Stabilizacijske vjezbe za kraljeznicu

Cilj prikazanih vjezbi je jacanje misic¢a koji
su bitni za drzanje tijela i time smanjivanje
i/ili izbjegavanje bolova u ledima.

Zelimo Vam ugodno vjeZbanje i Zivot bez tegoba u krizima!
Vesna Roncevic¢, Mirka Jaksic, Antun Jurinié,
Dragica Pavelic, Bernarda Zivoder

Ovaj prikaz sluzi kao podsietnik. Izvodite samo one vjezbe koje vam je lije¢nik preporucio i koje ste uvjezbali uz pomoc fizioterapeuta. Vazno je pravilno izvodenije vjezbi jer tada imaju Zeljeni ucinak.
Ne vjezbajte neposredno nakon obroka! Prostor u kojem vjezbate treba biti prozracen, siguran (bez suvisnih stvari), a odjeca za vjezbanje udobna kako ne bi sputavala pokrete ili zapinjala. Prije
viezbanja treba se zagrijati bilo brzom Setnjom, koraCanjem na mjestu, laganim micanjem ruku i nogu za vrijeme sjedenja na lopti, voznjom sobnog bicikla ili slicno. Kad osjetite po Citavom tijelu
ugodnu toplinu spremni ste za vjezbe.

Sve teZe vjezbe treba uvoditi postepeno, a polako treba povecavati i broj ponavljanja. Ukoliko sljedeceg dana imate jake bolove u miSi¢ima znaci da ste pretjerali.

Vjezbati treba redovito (najmanje 3 puta tjedno), a ukoliko ste prekinuli viezbanje kroz dulje vrijeme treba smanijiti opterecenje pri ponovnom zapocinjanju.

Za prikazane vjezbe trebat ¢e Vam zracni jastucici za stabilizaciju i jedna velika terapijska lopta (Svicarska/pilates/gimnasticka). Odaberite promjer koji Vama odgovara. Kad sjedite na lopti koljena i
kukovi bi trebali biti savijeni pod pravim kutem, a stopala ¢vrsto oslonjena na podlogu ili kukovi tek neznatno visi od razine koljena. Za vjezbe mozete koristiti i loptu manjeg promjera kako bi se
osjecali sigurnije.

Oslonite potkoljenice
ha loptu i odignite
zdjelicu od podloge.
Stopala su zategnuta

Ve Zu

Pod pete i laktove
postavite stabilizacijske
jastucice te zatim odignite
zdjelicu s podloge i zadrzite ==

se tako nekoliko trenutaka. » —
Pokusaijte tijelo zadrzati Sto

hapeti. Zatim

naizmjenicno ravnije, tako da su kukovi Legnite se na bok s
odizite jednu istegnuti, a straznjica u jastucicima ispod
pa drugu nogu i ravnini s ledima. Stopala gleznjeva i lakta.
zadrzite ju odignutu opet moraju biti zategnuta Odignite kukove
hekoliko trenutaka. prema licu. Ova vjezba oslanjajuci se na lakat,
zahtijeva veé priliéno snazne tako da su trup i noge u
—1 misiée, pa za pocetak ravnini, a slobodnu ruku
| vjezbajte posebno samo s takoder zategnite prema
Kleknite na dva jastuéiéima ispod laktova, natrag. Ponovite nekoliko
: a potom ispod peta. puta na svakom boku.

jastucica, te se :

potom i rukama =
oslonite na jastucice.
Kada bez problema
mozete zadrzati taj
polozaj, viezbu

otezajte naizmjenicnim
odizanjem jedne pa
druge noge tako da
bude paralelnha s
podom, a stopalo
zategnuto pod pravim
kutem. Kad redovitim
vjezbnjem osnazite
misice pokusajte uz

B odigntu nogu ispruziti

i suprotnu ruku.

Malo razmaknite
jastucice pa na jedan
kleknite, a drugi
stavite pod stopalo.
Trup drzite ravno, a
rukama balansirajte.
Pokusajte sto dulje
ostati u tom polozaju,
a zatim zamijenite
hoge.

Balansirajte stojeci na jastucicu, a
potom se, uz ravan trup, spustite u
polucucanj, pa ispravite. Ponovite
nekoliko puta. Pokusaijte isto stojeci
samo na jednoj nozi.

Svakom nogom
stanite na jedan
jastucic te
naizmjence odizite
noge (kao da
stupate na mjestu).

Iz sjedeceg polozaja na lopti se spustajte
dok ledima ne budete oslonjeni na loptu.
Zdjelica je u zraku, straznjica u ravnini s

Da bi viezba bila jog G < a ledima. Ruke odmaknute od tijela,

teza i zanimljivija o B o L zategnutih misi¢a. Naizmjence odizite

prObajte nedto bacati .Sjednlte ha loptu pa nalzm!ence Od\!Zl-te jednu pa drugu nogu sa stopalom

u zrak i hvatati jednu pa drugu nogu, a zatim pokusajte zategnutim prema licu i tako se zadrzite

(npr. lopticu). I obje drzati u zraku. Pri tome micite i nekoliko trenutaka. TeZi oblik vjezbe je
rukama i tako balansirajte. kad i stopala umjesto na podu budu

oslonjena na jastucice.
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SAMO ZA
ODLICNO
Kleknite na pod i privucite loptu pod UVJEZBANE!
trbuh, a zatim Iegni_te ha nju potrbuske. U ovaj poloZaj éete dodi iz prethodne
Su_prcv)tno!m nogom i rukom se€ vjezbe tako da hodate rukama
pridrzavajte za POdZ anoguirukus ,kao tacke“. Ruke su pod pravim Mozete pokusati i ove vrlo teske i
druge strane odignite talf? da budu kutom u odnosu na podlogu i trup, a zahtjevne polozaje, ali pazite, jer se lopta
paralt.elne s podom. Zadrzm.e §e tako potkoljenicama i gleznjevima ste lako moze izmaknuti, pa morate imati
nekol!ko trenuta.l.(a. _Pcl)nfa.vljajte oslonjeni na loptu. Trup mora biti odlican osjecaj balansa i potpuno sigurnu
nekoliko puta mijenjajuci strane. vodoravno. Podizite jednu pa drugu okolinu. Ako imalo sumnjate u svoje
nogu odrzavajuci je podignutu nekoliko sposobnosti nemojte pokusavati. Bez
trenutaka uz, kao uvijek, zategnuto pridrzavanja pokusajte klecati na lopti s
Poster je izraden uz podrsku stopalo. Pazite da doniji dio leda bude izravnatim trupom i kukovima. Kao
Grada Zagreba i Hrvatskog ravan, te da ne zabacujete vrat i glavu dodatni izazov moZete pri tome pokusati

zbora fizioterapeuta.

hatrag. bacati i hvatati loptu.

Dizajn

Preporucio: Hrvatski zbor fizioterapeuta / Izradio: Zavod za fizikalnu medicinu, rehabilitaciju i reumatologiju, OB ,Sveti Duh“, Zagreb / Financirao: Grad Zagreb, Gradski ured za rad, zdravstvo i socijalnu skrb i Hrvatski zbor fizioterapeuta.
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