VJEZBE ZA SAKU
[ erdstos tovdaPrordisc e Cabosk awsoiedbmed- ]

Vjezbe gibljivosti za Saku i prste:

Svevjezbe treba izvoditi do granice boli u punom opsegupokreta uz zadrZzavanje krajnjeg pokreta 5 - 10 sekundi.
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Vjezbe za misi¢e Sake i prstiju:

Svakuvjezbu treba ponaviljati po deset puta. Podlakticu i Saku osloniti na podlogu, a ramena opustiti.

Vjezbe s pomagalima za Saku i prste:

Prikazana pomagala mogu se zamijeniti predmetima iz svakodnevnogzZivota (boca, ¢ekic ....)




