VJEZBE ZA CIJELO TIJELO

Thalassotherapia (pl lates Ioptica)
Opatija

Prilikom provodenja vjeZzbi potrebno je obratiti paznju na drZanje tijela, a vjezbe u stoje¢em polozaju
preporuceno je raditi ispred ogledala.

[ Pocetni poloZaj je uspravan stojeci stav. Svaku vjezbu ponoviti 5-10 puta. ]
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Ruke su uz tijelo, loptica je u desnoj ruci, podizati obje
ruke u stranu iznad glave. Prebaciti lopticu u lijevu ruku i
spustiti ruke uz tijelo. Ponoviti isto s lijevom rukom.
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Obuhvatiti lopticu s obje ruke u visini prsa. Ispruziti ruke =~ Ruke su uz tijelo, s desnom rukom drzati lopticu na
ispred tijela, stisnuti lopticu, zadrzati 2-3 sekunde i  vanjskoj strani natkoljenice. Stisnuti lopticu i zadrzati 2-3
opustiti. sekunde. Ponoviti isto s lijevom rukom.

Uhvatiti lopticu s desnom rukom i raSiriti ruke u visini ramena, prebacivati lopticu ispred
tijela iz desne u lijevu ruku i obrnuto.
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[ Pocetni polozaj je uspravan stojeéi stav. Svaku vjezbu ponoviti 5-10 puta.

& &

e

-

=
-

Obuhvatiti lopticu s obje ruke u visini prsa. ,,Razvlaciti*
lopticu u stranu i zadrzati 2-3 sekunde pa opustiti.

Obuhvatiti lopticu s obje ruke u visini
prsa. Spustati se u ,,mini* ¢ucanj.

Pocetni polozaj je leZe¢i na ledima sa savijenim nogama.
Svaku vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Staviti lopticu na donji dio trbuha, ,rolati* lopticu prema
koljenima, zadrzati 2-3 sekunde. Vratiti lopticu u pocetni
polozaj, opustiti.

Stisnuti lopticu, ispruziti desnu nogu, zategnuti stopalo, a zatim saviti nogu i opustiti. Isto
ponoviti s lijevom nogom.

Staviti lopticu izmedu koljena. Stisnuti lopticu, zadrzati 2-3
sekunde i opustiti.
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Pocetni polozaj je leze¢i na ledima sa savijenim nogama.
Svaku vjezbu ponoviti 5-10 puta.

Stisnuti lopticu i odignuti zdjelicu od podloge, zadrzati 2-3
sekunde i opustiti.

el p el

Staviti lopticu ispod desnog koljena, saviti lijevu nogu.
Zategnuti stopalo i ispruziti desnu nogu, pritisnuti lopticu,
zadrzati 2-3 sekunde i opustiti. Ponoviti isto s lijevom
nogom.

Vjezba istezanja
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PocCetni polozaj je sjede¢i s raSirenim nogama, staviti
lopticu izmedu nogu i ,,rolati* je prema sredini, u desnu pa
u lijevu stranu. Zadrzati svaki polozaj 2-3 sekunde.
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