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1. Stajati uspravno sa rukama opustenim niz tijelo. Pregibati glavu ulijevo (uhom
prema ramenu). Ostati u krajnjem polozaju 5 sekundi. Obratiti pozornost da ne
rotiramo glavu. Ponoviti 5 puta u svaku stranu.

2. Stajati uspravno sa desnom rukom na zatiljku. Gurati rukom glavu prema naprijed i
u stranu (licem prema pazuhu). Ostati u krajnjem polozaju 5 sekundi. Ponoviti 5 puta
u svaku stranu.



3. RaskoracCan stav, ukrizati prste ruku iza glave i rasiriti laktove. Zarotirati se u struku
u jednu stranu, ostati u krajnjem poloZaju 6 sekundi te se vratiti u poc€etni polozaj.
Ponoviti 5 puta u svaku stranu.

4. Uhvatiti lakat jedne ruke, odignite ga gore i gurajte prema natrag, nakon 10
sekundi promijeniti ruku. Tijekom vjeZbanja opustiti podlakticu. Ponoviti 3 puta sa
svakom rukom.



5. Ispreplesti prste ruku, okrenuti dlanove prema naprijed i istegnuti se, zatim podici
ruke ukoso gore i istegnuti se te iznad glave i istegnuti se. Tijekom vjezbanja stajati
uspravno bez savijanja kraljeSnice. Ponoviti 5 puta

6. Ispreplesti prste ruku iza sebe te se istegnuti, zatim odizati istegnute ruke prema
gore. Ostati u ste¢enom polozaju 5 sekundi te odizati dalje. Tijekom vjezbanja stajati
uspravno bez savijanja kraljeSnice. Ponoviti 5 puta.



7. Raskoracan stav, uhvatiti se prstima ruku iza leda. Povlaciti lijevu ruku prema
dolje a desnu prema gore. Zadrzati u krajnjem poloZaju 5 sekundi te opustiti.
Ponoviti 3 puta sa svakom rukom.

8. Stajati uspravno sa rukama opustenim niz tijelo. Saviti koljena ne savijajuci
kraljeSnicu. Ostati u krajnjem polozaju 5 sekundi. Ponoviti 5 puta.



9. Raskoracan stav, ispruzena lijeva noga a oslonjeni smo na desnoj nozi i rukama.
Savijati koljeno desne noge a koljeno ispruzene lijeve spustati prema podlozi. Ostati
u krajnjem polozaju 15-ak sekundi. Tijekom vjezbanja ne savijati kraljeSnicu. Ponoviti
3 puta sa svakom nogom.

10. Stati u CetveronoZni polozaj oslonjeni na koljena i dlanove te dlanove zaokrenuti
sa prstima prema natrag. Pomicati ramena i tijelo unatrag (ne odizuéi dlanove) dok
ne osjetimo zatezanje u rukama. Ostati u tom polozaju 15-ak sekundi te se vratiti u
pocetni polozaj. Ponoviti 5 puta.



11. Cetveronozni polozaj. Oslonjeni smo na dlanove i koljena. Sjesti na pete te se s
dlanovima na podlozi lagano pruzati naprijed. U krajnje istegnutom polozaju spajati
lopatice, pazeci da $to manje miCemo ramenima. Ponoviti 5 puta.

12. Lezati na trbuhu, laktovi su uz tijelo, a dlanovi ispod ramena. Udisati polagano,
odizati glavu, a zatim zatezuci ledne miSi¢e odizati ramena i trup te pogledati preko
desnog ramena lijevu petu. U krajnjem polozaju zadrzati zrak 3-5 sekundi, polako
izdisati i vracati se u pocCetni polozZaj. Tijekom vjezbanja ne odizati zdjelicu od
podloge. Ponoviti 2 puta u svaku stranu.




13. Lezati na trbuhu sa rukama opruzenim niz tijelo. Obuhvatiti desnom rukom
potkoljenicu desne noge te priviaciti petu prema straznjici. Zadrzati u krajnjem
polozaju 5 sekundi te opustiti. Ponoviti 5 puta sa svakom nogom

-
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14. Sjediti, uhvatiti stopalo jedne noge te ga rotirati 3 puta u jednu pa u drugu stranu.
Ponoviti 6 puta sa svakom nogom.

15. Sjediti ispruzenih nogu, uspravnih leda, oslonjeni na ruke. Prebaciti desnu nogu
(savijenu u koljenu) preko lijeve, istovremeno gurati laktom lijeve ruke desnu nogu te
zakretati tijelo udesno. Ostati u krajnjem polozaju 10 sekundi i ponoviti na drugu
stranu. Disati normalno. Ponoviti 3 puta na svaku stranu.

16. Sjediti na podlozi, noge saviti u koljenima te spojiti stopala. Rukama obuhvatiti
stopala. Udisati, malo odignuti koljena, zadrzati 6 sekundi, ispustati zrak te ih pustiti
da slobodno padnu. 1z ste€enog polozaja ponavljati viezbu 5 puta.
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17. Sjediti na podlozi, noge saviti u koljenima te spojiti stopala. Desnom rukom
obuhvatiti stopala a lijevom gurati lijevo koljeno prema podlozi pazeci da se desno
koljeno puno ne odize. Ostati u krajnjem poloZaju 5 sekundi. Ponoviti 4 puta sa
svakom nogom.

18. Sjediti na podlozi, noge saviti u koljenima te spojiti stopala. Ispruzati se naprijed
sa opruzenim rukama i dlanovima na podlozi. Ostati u krajnjem polozaju 5 sekundi te
se vratiti u pocetni polozaj. Ponoviti 5 puta.

19. Sjediti ispruzenih nogu, uspravnih leda i oslonjeni na ruke. Pregibati se
stupnjevito prema naprijed. Tijekom vjezbanja paziti da ne savijamo koljena.
Ostajemo u krajnjim polozajima 6 sekundi i vratamo se u pocetni polozaj. Ponoviti 5
puta.

NAPOMENA:
Ove vjezbe su prezentirane u dobroj namjeri te Vas molim da ih radite do

Vase granice.



Ako neku od njih niste u mogucnosti izvesti do kraja, nema veze, uz
redovito vjezbanje biti Cete blize svom cilju ili je jednostavno preskocite.
Svako vjezbanje treba pricinjavati ugodu a ne neugodan napor!

Ugodno vjezbanje Zele Vam Vlatka éagnarinec, reprezentativka u rukometu na
pijesku i aktivha rukometaSica i Tonéi Siti¢, visi fizioterapeut.

Vjerujte profesionalcima, amatera je i previse!
www.fizioterapeut.net
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