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PREDGOVOR

Danas se zdravlje ne smatra samo stanjem ¢ovjeka koji nije bolestan ve¢ i
njegovim pravom i osnovom za kvalitetan svakodnevni Zivot. Biti zdrav znadi
moci odrzavati to stanje, ali i prevenirati sve $to bi ga moglo ugroziti. Aktivho
sudjelovanje starijih osoba u rekreativnim tjelesnim aktivnostima doprinosi
dozivljaju boljeg zadovoljstva zivotom. Starije osobe koje se bave razli€itim
tjelesnim aktivnostima izrazavaju vece zadovoljstvo zivotom i svoje
funkcionalne sposobnosti procjenjuju boljima.

Tjelesna aktivnost pozitivno utje€e na poboljSanje i odrzavanje funkcionalnih
sposobnosti, a time posredno i na moguénost $to duljeg samostalnog zivota
starijih osoba. Autori donose preporuke za tjelesnu aktivnost i viezbanje za
osobe tre¢e dobi te jasnim i konciznim prikazima, koji omogucuju uvid u
svaku vjezbu i nacin na koji se izvodi, obrazlazu moguénost eventualne
pogreske te korekcije.

Ujedno, tekst je i poticaj svim osobama trece dobi da se uklju€e u tjelesno
vjezbanje i prihvate njegove blagodati koje podrazumijevaju i inkluziju u
drustvo i okolinu. Teme koje se ti€u umirovljenika pomalo su se izgubile s
naslovnica novina te iz najgledanijih televizijskih i najslusanijih radijskih
minuta. A kada se i pojave u medijima, onda je to naj¢eSée vezano uz kakvu
tragediju ili skandal. Stoga je namjera Sportske zajednice Grada Zadra ovim
projektom omoguciti sinergiju umirovljenika, drustva, tjelesnog vjezbanja,
domicilne sredine i, naravno, mladih generacija, ¢ime ¢e se premostiti
generacijski jaz i razbiti predrasude o nerazumijevanju izmedu starijih i
mladih.

Tekst je lako razumljiv, dobro sistematiziran i metodicki jasno koncipiran te
kao takav razumljiv populaciji za koju je namijenjen, odnosno
umirovljenicima, a moZze biti zanimljivo i edukativno Stivo i Siroj publici.

Predsjednica Sportske zajednice Grada Zadra

Snjezana Jurini¢



UVvoD

Covjek je sposoban za tjelesnu aktivnost tokom cijelog svog Zivota, godine
nisu ogranienje, niti ih treba tako predstavljati. Svaku fiziCku aktivnost
vazno je prilagoditi dobi i sposobnostima, odnosno fizickim moguénostima,
Sto je posebice bitno kod osoba koje se nikada nisu bavile vjezbanjem, a Zele
vjezbati.

U starijoj Zivotnih dobi dolazi do promjena u organizmu i slabljenja i
oStecéenja funkcija pojedinih organa, Sto rezultira pojavom kroni¢nih bolesti i
funkcionalnom onesposobljeno$¢u. Smanjuje se radni kapacitet, gubi
snaga, fleksibilnost i ravnoteza, povec¢ava mogucénost ozljeda, padova,
prijeloma. Promjene su vidljive prilikom izvodenja svakodnevnih aktivnosti
poput hodanja, penjanja po stepenicama i noSenja stvari. Problemi se
takoder javljaju i kod ustajanja sa stolice i kreveta, a Cesti razlozi ozljeda
lokomotornog sustava su i padovi zbog smanjenja razine sposobnosti,
gubitka ravnoteze i opsega pokreta.

Svakodnevno vjezbanje uvelike umanjuje gotovo sve probleme starenja,
rizik od pretilosti, miSicne atrofije, povisenog krvnog tlaka, visoke razine
kolesterola i kardiovaskularnih bolesti.

Rekreacija u zivotu osobe starije zivotne dobi ima znacajnu ulogu.
Obuhvaca sve aktivnosti u slobodnom vremenu pojedinca koje doprinose
zdravlju, zivotnom optimizmu, razvoju stvaralackih potencijala, zadovoljstva
i kvalitete Zivota. Osobe starije Zivotne dobi redovnom tjelesnom aktivnoséu
te odrzavanjem miSicne snage i pokretljivosti zglobova oCuvat ¢e svoju
samostalnost i zadrzati sposobnost odgovornosti prema samome sebi.
Svako kretanje Covjeku daje osjecaj kontrole nad svojim Zivotom, smanjuje
osjecaj bespomocnosti i napustenosti, a usto omogucuje druzenja i nova
poznanstva.

Prije nego poc&nete s vjezbanjem trebali biste porazgovarati sa svojim
lije€¢nikom, no kada steknete rutinu viezbanja uvelike ¢ete pomoci svojem
smanjivanju vaseg krvnog tlaka. Za sjajnu rutinu vjezbanja kombinirajte
vjezbe izdrzljivosti poput hodanjaili plivanja s vjezbama koje se fokusiraju na
druge kategorije.

Prije svake aktivnosti treba zagrijati i pripremiti organizam u trajanju od
najmanje 10 minuta (npr. hodanje, vjezbe istezanja). Svaku vjezbu valja
izvoditi kontrolirano, ovisno o moguc¢nostima pojedine osobe, sporim do
umijerenim intenzitetom. Takoder je vazno naglasiti da na kraju tjelesne
aktivnosti treba postupno smanijiti intenzitet aktivnosti kako bi se uspostavila
ravnomjerna funkcija organizma.



Ako trazite idealne vjezbe kako biste poboljSali vase zdravlje ili se
jednostavno zabavili, donosimo vam nekoliko prijedloga aktivnosti za starije
osobe:

Istezanje

Bez obzira na rutinu vaseg vjezbanja, uvijek je dobro dodati nekoliko vjezbi
istezanja kako biste povecali vasu fleksibilnost i raspon pokreta. Nekoliko
glavnih vjezbi istezanja ujutro mogu imati veliki utjecaj na ostatak dana,

fleksibilnost.

Sva ova podru¢ja mozete proci u kratkom vremenu, a svako od njih pomoc¢i
¢e vam smanijiti rizik od ozljeda ako ih radite na ispravan nacin. Radite ih
polakoinikad ne pretjerujte s istezanjem prilikom izvodenja vjezbi.

Hodanje

Vasa leda trebaju biti ravna, a ramena nagnuta prema natrag. Ako ste novi u
ovoj vjezbi pocnite hodati kratke udaljenosti i postupno povec¢avajte sve dok
ne uspijete hodati neprekidno izmedu 30i 60 minuta.

Plivanje

Plivanje vam pomaZze u odrzavanju izdrZljivosti i fleksibilnosti i sjajna je
vjezba za ljude bilo koje dobi. Voda smanjuje stres na vasim kostima pa tako
plivanje ima najmaniji rizik od ozljede u usporedbi s bilo kojom drugom
viezbom. Dok plivate u bazenu, simultano rastezete i ojacavate sve miSice u
vasim ledima, nogama, rukamairamenima.

Biciklizam

Ova aktivnost pomoci ¢e vam u poboljSanju vaseg zdravlja, ublazava bol kod
artritisa, smanjuje visoki krvni tlak, a ujedno vas zabavlja i popravlja
raspolozenje.

Vrtlarenje

Provodenje vremena u vrtu odli¢an je nacin da vjezbate svaki dan dok
ujedno radite nesto korisno i uzivate radeci to. Kopanje zemlje, zalijevanje
biljaka, sijanje i sli¢ni vrtlarski poslovi pomazu vam u ojaCavanju misica.

»~Recept za dug zivot jest umjerenost, i u hrani i picu, a posebno je vazno
bavljenje razli¢itim oblicima rekreacije. Zato se dobro osjecam i u dubokoj
starosti*,

Leon Stukelj, najstariji Zivuéi olimpijski pobjednik
(Pariz, 1924. i Amsterdam, 1928.), uoci stotog rodendana, 1998. godine






Vjezba 1.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

pokreti glavom

stojeci stav s rukama opustenim uz tijelo

Izvode se gibanja glavom dolje (ruke na zatiljku), gore
(ruke na bradi) lijevo-desno (ruke na glavi), takoder

mozemo vrsiti kruzenje u jednu pa u drugu stranu.

pokretljivost vratnog dijela kraljeznice, istezanje i
labavljenje vratnih misi¢a

spor

oko 10 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 2.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

Kruzenje rukama

Stojeci stav. Stopala su razmaknuta u Sirini
ramena.

Izvodi se kruZenje opruzenom jednom rukom, pa s
drugom rukom. KruzZenje rukom se izvodi prema
naprijed i prema natrag.

Pokretljivost ramenog pojasa.

umjeren

oko 5 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 3.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja: spor

Broj ponavljanja:

istezanje prsnih misi¢a

stojeci stav, stopala su razmaknuta u Sirini
ramena, a dlanovi iza glave

Dlanovi su iza glave, leda se izravnaju, te se
laktovi Sire prema van koliko se moze. Izvrsi se
dubok udah i prsa se guraju prema naprijed dok se
ne osjeti istezanje prsnih misi¢a.

istezanje prsnih misi¢a

oko 10 ponavljanja



Vjezba 4.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

istezanje miSi¢a nadlaktice

stojeci stav

Dlan jedne ruke se postavi na gornji dio leda, a dlan
druge ruke vrsi pritisak gurajuéi je lagano prema
natrag vrdeci istezanje ramenog misi¢a. Zadrzi se
pozicija oko 10 sekundi, te se ista vjezba ponovi s
drugom rukom.

istezanje miSic¢a nadlaktice

spor

oko 5 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 5.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

otkloni s trupom u stranu

stojeci stav, stopala su razmaknuta u Sirini ramena,
jedna ruka nalazi se na bokovima, a druga je opruZzena
uz tijelo

Prilikom izvodenja otklona, opruzena ruka ide prema
gore do uzrucenja, te vrSimo otklon trupom u jednu pa
u drugu stranu, glava treba pratiti kretnju trupa.

pokretljivost kraljeZnice, istezanje bo&nih trbusnih
miSi¢a i medurebrenih misi¢a

umjeren

oko 5 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 6.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

kruzenje kukovima

stojeci stav, stopala su razmaknuta u Sirini ramena,
ruke su na bokovima

Izvodi se kruZenje kukovima u jednu stranu pa u drugu
stranu.

pokretljivost donjeg dijela kraljeznice.
umjeren

oko 10 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 7.

Naziv vjezbe:

Pocetna pozicija:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

kruzenje koljenima

stojeci stav, stopala su razmaknuta za Sirinu ramena,
dlanovi su postavljeni na koljena

Uz pomo¢ ruku kruzimo koljenima prema unutra oko
deset puta, zatim kruzimo koljenima prema van
takoder deset puta.

pokretljivost koljenskog zgloba

umjeren

oko 10 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 8.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

istezanje noge iskorakom

stojeci stav, ruke su na bokovima, prednja noga je
opruzena u koljenskom zglobu

Izvodi se iskorak. Prednju nogu savijamo do to¢ke u
kojoj koljeno ne bi smjelo prelaziti zamisljenu liniju
iznad vrhova prstiju te iste noge. Straznju nogu
nastojimo zadrzati opruzenom. Pocetna pozicija
zadrzava se oko 8 sekundi,potom se zamijeni pozicija
nogu.

istezanje straznje strane natkoljenice
umjeren

oko 5 ponavljanja svakom nogom



Vjezba 9.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

prsti-peta

stojeci stav, stopala su razmaknuta za Sirinu ramena,
ruke su na bokovima

Podizemo stopalo naprijed na prste i prema natrag na
petu.

istezanje miSi¢a potkoljenice i stopala
umjeren

oko 5 ponavljanja na prste i na petu



Vjezba 10.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja:

Trajanje vjezbe:

noga preko noge

stojedi stav, ruke se nalaze uz tijelo

U stoje¢em polozaju, prebacujemo jednu nogu preko
druge, istovremeno spustajuci trup, s rukama
opruzenim prema prstima stopala, i vracamo se u
pocetni polozaj.

istezanje misica pregibaca kukova

spor

oko 5 ponavljanja svakom nogom






Vjezba 1.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje ramena

stojeci stav, ruke su uz tijelo

Podizemo ramena prema gore i opustamo prema
dolje, noge su ostavljene u Sirini ramena uz lagano
podizanje na prste.

ja¢anje misi¢a ramena obruca i miSic¢a lista
umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 2.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

otvaranje-zatvaranje prsnog kosa

stojedi stav, ruke su u odrucenju, pod kutem od 90°,
noge su u Sirini ramena

Spajamo laktove prema unutra te otvaramo prema
vani.

jacanje prsnih misica
umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 3.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

krizanje ruku iznad glave

stojedi stav, ruke su u odrucenju, pod kutem od 90°,
noge su u Sirini ramena

Krizamo ruke iznad glave te vratamo u pocetni
poloza;.

jacanje gornjih lednih misi¢a
umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 4.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

pretklon trupom

stojeci stav, ruke su postavljene iza glave, noge su u
Sirini ramena i blago savijene

Spustamo se prema naprijed u pretklon, trup nam
mora ostati ravan tijekom cijelog pokreta i lagano se

podizemo prema gore

jacanje donjih lednih miSi¢a i miSi¢a straznje strane
natkoljenice

umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 5.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

otkloni trupom

stojeci stav, stopala su razmaknuta za Sirinu ramena,
ruke su uz tijelo

Izvode se otkloni u jednu i drugu stranu. Za vrijeme
izvodenja otklona ruke spustamo uz nogu u jednu pa u
drugu stranu

pokretljivost kraljeznice, istezanje bocnih trbusnih
miSi¢a i medurebrenih misi¢a

umjeren

oko 5 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 6.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje koljena s rukama u uzrucenju
stojeci stav, ruke su spojene u uzrucenju

Izvodi se podizanje koljena jedne noge, naizmjeni¢no
spustajuci ruke prema podignutom koljenu.

jaCanje misi¢a pregibacCa kukova i trbusnih misica
umjeren

oko 5 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 7.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

Cucnjevi
stojeci stav, stopala su postavljena malo Sire od Sirine

ramena, ruke se nalaze u predrucenju

Za vrijeme izvodenja €ucnjeva bitno je da koljena ne
prelaze liniju prstiju. Izvodi se spustanje u ¢u€an;
flektiranjem koljenskog zgloba, tako da kut u
koljenskom zglobu bude iznad 90°, pazimo da nam
leda prilikom spustanja ostanu ravna.

jacanje misi¢a nogu (kompleksna vjezba za veci broj
miSicnih grupa nogu)

umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 8.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

iskoraci prema naprijed

stojeci stav, s rukama na bokovima

U stoje¢em stavu vrsi se iskorak prema naprijed.
Nakon napravljenog iskoraka vrsi se savijanje i
opruzanje obje noge, te priklju€enje druge noge i
zauzimanje uspravnog stava. Prilikom iskoraka vazno
je zadrzati leda uspravno.

jacanje misi¢a nogu (kompleksna vjezba za veci broj
misicnih grupa nogu)

umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 9.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

odmicanje nogu (prednozenje, odnozenje, zanozenje)
stojedi stav, s rukama na bokovima

Jednu nogu opruzenu podizemo u prednozenje,
odnozenje i zanozenje, te je vratamo u pocetni

polozaj.

jacanje misi¢a odmicaca natkoljenice, miSica straznje
strane natkoljenice

umjeren

oko 5 ponavljanja u svaku stranu



Vjezba 10.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje na prste s podizanjem ruku

stojeci stav, ruke su uz tijelo, noge u Sirini ramena
Podizemo se na prste istovremeno s rukama visoko u
uzru€enju iznad glave, te ih vracamo natrag u pocetni
poloza;.

jac¢anje misica potkoljenice i gornjih lednih miSic¢a
umjeren

oko 10 ponavljanja






Vjezba 1.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

kruZenje rukama

sjedeti polozaj (na stolici), leda ravna, koljena u
ravnini gleznjeva, ruke ispruzene u odruc€enju

U pocCetnoj poziciji rukama izvodimo male krugove
prema unutra i obrnuto prema van.

spor

oko 10 ponavljanja naprijed i natrag



Vjezba 2.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

otvaranje-zatvaranje ruku
sjededi polozZaj (na stolici), leda ravna, koljena u
ravnini gleznjeva, ruke ispruzene u odruc€enju

U pocetnoj poziciji ruke savijamo dodirujuci vrh
ramena te ih vraéamo natrag u odrucenje.

spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 3.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

spajanje lopatica

sjedeéi polozaj (na stolici), leda ravna, koljena u ravnini
gleZnjeva, ruke ispruziti iznad glave

Stisnuti Sake. Povladimo ruke prema dole spajajuci
lopatice i vraCamo se prema gore.

spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 4.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

povlacenje prema prsima

sjedeti polozaj (na stolici), leda ravna, koljena u
ravnini gleznjeva, ruke ispruzene iznad glave

Stisnuti Sake. Povlagimo ruke prema prsima, laktove
privlac¢imo uz tijelo i vraéamo se prema gore.

spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 5.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

ustajanje sa stolca

sjedeci polozaj (na stolici), leda ravna, koljena postaviti
u Sirini stopala, ruke u predrucenju, dlanovi okrenuti
prema tlu

Iz poCetnog polozaja uz udah podici se do stojeceg
stava bez pomaganja rukama, a izdahom sjesti u
pocetni polozaj. Cijelo vrijeme leda drzati ravnima.
spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 6.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

ustajanje sa stolca

sjedeci polozaj (na stolici), leda ravna, koljena postaviti
u Sirini stopala, ruke u predrucenju, dlanovi okrenuti
prema tlu.

Iz poCetnog polozaja uz udah podiéi se do stojeceg
stava bez pomaganja rukama, a izdahom sjesti u
pocetni polozaj. Cijelo vrijeme leda drzati ravnima.
spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 7.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

predrucenje rukama-prednozenje nogama

sjedeti polozaj (na stolici), leda ravna, koljena u
ravnini gleZnjeva, ruke se nalaze u odru¢enju

U pocCetnom polozaju izvesti udah te kroz izdah i¢i sa
rukama u predrucenje, istovremeno s jednom nogom u
prednozenje. Udahom se vratiti u pocetni

polozaj te isto ponoviti drugom nogom.

spor

oko 5 ponavljanja svakom nogom



Vjezba 8.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje koljena s pljeskom

sjedeci polozaj (na stolici), leda ravna, stopala
postaviti paralelno, koljena u Sirini stopala, ruke se
nalaze u predrucenju.

U pocetnom polozaju napraviti udah, zatim uz izdah
podi¢i koljeno prema prsima, spustati ruke te pljesnuti
dlanovima ispod koljena. lzdahom spustiti nogu, a ruke
vratiti u odrucenje. Prilikom izvodenja vjezbe Sto viSe
podici koljena tako da ne savijamo leda. Isto ponoviti
drugom nogom.

umjeren

oko 5 ponavljanja sa svakom nogom



Vjezba 9.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

fleksija-ekstenzija stopala

sjedeci polozaj (na stolici), leda ravna, stopala
postaviti paralelno, koljena u Sirini stopala, ruke su na
bokovima.

Izvesti udah te uz izdah ispruziti jednu nogu. Prste
potiskivati prema koljenu a petu gurati prema van. Na
izdah se vratiti u pocetni polozaj i ponoviti isto
drugom nogom.

spor

oko 10 ponavljanja svakom nogom



Vjezba 10.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje na prste

sjedeci polozaj (na stolici), leda ravna, stopala
postaviti paralelno, koljena u Sirini stopala, ruke na
bokovima.

Izvesti udah i potisnuti pete prema tlu te podici Sto vise
prste prema gore. Izdahom spustamo prste na tlo i
podizemo pete Sto vise gurajudi prste o tlo.

spor

oko 10 ponavljanja






Vjezba 1.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje suprotne ruke i suprotne noge

leZeci poloZaj na prsima, noge su ispruzene na
podlozi, uzrugiti

Udah u pocetnoj poziciji, a uz izdah istovremeno podici
od podloge suprotnu ruku i suprotnu nogu, udahom se
vratiti u poCetnu poziciju

jacanje lednih misica

spor

oko 5 ponavljanja suprotnom nogom, suprothom
rukom



Vjezba 2.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

slovo S na prsima

lezedi polozaj na prsima i noge ispruzene na podlozi
Pogréeno uzruciti desnom, a pogréeno zaruditi lijevom,
udah u pocetnoj poziciji, uz izdah, ruke se podignu

iznad tijela, a udahom se vra¢a u poCetnu poziciju

jacanje lednih miSi¢a i ramenog pojasa, te istezanje
prsnih misi¢a

spor

oko 5 ponavljanja jednom pa drugom rukom



Vjezba 3.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:
Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje ramena

stojedi stav, ruke su uz tijelo

Podizemo ramena prema gore i opustamo prema
dolje, noge su ostavljene u Sirini ramena uz lagano
podizanje na prste.

jacanje misi¢a ramena obruca i miSi¢a lista
umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 4.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

plivacke kretnje

lezeéi polozaj na prsima, s licem okrenutim prema
podlozi, ruke su opruzene iznad glave u poziciji
uzru€enja

Ruke iz uzru€enja privlacimo uz tijelo. Prilikom
izvodenja kretnji plivanja potrebno je podignuti trup od
podloge.

jacanje lednih misi¢a, misi¢a nogu i ruku

spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 5.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje trupa

lezeéi polozaj na prsima, ruke savijamo u laktovima,
dlanovi su jedan na drugom ispod brade

Podignuti od podloge gornji dio trupa i obje ruke tako
da se dlanovi ne odvajaju od brade.

jacanje lednih misica
spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 6.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje rukama do koljena

lezeéi polozaj na ledima, koljena u fleksiji, a stopala
paralelna u Sirini kukova, ruke na bedrima

Udahom povlagimo ruke prema koljenima,
kontrahiramo trbusne misice, izdahom se vraéamo u
pocetni polozaj.

jacanje trbusnih misi¢a

spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 7.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

most na lopaticama

lezeéi polozaj na ledima, koljena u fleksiji, a stopala
paralelna u Sirini kukova

Podizemo zdjelicu tako da je opterecenje rasporedeno
na stopalima i na gornjem dijelu leda, a nikako na
vratnom dijelu.

aktivacija misi¢a donjeg dijela leda i straznje strane
natkoljenice

spor

oko 10 ponavljanja



Vjezba 8.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

krizanje nogu

lezeCi polozZaj na ledima, obje noge su opruzene, ruke
su prislonjene na podlogu s dlanovima okrenutima
prema podlozi

Potrebno je opruzene noge krizati jednu preko druge.
Kukovi se rotiraju u stranu opruzene noge ali se
nastoje oba ramena zadrzati na podlozi.

jacanje i istezanje miSic¢a rotatora trupa

umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 9.

Naziv vjezbe:
Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

otvaranje-zatvaranje koljena

lezeCi polozZaj na ledima, noge su savijene u koljenima
Noge su pod kutem od 90°, otvaramo koljena, guramo
noge prema naprijed i zatvaramo koljena vracajuci ih u
pocetni polozaj.

jacanje respiratornih misi¢a te istezanje prepona

umjeren

oko 10 ponavljanja



Vjezba 10.

Naziv vjezbe:

Pocetni polozaj:

Opis vjezbe:

Funkcija vjezbe:

Tempo gibanja:

Broj ponavljanja:

podizanje noge od podloge

lezeCi polozZaj na ledima, ruke su uz tijelo, jedna noga
pogréena, druga opruzena

Polako podizemo jednu nogu od podloge dok nam
druga ostaje pogréena na podlozi, te ju spustamo
opruzenu do podloge istim tempom.

jacanje i istezanje trbusnih misi¢a i misi¢a prednje
strane natkoljenice

spor

oko 5 ponavljanja svakom nogom
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