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Imate li bolove u ramenu, u pokretu, ili pak pri mirovanju ? Ne mozete bezbolno podignuti ruku? Promotrite ove vjezbe jer ¢e
vam mozda, bas one, rijesiti vase probleme s ramenom.

Vrlo bitan dio bezbolnog dizanja ruke je uspravna kraljesnica. Stoga cete prvo poceti sa pokretanjem prsnog dijela kraljeSnice
kako bi vas se pripremilo za dizanje ruke. Nastavit cete s pokretanjem lopatice, stabilizacijom lopatice i ramena te na kraju s
ucenjem pravilnog dizanja ruke. Pazite da ramenu previSe ne pomaze lopatica, tj. da ne odlazi previSe prema gore. Zato je
naglasak dan na spustanje lopatice prilikom dizanja ruke. Vjezbajuca strana oznacena je strelicom.

uun

Ispruzanje prsnog dijela kraljeSnice. Oslonite
prsni dio na loptu. Gurajte je prema naprijed (sl.

Spustanje lopatice. Ruka je pod

lijevo) 1 gore( sl. desno). Ne pomicite donji, tj. Spustanje lopatice. Lopaticu . : ; .

lumbalni dio kraljesnice. gurajte prema  suprotnom raznim kutevmla oslonjena na zid.
kuku. Ne napinjite misié iznad Lopaticu gurajte prema suprotnom
lopatice. kuku.

Stabilizacija lopatice. Stabilizacija lopatice.

Lopaticu priljubite uz trup Progresija  prethodne . . . ]

(ne smije pobjeéi niti prema  vjezbe .  IspruZite Stabilizacija lopatice. Stavite ruku sa
glavi niti gore). suprotnu nogu. strane trupa, spustite lopaticu te dignite

zdjelicu od podloge. Pazite da lopatice cijelo
vrijeme ostane dolje.

Stabilizacija lopatice. Oslonite se na lakat, izravnajte

kraljesnicu, spustite lopaticu, dignite zdjelicu.
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Stabilizacija lopatice. Isti polozaj kao prethodni.
Povucite elasticnu traku odozgo prema dolje uz trup.

Drzite desnu lopaticu prema dolje.
1 2 Vjezbanje
funkcije .

{ Pazite da
\ M je dlan
okrenut
prema licu
Y prilikom
Istezanje unutarnjeg dizanja
rotatora nadlaktice. ruke
Jacanje stabilizatora ramena. Povucite | Lakat spvustite na P_Od’ Nem.ovjte
traku prema van/ unutra. Ne zaboravite gdje 1quc} ) sake Sta\{lte g?ew.se
stoji lopatica. povisenje . Spustite 1zat}
lopaticu. lopaticu.




