VJEZBE ZA GORNJE EKSTREMITETE

’I‘hﬂlilSSOthQI’Zlpii] (elastiéna traka)
Opatija

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

[ Pocetni polozaj je stojeci ili sjedeéi. Svaku vjezbu ponoviti 5-10 puta. ]

Uhvatiti traku s obje ruke, desnu

| ruku staviti na lijevu te podizati

ruku koso prema gore prateéi je

pogledom, zadrzati 2-3 sekunde.

y Vratiti u pocetni polozaj. Ponoviti
isto s lijevom rukom.

Uhvatiti traku s obje ruke ispred
tijela u visini ramena. Povlaciti
desni lakat prema natrag, zadrzati
2-3 sekunde. Vratiti u pocetni
polozaj te isto ponoviti s lijevom
rukom.

3)

Uhvatiti traku s obje ruke s
dlanovima okrenutim prema gore.
Saviti  laktove i nadlaktice
priljubiti uz trup. Siriti podlaktice
u stranu, zadrzati 2-3 sekunde i
opustiti.

Uhvatiti traku ispred prsa sa
savijenim laktovima. Ispruziti
desnu ruku, zadrzati 2-3 sekunde.
Isto ponoviti s lijevom rukom.

Desnu ruku ispruziti preko tijela, a
lijevom rukom dati dodatan
potisak iznad lakta. Zadrzati 6-10
sekundi. Isto ponoviti s lijevom
rukom.
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VJIEZBE ZA GORNJE EKSTREMITETE

(elasti¢na traka)

Pocetni polozaj je stojeci s obje noge na traci, a krajevi trake su u rukama.
Svaku vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Ispruziti desnu ruku ispred tijela do visine ramena,
zadrzati 2-3 sekunde, vratiti u po¢etni polozaj. Ponoviti
isto s lijevom rukom.

Rasiriti desnu ruku u stranu do visine ramena, zadrzati
2-3 sekunde, vratiti u pocetni polozaj. Ponoviti isto s
lijevom rukom.

Odmicati desnu ruku prema natrag, zadrzati 2-3
sekunde, vratiti u pocetni polozaj. Ponoviti isto s
lijevom rukom.

Savijati desni lakat i povlaciti traku prema pazuhu.
Zadrzati 2-3 sekunde i vratiti u pocetni polozaj.
Ponoviti isto s lijevom rukom.

Nadlaktice su priljubljene uz trup. Savijati desni lakat,
zadrzati 2-3 sekunde i vratiti u pocetni polozaj.
Ponoviti isto s lijevom rukom.

Ispreplesti  prste  na prsa. Ispruziti laktove
usmjeravajuci dlanove prema naprijed i1 gore. Zadrzati
svaku poziciju 6-10 sekudni i opustiti.

Specijalna bolnica za medicinsku rehabilitaciju, bolesti srca, pluca i reumatizma
Thalassotherapia Opatija

Marsala Tita 188/1, Opatija

https://www.thalassotherapia-opatija.hr/

Kristina Klasan, mag. physioth.
Natali Ruzi¢, mag. physioth.
Dorotea Sulavjak, mag. physioth.

Opatija, 2020.



https://www.thalassotherapia-opatija.hr/

