene. Sa izdahom podizemo

glavu, oba koljena privl&imo a ruke podizemo sa strane nogu
prema naprijed, te maksimalno uvl&imo trbuh.

10 ponavljanja po 6 sekundi.

5. Legnemo na laia, noge su ispruzene. Sa izdahom privla&imo
| stopala obje noge, sti&emo istovremeno misice prednje strane
natkoljenice i straznjicu, te maksimalno uvl& mo trbuh. Donyji

| dioledamorabiti potpuno ravan s podlogom.

10 ponavljanja po 6 sekundi.

# 6. Legnemo na leda, noge su ispruzene. Sa izdahom sti&emo
samo misice straznjice te maksimalno uvl&imo trbuh. Donji
| dio leda morabiti potpuno ravan s podiogom!

10 ponavljanja po 6 sekundi.




7. Legnemo na leda, noge savijene. Sa izdahom privli&imo
koljeno jedne noge prema grudima te ga uhvatimo rukama,
istovremeno podizemo glavu i ramena, te maksimalno
uvlaimo trbuh.

10 ponavljanja po 6 sekundi.

8. Legnemo na leia, noge savijene. Saizdahom privigemo oba
koljena prema grudima te ih uhvatimo rukama, istovremeno
podizemo glavu i ramena, te maksimalno uvl&imo trbuh.

10 ponavljanja po 6 sekundi.

9. Noge su savijene u koljenima, ruke polozene uz tijelo. Jednu
nogu savijenu u koljenu podignemo u vis i istovremeno
suprotnom rukom pritiS¢emo iznad koljena, dok koljeno
moramo gurati prema sebi (na prsa) te stiskati trbusne miste.
Ponavljati naizmjentno lijevom i desnom nogom. Pokusati sto
snaznije potiskivati koljeno prema sebi, tj. rukom od sebel!!!

10 ponavljanja po 6 sekundi.

10. Koljeno se privl&i prema grudima tako da se priblizavaju
lakat jedne ruke s koljenom suprotne noge. PokuSati dotaknuiti
koljeno laktom te maksimalno potisnuti jedno prema drugome.
Za vrijeme izvaienja pokreta, neaktivna ruka i noga leze na
podlozi.

10 ponavljanja po 6 sekundi.




12. Legnemo na bok, donja noga savijena u koljenu pod 90
stupnjeva. Cilj je s gornjom tj. suprotnom rukom gurati donje
koljeno aistovremeno opruzenu nogu podizati u zrak. Pokusati
§to snaznije potiskivati koljeno prema sebi, tj. rukom od sebe!!!

10 ponavljanja po 6 sekundi.

13. Legnemo na bok, donja noga savijena u koljenu pod 90
stupnjeva. Gornjom nogom imitiramo voznju bicikle koja traje
| 20-30 sekundi. PokusSati Sto jace stisnuti trbusne misice.

20-30 sekundi

= 14. Lezati ispruzeno natrbuhu. Ruke staviti pod ¢elo. Cilj je &to

snaznije stiskati miste straznjice.

10 ponavljanja po 6 sekundi

# 15. 1z klececeg stava, opruzamo jednu nogu u natrag te je
drzimo u zraku 6 sekundi. Vjezba se izvodi naizmjentno s
| lijevom pa desnom nogom.

10 ponavljanja po 6 sekundi.

=% 16. 1z klececeg stava opruzamo jednu nogu u natrag te suprotnu

ruku prema naprijed. Podignutu lijevu ruku te desnu nogu
§| drZzimo u zraku 6 sekundi i zatim mijenjamo desnu ruku i lijevu
nogu.

10 ponavljanja po 6 sekundi




17. 1z klececeg (matijeg) stava, potiskivati rukama prema
podiozi i zatim se spustiti prema natrag, gesti na pete i
konstantno gurati ruke prema naprijed. Rukama cijelo vrijeme
y guramo podlogu od sebe, kao da se zelimo odgurnuti od

nedega.

10 ponavljanja po 6 sekundi.

18. 1z klececeg (matijeg stava), potiskivati rukama prema
podlozi i zatim ispruziti jednu nogu skroz u natrag te pokusati
sjesti na njenu petu. Rukama cijelo vrijeme guramo podlogu od
sebe, kao da se zelimo odgurnuti od netega. Vjezbu izvodimo
naizmjenicno lijevom pa desnom nogom.

10 ponavljanja po 6 sekundi.

11. Legnemo na leia, ruke su raSirene u stranu, noge savijene u
koljenima. Koljena spustamo na jednu stranu a glavu okréemo
u drugu stranu. Paziti da se ramena ne odvajaju od podloge.
PokuSati koljenima dotaknuti podlogu, a pritom ramena
zadrzati fiksirana.

10 ponavljanja po 6 sekundi.




NAPOMENA: Gore su slikovito prikazane rehabilitacijske vjezbe za
sprijeCavanje bolova u lumbalnom (donjem) dijelu leda. Bolovi mogu
nastati prvenstveno zbog puknucéa diska (diskus hernije), pomaka diska
ili samog kraljeSka, Sto dovodi do ukljeStenja zivca. Danas gotovo svaka
osoba ima takvih problema, naj¢eS¢e zbog pretjeranog sjedenja ili
stajanja, ali i zbog teskih fizickih napora u poslu ili treningu. Stoga je
neophodno ojaCati sve miSicnhe grupe koje se nalaze oko lumbalnog
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izvodenje ovih vjezbi, sigurno ¢e ojacati navedenu muskulaturu i na taj
nacin smanijiti postojece bolove, ali i sprijeciti da do njih nikada ne dode!
Vazno je vjezbe raditi svaki dan, a nerijetko i dva puta dnevno po pola
sata. Svaki pokret mora biti polagan i kontroliran, te ga mora pratiti
pravilno i uravnotezeno disanje. Kontrakcija (stiskanje) trbusnih misica
mora biti maksimalna prilikom cijelog pokreta. U svakoj se vjezbi zavrsni
dio pokreta zadrzava 5-6 sekundi, uz maksimalnu kontrakciju trbusnih
miSica.



