VIJEZBE ZA CIJELO TIJELO

Thalassotherapia
Opatija

Prilikom provodenja vjezbi potrebno je obratiti paznju na drzanje tijela. Preporuceno je raditi vjezbe ispred
ogledala.

[ Vjezbe zagrijavanja ]

/
Pocetni polozaj je stoje¢i. Ruke ispruziti uz tijelo. Na udah podi¢i ruke
iznad glave, na izdah vratiti u pocetni polozaj.

Isprepletene prste staviti na zatiljak. Rukama gurati glavu prema dolje. Zadrzati 6-10 sekundi, opustiti. Vratiti
glavu u pocetni polozaj. Zatim, desni dlan prisloniti na lijevo uho, rukom povlaciti glavu u desnu stranu.
Zadrzati 6-10 sekundi. Istu vjezbu ponoviti u drugu stranu.

Ispreplesti prste i dlanove osloniti na prsa. Ispruziti laktove usmjeravajuéi
dlanove prema naprijed. Zadrzati 6-10 sekundi i opustiti.

3 §

Rasiriti ruke do visine ramena. Izvoditi sitne pokrete ,,gore-dolje®.
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[ Pocetni poloZaj je uspravan stojeci stav. Svaku vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Rasiriti ruke do visine ramena. Desnim dlanom dotaknuti lijevi dlan, vratiti
u pocetni polozaj, a zatim lijevim dlanom dotaknuti desni dlan.

Ruke ispruziti uz tijelo. Desni dlan osloniti na dlan lijeve ruke. Desnu ruku
Siriti dijagonalno prema gore (pogledom pratiti ruku) i vratiti u pocetni
polozaj. Isto ponoviti s lijevom rukom.

‘p Ruke ispruziti ispred tijela u visini ramena. ‘P Desnom nogom iskoraciti prema naprijed, vratiti
Spustati se u ,,mini“ cucanj. se u pocetni polozaj. Isto uciniti s lijevom nogom.
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[ Pocetni poloZzaj leZeéi na ledima sa savijenim koljenima. Svaku vjezbu ponovit 5-10 puta. ]

Ruke ispruziti uz tijelo. Odizati glavu, ramena i lopatice od podloge. Zadrzati
6-10 sekundi i opustiti.

CpOdignuti zdjelicu od podloge. Ispruziti desnu nogu, spustiti je pa ispruziti lijevu nogu. Spustiti zdjelicu na
podlogu.

Osloniti dlan na dlan, klizaju¢i dlanovima po desnoj natkoljenici prstima dotaknuti desno koljeno i vratiti se u
pocetni polozaj. Ponoviti isto u lijevu stranu.

Spojiti stopala. Rasiriti noge u stranu zadrzati, 2-3 sekunde te vratiti u
pocetni polozaj.
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Pocetni poloZzaj leZeéi na ledima sa savijenim koljenima. Svaku vjezbu ponovit 5-10 puta. ]

Odi¢i noge, kukovi i koljena pod 90°. Spustati desno stopalo na podlogu,
vratiti u pocetni polozaj pa isto ponoviti s lijevim stopalom.

cpPoloiaj je isti kao u prethodnoj vjezbi s tim da su i ruke ispruZene
ispred tijela. Spustati desnu nogu i lijevu ruku i obrnuto.

Desnu ruku ispruziti iznad glave. Istovremeno priblizavati desnu ruku i lijevo
koljeno. Zadrzati 2-3 sekunde. Opustiti. Isto ponoviti sa suprotnom rukom i
nogom.

,,Zaljuljati* koljena u desnu stranu, a pogled usmijeriti prema lijevo. Ponoviti isto u drugu stranu.
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Pocetni poloZaj je leZeéi na boku. Svaku vjezbu ponovit 5-10 puta.
*sve vjezbe ponoviti i na drugom boku

NS

Donju nogu saviti, gornju ispruziti i zategnuti stopalo. Odizati nogu prema gore i spustiti dolje.

Odmicati gornju nogu prema naprijed pa prema natrag.

Py s

WGomju nogu saviti i prebaciti je preko donje, donju ispruziti i zategnuti stopalo. Odizati
donju nogu prema gore i spustiti dolje.

[ VjeZba istezanja ]

Pocetni polozaj je leze¢i na trbuhu. Saviti laktove i dlanove postaviti pored prsa. Ispruziti
laktove, istegnuti se. Zadrzati polozaj 6-10 sekundi i opustiti.
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