KRIZOBOLJA

Medicinske vjezbe, kao Siroki modalitet samopomodi, zahtijevaju tri vrlo vazne postavke: tempo, frekvenciju
i pravilno pozicioniranje.

U pocetku svaku vjezbu treba ponavljati 5 puta pa postupno (dan za dan) povecavati broj ponavljanja
za 1 put do maksimalno 10 ponavljanja u jednom aktu vjezbanja. Vjezbe se izvode polagano, pravilno,
neprovokativno za bol i nelagodu, optimalno 2 puta dnevno. Prilikom izvodenja pokreta udahnite na
nos, a kod opustanja izdahnite na usta.

Vjeibe se izvode iz pocetnog lezeceg (na ledima i trbuhu), bo¢nog ili cetveronoznog polozaja. Najbolje
je vjezbati na tvrdoj podlozi. 0dmor izmedu vjezbi traje koliko i sama vjezba (4 sekunde).

POLOZAJ NA LEPIMA s glavom na podlozi, blago savijenim nogama u kukovima i koljenima i s
rukama privijenim uz tijelo

Stopala zategnite prema sebi, duboko udahnite i donjim
dijelom kraljeznice pritisnite podlogu, zadrZite pritisak
te potom izdahnite i opustite se.
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Privucite nogu pod pravim kutom prema prsima, suprotnu ruku postavite na koljeno te noge i napravite ¢vrsti
pritisak jednog o drugo bez pomaka noge, zadrZite i vratite se u pocetni polozaj. Vjezbu izvodite naizmjence
2 lijevom i desnom stranom.

Privucite obje no

ge pod pravim kutom prema Stopala zategnite prema sebi, koljena savinite,
prsima, ruke poloZite na koljena i napravite ¢vrsti prste $aka isprepletite na Celu i njima pruzajte otpor
pritisak jednih o druge bez pomaka nogu, zadrzite podizanju glave od podloge kroz 2 sekunde te se
3 i vratite se u pocetni polozaj. 4 potom opustite kroz 4 sekunde.
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Duboko udahnite i odignite zdjelicu od podloge, zadrzite,
izdahnite i spustite na podlogu.

Vjezbe odabrane u suradnji s prim.dr.sc. Tomislavom Nem¢i¢em, specijalistom fizijatrom i Stefanijom Opalin, bacc.physioth., ‘
Klinika za reumatologiju, fizikalnu medicinu i rehabilitaciju, KBC Sestre milosrdnice, Zagreb.




POLOZAJ NA BOKU s donjom rukom savijenom pod glavom i donjom nogom savijenom u koljenu
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Duboko udahnite i savijte gornju nogu u kuku Udahnite i odignite gornju nogu ispruzenu u koljenu
i koljenu pod pravim kutom, zadrzite, izdahnite sve do granice boli, zadrZite te potom uz izdisaj
i vratite nogu na podlogu. Vjezbu ponovite i sa spustite nogu na podlogu. Vjezbu ponovite i sa

6 suprotnom nogom. 7 suprotnom nogom.

POTRBUSNI POLOZA] s klinastim jastukom ispod trbuha.
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S ¢elom oslonjenim na podlogu i rukama uz tijelo IspruZite ruke ispred glave, udahnite i maksimalno
duboko udahnite, stisnite Sake, podvucite stopala istegnite jednu ruku i suprotnu nogu po podlozi,
i istegnite koljena, zatim odignite ispruzene zadrzite, izdahnite i opustite se. Vjezbu izvodite
ruke i ¢vrsto zategnite cijelo tijelo sa skupljenim naizmjence sa suprotnom rukom i nogom.

8 lopaticama, zadrZite te se uz izdisaj opustite. 9

Ispruzite ruke ispred glave, udahnite i maksimalno
istegnite obje ruke i noge po podlozi, zadrzite,
izdahnite i opustite se.

Stopalima se oslonite na podlogu, prste Saka
isprepletite na zatiljku i odignite laktove te
udahnite i nastojte podignuti glavu od podloge
kroz 2 sekunde dok ruke blokiraju taj pokret,
potom izdahnite i opustite se 4 sekunde.
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CETVERONOZNI POLOZA]

U Cetveronoznom polozaju duboko udahnite, Iz Cetveronoznog polozaja sjednite na pete,
odmaknite od tijela ispruzenu jednu ruku i duboko disite i kroz nekoliko sekundi lagano
suprotnu nogu, zadrZite, izdahnite i vratite se istegnite cijelu kraljeznicu.
u pocetni polozaj. Vjezbu izvodite naizmjence

12! sa suprotnom rukom i nogom. 13
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Vjezbe odabrane u suradnji s prim.dr.sc. Tomislavom Nem¢i¢em, specijalistom fizijatrom i Stefanijom Opalin, bacc.physioth.,
Klinika za reumatologiju, fizikalnu medicinu i rehabilitaciju, KBC Sestre milosrdnice, Zagreb.




