ORDINACIJA ZA
FIZIKALNU MEDICINU
REHABILITACIJU I

3. Udahnuti, uvudi trbuh, stisnuti
REUMATOLOGIJU gluteuse, podignuti zdjelicu od
Vlasta Urban Tripovi¢, dr. med., spec. podloge. Zadrzati polozaj 6 sekundi.

fizijatar-reumatolog Vjezbu ponoviti 10 puta.

Tel. 052 210 955 www.urban-
rehabilitacija.com

PROGRAM VJEZBI KOD
KRONICNE BOLNOSTI
LUMBALNE KRALJEZNICE

Prije pocetka vjezbanja lagano se zagrijte
radedi sitne korake u mjestu.

4. Pocetni polozaj: obje noge su
savijene u kuku i koljenu te
stopalima oslonjene na podlogu.
Udahnuti, sa izdahom privudi jedno

1. Sjesti na krevet, noge su ispruzene,

Sake spojimo, udahnuti, uvudi trbuh,
nagnuti trup prema iza, zadrzati
polozaj 6 sekundi, sa izdahom idi

. - koljeno na trbuh te ga uhvatiti
rukama prema stopalima. Vjezbu rukama, uz udah ispruziti nogu u
ponoviti 10 puta.

P zrak te je uz izdah vratiti u pocetni
“S polozaj. Vjezbu ponoviti i sa drugom
nogom. Vjezbu ponoviti 10 puta.

2. Udahnuti, kriza pritisnuti na podlogu,
nogu privudi na trbuh te ju uhvatiti
rukama, zadrzati polozaj 6 sekundi.

Zategnuti stopalo prema sebi te
pritisnuti koljeno ispruzene noge na
podlogu. Ponoviti i sa drugom
nogom. Vjezbu ponoviti 10 puta.




5. Stopala su razmaknuta 30 cm.
Udahnuti, uz izdah rotirati glavu u
lijevu stranu a koljena u desnu. Uz
udah vratiti se u sredinu te uz izdah

rotaciju povoviti u drugu stranu.
Rotirati polagano, vjezba ne smije
izazivati bol u krizima. Vjezbu
ponoviti 10 puta.

7. Zauzeti ‘Cetveronozni’ polozaj.
Udahnuti, uz izdah sjesti na pete,
izdahnuti. Uz udah i¢i prema
naprijed u tom polozaju 5 puta
udahniti i izdahnuti. Uz udah se dici
u srednji polozaj te uz izdah ponovo
sjesti na pete. Vjezbu ponoviti 3
puta.

6. Ledi na bok. Noga na kojoj lezimo je
savijena u kuku i koljenu, gornja

noga je ispruzena. Zategnuti stopalo
prema sebi, koljeno izravnati i diéi
nogu 30cm. Od podloge, zadrzati
polozaj 6 sekundi. Vjezbu ponoviti

10 puta. Vjezbu ponoviti na drugom

boku.

8. Udahnuti, uvudi trbuh, didi lijevu
ruku i desnu nogu, zadrzati polozaj 6
sekundi. Vjezbu ponoviti sa
suprotnom stranom. Vjezbu ponoviti
10 puta.




9. Zauzeti ‘¢etverononi’ polo¥aj. 11. Udahnuti, uz izdah rotirati gornji

IzdiSudi izvijemo leda prema gore, c_I_|o trupa u lijevo, pogled preko
glava visi opustena izmedu ramena. _I_|Jevog ramena, rggelprate, trup
Na kraju izdaha uvudi trbuh. Udisuci prilikom ro_t_acue.vU_dlsua vracamo se
potiskujemo leda u suprotan polozaj u §rednJ| polozaj te se uz |_zdvah

(sedlasta leda) opustamo trbusne rotiramo u de;r_m stranu. Vjezbu

misSice te podizemo glavu prema ponoviti 10 puta.

gore, grudni kos se Siri. Vjezbu
ponoviti 10 puta.

V“""’V‘

12. Stati izmedu vrata, ruke staviti
na zid, udahnuti, uvudi trbuh,
pritisnuti rukama zid, zadrzati

polozaj 6 sekundi, opustiti se. Vjezbu
10. Stati uspravno. Udahnuti, uz ponoviti 10 puta.
izdah nagnuti trup bocno, uz udah
vracdamo se u srednji polozaj te uz
izdah idemo u suprotnu stranu.
Vjezbu ponoviti 10 puta.




13. Udahnuti, uz izdah ici u pretklon,

disati normalno u tom polozaju, te se

uz udah uspraviti. Vjezbu ponoviti 10
puta.

14. Udahnuti, saviti koljena, zadrzati
polozaj 6 sekundi i uspraviti se. Vjezbu
ponoviti 10 puta.




