Zavod za fizikalnu medicinu, rehabilitaciju i reumatologiju Opce bolnice “SvetiDuh” - Odsjek za rehabilitaciju u zajednici
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(&) VJEZBE UZ POMOC STAPA
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Predstojnica Zavoda: Prof.dr.sc. Marija Graberski Matasovic ,dr.med.
Sjednite na loptu tako da su stopala u potpunosti oslonjena na podlogu. Ispravite leda,

istegnite vrat i tfeme gurajte prema stropu. Prsnu kost izbacite, a ramena povucite natrag.
Uzmite Stap duljine 100 centimetra i spremni ste za aktivnost.

Ove vjezbe nisu primjerene za one koji imaju problema u ramenu i pri¢injava im bol
aktivnostiznad razine brade.
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ve Stapa i podi-
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nu.

Uhvatite Stap T
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Uhvatite kraje-
ve Stapai ves-
lajte.

Uhvatite Stap i privlacite

ga te odmicite drzeéi
laktove u visini ramena.
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Uhvatite Stap i okrecite
ga u jednom pa u
drugom smjeru.
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Uspjeh u vjezbanju zele Vam: Antun Jurinié, vft., Sinisa Poznié, vft., Bernarda Zivoder, vft., Vedran Kurtusié, vft.




