VIJEZBE ZA RUKE | RAMENA

Thalassotherapia (§tap)
Opatija

Prilikom provodenja vjeZzbi potrebno je obratiti paznju na drzanje tijela, a vjezbe u stojecem polozaju
preporuceno je raditi ispred ogledala.

Pocetni poloZaj je uspravan stojeci stav. Svaku vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Ruke su uz tijelo, uhvatiti Stap u Sirini
ramena. Podizati ruke iznad glave i vratiti
ih u pocetni polozaj.
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Ispruziti ruke ispred tijela u visini
ramena, savijati laktove i povladiti Stap
prema prsima. Vratiti Stap u pocetni
polozaj.

Ispruziti ruke iza leda, odmicati Stap od
tijela. Vratiti u pocetni polozaj.

Podignuti ruke iznad glave, spustati Stap
iza glave savijajuci laktove. Vratiti ih u
pocetni polozaj.

Ruke su uz tijelo, uhvatiti Stap u Sirini
ramena. Povlaciti Stap uz tijelo prema
gore i vratiti ga u pocetni polozaj.

Povlaciti Stap po ledima prema gore i
vratiti u pocetni polozaj.
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Ispruziti ruke ispred tijela u visini ramena, Uhvatiti stap za krajeve, odmicati Stap u desnu pa u lijevu
,razvlaciti“ Stap bez pomaka ruku. stranu.
Zadrzati 2-3 sekunde i opustiti.

7
Uhvatiti Stap za krajeve, ispruziti ruke Uhvatiti Stap okomito ispred tijela,
ispred tijela u visini ramena. Okretati Stap. ,razvlaciti“ Stap bez pomaka ruku.

Zadrzati 2-3 sekunde i opustiti.

Vjezba istezanja

Desnu ruku ispruziti ispred tijela u visini ramena. Prste usmjeriti prema dolje,
lijevom rukom istezati $aku. Zatim, usmjeriti prste prema gore i lijevom rukom
istezati Saku. Zadrzati svaku poziciju 6-10 sekundi. Ponoviti isto s lijevom rukom.
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