OJACAJTE SREDISNJI DIO TRUPA U SJEDECEM POLOZAJU

SLIKA 1.

Trebajuli Vam ove viezbe?

Mozete li se sagnuti i obuti cipele bez ikakve neugode u ledima?
Mozete li dugo ostati pognuti iznad umivaonika ili sudopera?
Mozete li ustati iz stolice bez neugode/boli u ledima?

Bole li Vas leda ako dugo stojite cekajuéi u redu?

Mozete li se sagnuti i podiéi s poda teret od nekoliko kilograma?

Zauzmite i naucite osnovni polozaj ( slika 1.) iz kojeg se izvodi
svaka slijedeéa vijezba. Sjednite na stolicu bez naslona s
koljenima v Sirini kukova, a nogama se évrsto oduprite od poda i
napnite trbusne misiée kao da Zelite zakopcati preuske hlace.
Zadrzite glavu uspravno, opustite ramena i ne odizite ih.

Kad ste savladali osnovni polozaj, krenite vjezbajuéi
naizmjenicno lijevu i desnu stranu, a svaku viezbu ponovite 20

Ako ste pozitivho odgovorili na neka ili sva pitanja, program puta.

ovih vjezbi je bas za Vas. Opisane viezbe za jacanje srediSnjeg
dijela trupa vratit ée Vam stabilnost koja Vam v tom dijelu
nedostaje.
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Tijekom izvodenja vjezbi zadrzavajte napetost trbusnih misica i lumbalne
kraljeznice u pravilnom polozaju. Zapamtite da zahtjevnija vijezba s vise pokreta
ekstremiteta i manjom bazom oslonca trazi vise aktivnosti muskulature sredisnjeg
dijela trupa.

Ako ste dobro savladali sve vijezbe u sjedecem polozaju, probajte ih izvesti u
stojeéem polozaju. Istovremena napetost dubokih slojeva trbusnih i lednih misiéa
stvara Vam osjecaj povezanosti i snage izmedu zdjelice i donjih rebara.
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Zavod za fizikalnu medicinu, rehabilitaciju i reumatologiju Opce bolnice “Sveti Duh’
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Ugodno vjezbanje Zele Vam: Sanja Vlasié, bacc.physioth., Kristina Sego, bacc.physioth. i Antun Jurinié, vft.




