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5 odli¢nih vjezbi protiv bolova u kraljeznici
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UZurbani dnevni ritam, ali i nasa inertnost nikako ne idu u korist fizickoj aktivnosti koja se barem tri puta treba
naci na naSem tjednom rasporedu. Kako bi izlikama stali na kraj i sprijecili posljedice sjedilackog nacina Zivota, u
rubrici In je biti zadovoljna donosimo vjezbe za kraljeZnicu koje mozete raditi sami kod kuce
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Posljedice sjedilacnog nacina Zivota osjec¢a 80 posto stanovnistva, a naj¢es¢i problemi vezani su uz kraljeznicu.
Kako bi ucvrstili miSi¢e leda i ramenog poloZaja kao glavne potporne drzace kraljeznice preporuca se izvodenje
ciljanih vjezbi.

Fitness instruktorica Marija AndrijasSevi¢ pokazala nam je set od 6 odli¢nih vjezbi koje moZzete izvoditi sami kod
kuce.

Dovoljno je da se udobno smjestite na prostirku i pratite upute o pravilnom izvodenju. Ove vjezbe preporuca se
prakticirati svakodnevno.

Vjezba 1

Plank je izometricka vjezba za jacanje miSic¢a koja ukljuCuje drzanje jako teSke pozicije kroz odredeni vremenski
period (10-20 sec). Naj¢eSca plank pozicija je predniji plank koja je najsli¢nija poziciji skleka.

IspruZite tijelo u leZe¢i poloZaj na trbuhu. Oslonjeni na podlaktice, te prste stopala podignite tijelo i zadrzite
poziciju izdrZzaja. Ova vjezba jaca miSi¢e abdomena (trbuha),leda i ramena.

Vjezba 2

Iz lezeceg poloZaja zarotirajte tijelo na bok i oslanjajuci se na podlakticu jedne ruke polako tijelo odizite od poda
dok drugu ruku drzite uspravnom iznad tijela.

lako bi noge trebale biti jedna preko druge ispruzene, za pocetak gornju nogu prebacite preko donje ¢ime Cete si
znatno olakSati izvodenje vjezbe. Poziciju zadrzite 10-20 sekundi.Ova vjezba posebno aktivira bo¢ne ledne
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misSice.

Vjezba 3

Postoje brojne varijacije ove vjezbe od kojih je side plank jedna od verzija. Ova pozicija se Cesto koristi u pilatesu i
yogi. Kod klasi¢nih vjezbi za donji dio leda treba obavezno pripaziti na poziciju tijela.

Zauzmite leZze€u poziciju na trbuhu, ruke za pocetak stavite ispod Cela kako ne bi doslo do izvijanja u vratnom
dijelu kraljeznice i polako se odizite prema gore. Ovom vjezbom se jacaju misici donjeg dijela tijela.

Vjezba 4
Druga verzija vjezbe jest da se ispruze ruke, dok je trup potrebno odignuti od poda. Ruke savijte u laktu i vucite ih

.....

Vjezba 5

Sword Puller lying naziv je ove vjezbe koja aktivira rad svih misic¢a kraljeznice.

U istom leze¢em poloZaju zauzmite otvorenih stopala jaki upor u pod kako bi se kraljeZnica stabilizirala, trup
prilikom izvodenja ove vjezbe mora biti ¢vrst.

Gornji dio leda blago podignite od poda, jednu ruku savinite u gornjem dijelu leda dok drugu u istom trenutku
savinite u donjem dijelu. Zamislite kako izvaliCite mac iz korica i ponovno ga vracate u korice.
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VEZANI CLANCI

a-"‘ 4 tipa Zenskog tijela koje je lako oblikovati

Olaksajte tegobe uredskog posla jogom

o

Zadovoljna.hr koristi kolaci¢e za pruzanje boljeg korisni¢kog iskustva. Postavke kolacica mogu se kontrolirati i konfigurirati u vaSem web
pregledniku. ViSe o kolaci¢ima moZete procitati ovdje. Nastavkom pregleda web stranice Zadovoljna.hr slaZete se s koristenjem kolacica. Za

nastavak pregleda i koristenja web stranice Zadovoljna.hr kliknite na gumb "Slazem se".

Slazem se
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