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UVODNI KONCEPT AUTORICE

Ove su knjizice za mene prilican izazov. Naime,
moj je zadatak, kao autorice, da izolirano
gledam na odredenu regiju tijela i pritom pr-
venstveno stavim naglasak na izgled,

a tek zatim na zdravlje i funkciju. Pristala sam!
Znate zasto? Jer vas upravo sada, dok citate
ove retke i pripremate se za vjezbanje, Zelim
nauciti da je nemoguce izolirano trenirati jedan
dio tijela, a da ne utjeCete i na ostatak tijela. |
hvala Bogu da je tako! Sjetite se kako izgledaju
veliki centri za vjezbanje, wellnessi, teretane
itd. Sve je vrlo, vrlo strojno orijentirano. Fitness
industrija zaraduje na vama jer vas uvjerava

da Cete postic¢i najbolje rezultate vjezbajuci na
izoliranim spravama, a zapravo vas cine funkci-
onalno nesposobnima, potpuno zanemarujuci
povezanost uma i tijela.

Sto se potom dogada? Boli vas rame — idete na obradu ramena, boli
vas koljeno — idete i placate obradu koljena... Razumije li netko uopce
uzrok vaseg bolnog koljena? A vi? Jeste li se vi zapitali isto ili Cekate
povredu koja bi vas mogla natjerati da neSto po¢nete mijenjati?

Ako vas je moj koncept zaintrigirao, onda Cete shvatiti da vas kroz program
vjezbi koji slijedi ne Zelim samo trenirati, nego vas Zelim educirati o potrebi
cjelovitog pristupa tijelu i njegovoj postupnoj prilagodljivosti na aktivni stres
(u ovom slucaju tjelovjezba). No, pritom vecina ljudi zaboravlja da smo kao
vrsta potekli od dugog niza genetskih primjeraka koji su bili prilagodljivi na svoj
okolis. PreZivjeli su samo nadmocni oblici, a ostale je unistila prirodna selek-
cija. Sada radimo nesto jako zanimljivo, vraéamo se unatrag. Svi bismo se mi
prije 10 tisuca godina vjerojatno osjecali kao kod kuce na danasnjim satovima
gimnastike. Ali, danas bi mnogi od nas takav sat jedva preZivjeli, uvjerili bismo
se da smo pretjerali i, nazalost, brzo bismo odustali. Krivo! Samo se trebate
postupno prilagodavati.

Svaka tjelovjezba je stres. Ako niste dugo vjezbali, imate prekomjernu teZinu,
oboljeli ste, imunitet vam je nizak ili ste starija osoba, vjezbe vam moraju
predstavljati umjereni napor i ugodu. Krenite postupno i zapamtite — odusta-
janje nikome ne treba biti opcija.
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KAKO KORISTITI KNJIZICE

KnjiZice su vas osobni trener na papiru,

a vjezbe body tehnike mogu biti nado-
puna vasem uobicajenom rekreacijskom
programu ili pak jedina aktivnost, ali uz
preporuku dodatnog hodanja, voznje bici-
klom, rolanja, plivanja... bilo koje aktivnosti
na otvorenom koja vas veseli.

ProCitajte osnovne smjernice i upute prije
nego 5to se bacite na vijezbanje kako biste
razumieli cijelu filozofiju tretiranja tijela.
Vazno je da pratite redoslijed odlomaka
jedan po jedan. Uvijek pocinjete s testira-
njem i korektivnim vjezbama ili vjezbama
istezanja i mobilnosti, a onda svakodnev-
no mijenjate skupinu vjezbi iz odlomka

za istezanje i mobilnost, snazenje ili pak
kondicionih vjezbi agilnosti.

Evo primjera redoslijeda vjeZbanja po danima:
> Ponedjeljak: testiranje i korektivne vjezbe — 6 vjezbi—10 min

> Utorak: testiranje i korektivne vjeZbe + vjeZbe istezanja i mobilnosti —12 vjeZbi — 20 min

> Srijeda: vjezbe istezanja i mobilnosti+ vijezbe snage —16 vjezbi—30 min

> Cetvrtak: vjezbe istezanja i mobilnosti + kondicione vjezbe agilnosti —12 vjeZbi — 20 min

> Petak: testiranje i korektivne vjezbe — 6 vjeZbi—10 min

Nije potrebno dodatno zagrijavanje prije zadanog programa, jer je on napravljen za
optimalno i postupno zagrijavanje i osvje3tavanje vaznih misica i zglobova.

Uz svaku vjeZbu navodim vam uputu i opisujem 3to biste trebali osjecati u misicima
prilikom izvodenja vjezbi. Tako Cete dobiti i odgovor na pitanje izvodite li vjezbu pravilno.



OSNOVNE SMJERNICE O TRENINGU
ZA NOGE

Sve bi Zene htjele imati ¢vrste, duge i elegantne noge, dok muskarci teZe za misi-
€avim, snaznim i spretnim nogama. Dobra vijest je da su te Zelje lako ostvarive kroz
program ciljanih vjeZbi body tehnike. Noge su nasa "baza”, nasi “potporni stupovi” i vrlo
Cesto ih uzimamo zdravo za gotovo. A onda se odjednom dogodi ozljeda ili dramati¢an
pad misicne mase, a mi postanemo nesigurni, nespretni i ne biste vjerovali — stariji. S
obzirom da hod znacajno ovisi o gradi i funkciji nogu, on se gotovo preko no¢i moze
promijeniti. Potpuno nesvjesno skratite korak, minimalizirate pokrete gleZnja i koljena
pa izgleda kao da vucete noge, potom pogrbite tijelo, spustite glavu i pogled. Ukoliko
ste u ovom opisu pronasli sebe, svoje dijete ili roditelje, u ovim Cete vjeZbama pronaci
rjeSenje i povratak na put do sigurnih i energi¢nih nogu.

Primijetit Cete i da se svaka
vjeZba body tehnike izvodi bez
tenisical To je vazno, jer Zelim
iskoristiti fascinantnu lan¢anu
reakciju od stopala prema ko-
lienu i kuku. Pravilan rad misica
stopala ne smije biti zanemaren
ako se Zelite bolje i ekonomic-
nije kretati, osjecati lakocu u
nogama bez oticanja i trnaca.
Ako Zelite osjetiti opudtenost u
cijelom tijelu, samo podignite
noge na 5 minuta nakon ovih
vjeZbi. Priustite si osjecaj “na-
pajanja energijom” svaki dan i
vasa ¢e vam limfa biti zahvalna.
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Prije nego 3to zapocnete s programom vjezbanja, Zelim vam savjetovati da ne
zanemarujete eventualne bolove i nelagodna skripanja u zglobovima. Pokusajte
nastaviti s programom i testirajte sami intenzitet vase nelagode. Ako se ona poja-
¢ava, posumnjajte u pravilnost izvodenja i posavjetujte se sa stru¢nom osobom koja
moZe procijeniti uzrok i teZinu vaseg stanja. Ukoliko se nelagoda postupno smanjuje,
Cestitam! Pravilnom izvedbom ojacali ste okolne misice koji su iz dana u dan va3eg
vjeZbanja sposobniji za preuzimanja tereta koji je inace opterecivao bolni zglob. Vi
ste primjer osobe koja se ne boji koristiti svoje tijelo, teZite savrsenom izvodenju radi
pravilnog opterecenja kroz sve zglobove i svjesni ste da Cete s pravilnom funkcijom
misica, osim lijepog izgleda, dobiti i zdravlje!



UPUTE PRIJE POCETKA VJEZBANJA

Zivimo u stresnim vremenima, okruZeni s previge informacija, Zurbe i stimu-
lansa. To su ¢injenice koje iz nas, htjeli mi to ili ne, izvlace energiju. Zbog toga
navecer dolazimo kuéi ne znajuci za sebe od umora. | to nam postaje nor-
malno. Stoga vam Zelim ponuditi pametan pristup vjezbanju koji ¢e djelovati
na vasu Zelienu tjelesnu zonu, a istovremeno ¢e povecavati razinu energije i
vitalnosti. To ¢e vam uspjeti ako izvedete vjeZbe istezanja polagano, u ritmu
glasne izmjene udisaja i izdisaja. Tako ¢e, povecanom cirkulacijom, kisik vise

i brze kolati vasim organima i stanicama i poput hladne vode osvjezZiti vase
tijelo. Budite sigurni, tijelo je tada dovoljno kvalitetno zagrijano da vam nisu
potrebne dodatne vjeZbe prije propisanog programa.



Zakljucak: Mnogi ljudi imaju
opsesiju s aerobnim vjezbanjem.
Uvjereni su da je ono najbolje za
zdravlje, formu i skidanje masnih
naslaga. U fitness centrima uvijek
su na prvom mjestu trake za tr-
¢anje, sprave za veslanje, steperi,
bicikli. Uostalom, prisjetimo se da
se najbolje prodaju sobni bicikli,
trake i slicne naprave. Istina je da
je vazno imati dobru kondiciju,

ali postoji puno drugacijih nacina
da ju steknete. Dat ¢u vam samo
jedan razlog za3to nije dobro
forsirati takav vid vjeZbanja: tada
zaglavite u vrlo uskom spektru
motorickog ciklickog gibanja koje
najcesce, zbog loseqg drzanja,
izvodite s nizom nevidljivih kom-
penzacija. Time jos viSe pove-
Cavate misicni disbalans, 5to vas
vodi u bolna stanja i povrede.
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Takvo tijelo, izvan zglobne ravnoteZe i sa tisucama ponavljanja istog pokreta,
konstantno opterecuje iste tjelesne zone. | dok jedan sustav unaprijedujete
(sréano-krvozilni), drugi (lokomotorni) unazadujete. Savjetujem vam da poku-
Sate smanjiti uvijek iste aerobne treninge, a da postupno uvodite funkcionalne
treninge za agilnost i kondiciju. Oni ¢e vam biti zabavni, izazovni i itekako Ce

djelovati na va3a pluca i srce.



PROGRAM VJEZBI BODY TEHNIKE ZA NOGE

TESTIRANJE Prije nego $to zapocnete s programom vjeZbanja, vazno je otkriti koliko i kako
funkcioniraju misici koji su odgovorni za pokretanje odredenog dijela va3ega tijela. Shvatite ove
testove i kao pocetne vjeZbe. Izvodite ih pravilno do vasih sadasnjih moguénosti, makar se ra-
dilo zaista o minimalnom pokretu. Za koji tjedan moZete ocekivati poboljsanje! Prije zahtjevnijih

i tezih vjeZbi vazno je probuditi ciljane miSice kako biste minimalizirali eventualne nelagode
uzrokovane krivom izvedbom!

01 Test pokretljivosti tabana i gleznja

Ovom Cete vjezbom testirati fleksibilnost vasih tetiva
i misica stopala i glezZnja, vrlo vaznog segmenta za
pravilan rad misica cijelog tijela.

> Cutnite i rukama se oslanjajte na pod, §to je vise moguce podignite pete od poda
prebacujuci tezinu tijela unatrag.
> Udahnite izravnatih leda.

> |zdisajem savijte leda i spustite pete na pod dok vam ruke mogu pomodi u ravnoteZi
pa ih pomaknite ispred tijela i punim se dlanom oslanjajte o pod.
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> Udahom se ponovno podignite visoko na prste
dok Cucite izravnatih leda.

AKO VAM OVE RADNJE PREDSTAVLJAJU UMJERENU DO JAKU BOL
U TABANIMA | RISTU ZNAK JE DA SU VAM TI ZGLOBOVI PREVISE

KRUTI | DA SU IZGUBILI POKRETLJIVOST. OSIGURAJTE SI MEKANU
PODLOGU, STISNITE ZUBE | NE ODUSTAJTE JER TAJNA USPJEHA
ZDRAVIH | LIJEPIH NOGU POCINJE UPRAVO OVOM VJEZBOM!

> |zdisajem se sada prebacite preko prednjeg dijela tabana
i sjednite na pete.

> Prebacivanje preko gleZnja na opisan nacin ponovite 10 puta.



02 Testiranje uravnotezenog odnosa
miSica natkoljenice

Ovom vjezbom testiramo vasu prednju pokretljivost u kuku koju primarno
odreduju mii¢i natkoljenice vazni za stabilnost zdjelice i kraljeZnice.

> |z leZecCe pozicije na ledima ispruZite noge i ruke postavite uz tijelo.

> Udahom ispruZite stopala i isprsite se.

> |zdisajem jednu nogu, prstima prema koljenu, maksimalno ispruzenu
priblizite prema trupu.

> Ako uspijete doci do okomitog poloZaja bez pomaka ostatka tijela,
savijanja koljena i drugog kuka, imate dobar odnos misica
natkoljenice testirane noge.
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VAZNO JE DA SNAZNO AKTIVIRATE MISIC S PREDNJE
STRANE NATKOLJENICE KOJI POVLACI NOGU PREMA SEBI,

DOK SE ONAJ S DRUGE STRANE ISTEZE | VJEROJATNO VAM
STVARA NELAGODU IZA KOLJENA.

> Provjerite odnos i s drugom nogom.
> Kao vjezbu podiZite noge
naizmjenicno 6 puta.

Mnogi ljudi su u zabludi misleéi kako su snazne noge vazne samo muskarcima. Medu-
tim, istina je da svi, Zene, mladi i stari imaju koristi od vjeZbi snage donjih ekstremite-
ta. Misici koji nisu potaknuti na rad vjezbama snage s godinama se smanjuju, izgara se
sve manje kalorija i lak3e se dobiva na nekvalitetnoj teZini. IstraZivanja su pokazala da
snazne noge poboljSavaju samopouzdanje muskaraca i Zena u srednjoj i starijoj dobi.
Osim 3to znate da dobro izgledate, saznanje da sami moZete brinuti o sebi i izvoditi
kretnje koje vecina vasih godidnjaka ne moZe, znacajno utjece na podizanje morala.



KOREKTIVNE VJEZBE MoZda vam zvuci dosadno i smatrate da nemate tegoba pa ih odlu¢no
preskacCete. KrRIVO! NEMOJTE! To su bazi¢ne vjezbe i postavljaju temelj za optimalnu izvedbu
ostalih vjezbi i postizanje brzih rezultata. Kako ste testiranjem osvijestili odredene misice, tako
ovim vjezbama prodirete dublje do osvje3tavanja zglobova i njihovih medusobnih odnosa (dok

jedan zglob stabilizira, drugi je u pokretu).

01 Puzanje nogom

> Lezite na leda, ruke su uz tijelo, ispruzite noge.

> Udahnite i istegnite tijelo i noge.

> |zdisajem lagano povlacite jednu nogu po podlozi, kao da nogom
puZete, sve do povlacenja koljena prema prsima.
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VAZNO JE NJEZNO OSJETITI MISIC KOJI PREGIBA KUK
POVLACECI NOGU K SEBI. TO JE VRLO LAGANA VJEZBA,

ALI UCINKOVITA ZA AKTIVIRANJE MISICA PREDNJE
STRANE NATKOLJENICE | KUKA. OVAKO CE VAM SE MISIC
PRAVILNIJE STEZATI ZA SVE VJEZBE KOJE SLIJEDE.

> Udisajem vratite nogu u pocetni poloZaj
izduZivanja nogu.
> Ponovite 4 puta svakom nogom.



02 Lutka

> MoZete sjesti na stolicu bez naslona
il jos bolje loptu, dlanovima se
oslonite iza kukova.

> Udisajem izravnate leda i jednu nogu
pruZenim stopalom savinite u
koljenu te malo podignete od poda.
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OSJETIT CETE STEZANJE MISICA NATKOLJENIICE,
A NEKI | LEDA. PAZITE DA OSTANETE POTPUNO

NEPOMICNI S OSTATKOM TIJELA POPUT LUTKE
KOJA SAVIJA SAMO JEDAN ZGLOB.

> |zdisajem zadrZite isti polozZaj ravnih leda i ispruzite nogu
iz koljena.
> Ponovite sa svakom nogom 6 puta.



03 KruZenja iz tabana

> |z leZeCeg poloZaja na ledima, rukama uz tijelo, podignite pruzene
noge i spojite tabane.

> Udisajem zapocnite kruZziti tabanima, svakim u svoju stranu,
dok su pete spojene.

> |zdisajem zavr3avajte kruZnicu.

> |zvodite 10 puta s potpuno ispruZenim nogama.
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PAZITE DA SU VAM LEPA NA PODLOZI DOK KRUZITE
TABANIMA. TREBATE OSJETITI STEZANJE SVIH MISICA
NOGU POGOTOVO POTKOLJENICA. VAZNA VJEZBA

PROTIV OTICANJA | TRNACA. AKO VAM JE LAGANA,
NE TRUDITE SE DOVOLJNO!




04 Pometanje prstima

> |z leZeCeg poloZaja na ledima, rukama
uz tijelo savijte spojene noge.
> Udisajem podignite kukove.

> Izdisajem povlacite prste jedne noge prema sebi kao da metete prasinu po podu.
> Udisajem vratite stopalo u pocetnu poziciju i ne spustajte kukove.
> Tako naizmjeni¢no 6 puta.
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OVA VJEZBA SNAZI MISIEE STRAZNJE STRANE
NATKOLJENICE | STRAZNJICU STO TREBATE BRZO

| OSJETITI PRILIKOM IZVODENJA. PAZITE DA VAM
PRI TOME KUKOVI | KOLJENA OSTANU U LINUI.

lako se ljudi razliku po svojim Zeljama, u jednome se sigurno svi slaZu: nitko ne Zeli biti ne-
mocan i star. Svi vole izgledati i osjecati se mlade. Tu vam moZe najvise pomod¢i pametna,
redovita i umjerena tjelovjeZzba koja bi trebala biti usmjerena na aktivaciju misi¢a nogu i trupa.
Velika je dobit od vjeZbanja u mladoj dobi jer time povecavamo gustocu kostiju, 3to znaci da
kasnije sporije gubimo koStanu masu. VjeZbe snage koje izvodite kod kuce povecavaju gu-
stocu vasih kostiju za 1% godisnje, Cak i ako ste presli 40-u. No, ako vam je zdravlje na prvom
mjestu, nikada nije kasno zapoceti s vjeZzbanjem! Ozbiljno se primite posla, pogotovo ako ste
do sada bili vise u sjede¢em poloZaju nego aktivni!



VJEZBE ISTEZANJA | MOBILNOSTI Ovim cete vjezbama direktno djelovati na pravilno drzanje,
jer viezba u kojoj imate krivu pocetnu poziciju nema pravilan utjecaj na misice koje trebate
aktivirati u samoj vjezbi. Istezanje je fantasti¢na forma zagrijavanja cijeloga tijela i vrlo brzo
osjecate energiju. Povecana cirkulacija podiZe va3u radnu tjelesnu temperaturu i to je trenutak
za skidanje viska odjece sa sebe. Ovaj tip body vjezbi preporu¢am prije bilo kakvog sporta.

01 Tunel

> Sjednite na pete tako da su sjedne kosti to¢no iznad vasih stopala, na sakama
se ispruzenim rukama oslonite iza tijela.

> Udisajem podignite kukove i stisnite koljeno jedno u drugo.

> |zdisajem se vratite u pocetni poloZaj.

> VjeZbu ponovite 6 puta.
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PAZITE DA PRI PODIZANJU KUKOVA OSTAVITE GLAVU U
PRODUZETKU KRALJEZNICE | DA CVRSTO STISNETE KOLJENA.

OSJETIT CETE ISTEZANJE PREDNJEG BEDRENOG, ZDJELICNOG
| PRSNOG PODRUCJA. AKO IMATE PROBLEM S KOLJENIMA, VJEZBU
1ZVODITE 1Z POVISENOG POLOZAJA KUKOVA.




02 Katapult
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OVOM VJEZBOM SNAZNO ISTEZETE MISICE PREDNJEG
DIJELA NATKOLJENICE UZ LAGANO ISTEZANJE LEPA.
PAZITE DA VAM GLAVA | VRAT PRATE POKRETE TRUPA

1 DA UVIJEK IMATE SPUSTENA RAMENA.

> Sjednite na pete, ispruzite ruke u visini ramena.

> Udisajem stisnite koljena, uvucite trbuh i prebacite teZinu unatrag.

> S izdisajem lagano podvlacite zdjelicu, savijajte trup jos vise unatrag
dok ruke ostaju nepomicne.

> VjeZbu ponovite 6 do 8 puta.



03 Prosjak

> Zauzmite Siroki stojeci stav, spustite se na
jednu nogu i postavite ruke ispred sebe.

> Udisajem zadrZite ravan trup, jos dublje
spustite kukove dok je jedna noga ispruzena.

> S izdisajem spustajte ruke na pod, lagano
pogrbite leda i ostavite tabane na podlozi.
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VAZNO JE DA VAM KOLJENO KOJE SE SAVIJA OSTAJE U
0S| STOPALA. OSJECAT CETE ISTEZANJE MISICA S

UNUTARNJE STRANE BEDARA | STRAZNJICE, TE AKTIVACIJU
STOPALA | LEDNIH OPRUZACA.

> S drugim udisajem podiZite se visoko na petu na kojoj Cucite dok ispruzenu
nogu rotirate na podu te tijelom pratite pokret.
> Ponavljajte naizmjenicno 6 puta.



04 Deva

> Stanite Cetveronoske ispruzrenih ruku i nogu tako da su vam stopala
u sirini kukova, a dlanovi u Sirini ramena.

> S udisajem pruzajte noge, stisCite pete u pod i ravnajte leda.

> Dok izdiSete, uvlacite pupak, zaoblite leda i prenosite teZinu na ruke.
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U OVOJ VJEZBI OSJECATE VRLO INTENZIVNO ISTEZANJA IZA
KOLJENA PA SVE DO GLEZNJA. NEKI MOGU OSJECATI | ZATEZANJE

RAMENA. POSEBNO JU PREPORUCAM MUSKOJ POPULACII |
SVIMA KOJI IMAJU JAKO NEFLEKSIBILNE NOGE.




05 Spaga

> Kleknite na jednu nogu, a drugu poloZite na stolicu ili jos bolje fiksiranu
loptu, ruke ispruzite sa strane u ravnini ramena i izravnajte leda.

> S udisajem gurajte petom loptu, odrZavajuci ravnotezu i izravnati
poloZaj trupa.
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PAZITE DA VAM NOGA UVIJEK BUDE ISPRUZENA | DA
RAMENA OSTANU SPUSTENA. OSJECAT CETE ZATEZANJE

U MISICIMA STRAZNJE STRANE NOGE KOJA JE ISPRUZENA
1'S PREDNJE STRANE KUKA SAVINUTE NOGE.

> S izdisajem zategnite taban, zatvarajte ruke
prema naprijed, savijte leda i glavu Zele¢i pribliZiti
trup ispruzenoj nozi.

> Ponovite 6 puta na svakoj nozi.



06 Raskorak

> Dlanove postavite na pod ispruzenih ruku i rasirite noge.

> Udisajem savijte koljena spustajuci kukove u os ramena, zadrZite izravnati trup i vrat dok
se koljena maksimalno otvaraju.

> S izdisajem ispruZzite noge i vratite se u pocetni poloZaj snazno stis¢uci dlanovima podlogu.

> VjeZbu ponovite 8 do 10 puta.
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OVA JE VJEZBA SJAJNA ZA OTVARANJE KUKOVA TAKO DA CETE
OSJECATI ISTEZAJUCU BOL U PREPONSKOM DIJELU | KUKOVIMA.
MAKSIMALNO SE TRUDITE OTVARATI KOLJENA OD RAMENA

DOK SPUSTATE ZDJELICU PREMA DOLJE. NA TREN MOZETE RUKE
ISPRUZITI ISPRED SEBE | TESTIRATI KUKOVE POD PUNOM TEZINOM.

Tjelesna aktivnost ima odlucujuéi utjecaj na gustocu i strukturu kostiju, a briga za zdravlje
kostiju pocinje jos u mladenackoj dobi. Postoje dvije vrste vjezbi koje najbrZe utjecu na
zdravlje kostiju. Prve se izvode na nogama, ¢ime se napreZu kosti i misici protiv gravitacije, te
stimuliraju osteoblaste na stvaranje nove kosti. U programu body tehnike za noge uglavnom
Cete nailaziti na ovakve tipove vjeZbi u koje cete povremeno ubacivatii skokove. Drugi tip su
vjezbe protiv otpora (vanjskog ili vlastitog tijela) koje snaze i u¢vrscuju i misice i kosti. I tu je
potrebno integrirano djelovanje dovoljne razine estrogena i hranjivih tvari kako biste usporili
ili potencijalno zaustavili napredovanje osteoporoze.



VJEZBE SNAGE Ovom grupacijom vjezbi optimalno cete osnaZiti misic, jer Cete ga stavljati u
raznovrsne uvjete statickih i dinamickih kontrakcija uz konstantno opterecenje vasom teZzinom
tijela. Tako Cete razviti misi¢ koji najbolje podnosi vase tijelo u pokretu te ¢ete ga vizualno uévr-
stiti bez napuhanog i zgréenog osjecaja.

01 Balerina

> Stanite spojenih peta i podignite ispruzene ruke iznad glave.
> Udisajem se podignite visoko na prste, pete su spojene, ramena dolje
I teZite se istegnuti Sto je viSe moguce u stranu.
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SVAKAKO IZVODITE OVU VJEZBU BOSI | VIZUALIZIRAJTE STISAK
PETAMA | KOLJENIMA. INTENZIVNO CETE OSJETITI MISICE

STOPALA, POTKOLJENICA | BEDARA DOK SU MISICI NOGU
| STRUKA ODGOVORNI ZA ODRZAVANJE RAVNOTEZE.

> Na izdisaj, pokusate podignuti jedno stopalo od poda dok ruke
ostaju nepromijenjene.

> Udisajem se vracate u pocetnu poziciju i ne spu3tate pete na pod
tijekom cijele vieZbe.

> Ponovite naizmjeni¢no 8 puta.



02 Prednji naklon

> Stanite na jednu nogu dok drugu prislonite ispruZzenu ispred sebe na pod, samo prsti
doticu podlogu, dlanove isprepletite iza sebe.

> S udisajem se isprsite i podignite ispruzene ruke iza sebe.

> |zdahom savijte nogu na kojoj stojiite, maksimalno privucite prste prednje noge koju
ispruzenu diZete, naklonite se prema dolje dok podiZete ruke.
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VJEZBOM SNAZITE MISICE KUKA | NOGE | UTJECETE NA
RAVNOTEZU ZDJELICE, A | CIJELOG TIJELA. OSJECAT

CETE ISTEZANJE RAMENOG DIJELA | SNAZENJE MISICA
POTKOLJENICE PREDNJE NOGE.

> Udahom se vratite u pocetni poloZaj.
> Na svakoj nozi ponovite 4 puta.



03 Pingvin

> Stanite poput pingvina spojenih peta i otvorenih prstiju,
ruke su aktivno ispruzene blizu kukova.

> S udisajem spustajte tijelo po zami3ljenoj ravnoj liniji
tako da 3to Sire otvarate koljena.
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PAZITE DA DRZITE ZDJELICU PODVUCENU
POD SEBE | TEZITE DA PRI CUCNJU IMATE

RAVNOMJERNO RASPOREDENU TEZINU LIJEVE
| DESNE NOGE.

> |zdisajem sa diZite brojeci u sebi sporo do 8.
> Ponovite 6 puta.



04 Ratnik

> Kleknite i podignite kukove tako da su u liniji s koljenima i ramenima.

> Udisajem podignite ruke stis¢uci Sake iznad visine ramena zadrZavajuci
izravnatu kraljeZnicu.

> |zdisajem sti3cite koljeno uz koljeno i pomicite ravnu liniju koljeno-kuk-
rame unatrag dok rukama napinjete ratnicku strijelu.
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VJEZBA VRLO EFIKASNO TONIZIRA MISICE PREDNJE STRANE NATKOLJENICE
| TRUPA. PAZITE DA PRI POMICANJU OSTAVITE KUKOVE STO VISE U LINLJI
IZMEDU RAMENA | KOLJENA JER €E VAM U SUPROTNOM RADITI KRIVI

MISICI. POMAK TIJELA U VJEZBI MOZE BITI MALI, ALI AKO OSJECATE
PRAVE MISICE, DOVOLJAN ZA BRZI REZULTAT.

> Udisajem vracajte tijelo
u pocetni poloZaj.

> Ponavljajte naizmjeni¢no
vjezbu 6 puta.



05 Lonac

> Legnete na leda, savinete noge, ruke postavite uz tijelo te jedno
stopalo oslonite na koljeno druge noge.
> Udisajem spajate lopatice, sti3¢ite rukama podlogu i dizete kukove.
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PAZITE DA ZDJELICA OSTANE PARALELNA S PODLOGOM
POGOTOVO DOK OTVARATE GORNJE KOLJENO. OSJETIT

CETE SNAZENJE MISICA STRAZNJE STRANE NATKOLJENICE
TE POMOCNU AKTIVACIJU MISICA TRUPA.

> Na izdisaj koljenom gornje noge opisujete oblik jajolikog lonca
dok savijenih leda spustate zdjelicu prema dolje.
> Tako na jednoj nozi ponovite 6 puta.



06 Buda

> Sjednete na pod savijenih i otvorenih nogu, spojenih tabana
oslonjenih na vanjski rub, savinite ruke te gornjom stranom dlana
prislonite podlaktice na unutarnju stranu koljena.

> Udahom izravnavajte trup i snazno opirite rukama silu
zatvaranja iz nogu.
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OSJECAT CETE SNAZENJE SVIH MISICA NATKOLJENICE
TE RAMENOG OBRUCA.PAZITE DA VAM RAMENA

OSTANU SPUSTENA | DA PRI ZAOBLJENIM LEPIMA
UVLACITE PUPAK NA KRALJEZNICU.

> S izdisajem postavite ruke dlanovima na vanjsku
stranu koljena, zaoblite leda i koljenima se opirite
sili zatvaranja iz ruku.

> Tako ponavljajte 8 puta.



07 Sestar

> Sjednite na pod, jednu nogu ispruzite ispred sebe, drugu savinutu iz koljena prekrizite
preko donje noge, trup je uspravan, ruke su oslonjene iza tijela u Sirini ramena.
> Udisajem spajajte lopatice i pritisnite stopalom vanjsku stranu koljena donje noge.
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VJEZBOM JAKO AKTIVIRATE MISICE UNUTRASNJE STRANE
BEDARA. U SLUCAJU GRCA SAMO IH PROTRESITE |

NASTAVITE S VJEZBOM NESTO LAGANIJE. PAZITE DA VAM
OBA KUKA OSTANU NA PODLOZI DOK CRTATE SESTAROM.

> S izdisajem pokusajte zatvarati kuk savinute noge tako da vrhovima prstiju
poput Sestara ocrtavate liniju na podu Zeleci nacrtati dio kruga.
> Ponovite 6 puta svakom nogom.



08 Jednonozno kruzenje

> Lezite na leda, rukama uz tijelo, savijte jednu nogu dok drugu ispruzenu
podignite okomito na podlogu.

> S udisajem podignite kukove i spojite lopatice.

> Dok izdisaj traje, crtajte zamiljenu kruznicu ispruzenom nogom dok druga
u kuku i koljenu ostaje nepomicna.

> Udisajem zadrZite pocetnu poziciju bez spudtanja kukova na pod.

> Ponovite 6 krugova za redom, jednom pa drugom nogom.
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PAZITE DA VAM KUKOVI OSTAJU U LINIJI DOK NOGA KRUZI.
ZA KONTROLU MOZETE USMJERITI POGLED NA VASE

SAVIJENO KOLJENO | TAKO KONTROLIRATE STABILOST
JEDNE STRANE TIJELA.




09 Zmikanje

> Sjednete i oslonite se na ruke postavljene iza kukova,
zamotajte jednu nogu o drugu.

> Udisajem izravnajte leda i lagano podignite noge dok “Zmikate
rucnik” teze¢i maksimalno stiskati nogu o nogu.

> S izdisajem odmotajte noge, ispruZite ih Siroko dok savijate
laktove i trup.

> VjeZbu izvodite naizmjenic¢no 8 ponavljanja.
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U SLUCAJU DA NEMOZETE NOGE POTPUNO ZAMOTATI JEDNU O DRUGU,
BIT CE DOVOLJNO DA PREKRIZITE KOLJENA, POSTIZUCI ISTE SILE PRITISKA.

POKUSAJTE U DRUGOJ FAZI VJEZBE NOGE MAKSIMALNO OTVORITI |
ISPRUZITI TAKO DA TIJEKOM VJEZBANJA OSJECATE TONIZACIJU SVIH
MISIEA NATKOLJENICE.




10 Skijas

> Kleknite podignutih kukova i spojenih nogu.

> Udisajem postavite ruke u skijaski stav i izravnajte leda.

> |zdahom se lagano spustajte na bok, dok savijate trup ruke ostaju nepomicne.
> Ponovite naizmjenicno 8 puta.
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TIJEKOM CIJELE VJEZBE CVRSTO STISCITE KOLJENA
1 PAZITE DA RITAM SAVIJANJA TIJELA | SPUSTANJA

BOKOVA BUDE DINAMICAN | TECAN. OSJECAT CETE
MISICE NATKOLJENICA | BOCNE STRANE TRUPA.

Ako se bojite izvoditi neke od vjezbi jednonoznog ili dvonoznog ¢ucnja, drZite se pravila da
izvodite pokret do tocke koja pocinje stvarati bol. Dakle, ako boli ili ste bez snage, ne odu-
stajte od vjeZbe nego samo nemojte raditi puni opseg pokretal Zaista, ¢esto Cujem izjave
poput: “Zabranili su mi da radim ¢uc¢anj!” Ne podrzavam takav pristup nego preporu¢am in-
dividualni pristup vjezbanju pod stu¢nim okom koje bi vam trebalo postupno povratiti jednu
od osnovnih funkcija vasih nogu — ¢ucanj!



KONDICIONE VJEZBE AGILNOSTI Kako biste unutar jedne vjezbe potaknuli pojacan rad srca
i svih tjelesnih misica, a posebno zadanu zonu, potrebno je vjezbe izvoditi nesto dinamicnije.
Pritom pazite da ispravno izvodite vjezbu. Te su vjeZbe koordinacijski ne3to zahtjevnije, jer u
jedinici vremena pokrecete tijelo u vise ravnina, mijenjate polozaje, a misici imaju kombinirane,
prilicno zahtjevene kontrakcije u statici i dinamici. Zvuci izazovno i zaista je tako. PoCetnicima
savjetujem da izvode samo prve faze vjezbi, sve dok ne osnaZe potrebne misice. Starije osobe,
oprez! Detaljno procitajte upute i zadrZite lagani tempo dok ne naucite izvedbu.

o1 Tigrov korak

> Cuénite i oslonite se na ispruzene ruke u irini ramena.
> Udisajem lagano podignite kukove i izravnajte leda poput tigra u pripremi za napad.



BODY TEHNIKOM DO SAVRSENOG TIJELA | 53

KAKO JE VJEZBA VRLO DINAMICNA | ZAHTIJEVNA, PAZITE DA STE
DOBRO ZAGRIJANI PRIJE IZVODENJA. VAZNO JE DA VAM PODLOGA

NE BUDE SKLISKA | AKO STE OSJETLJIVI NA ZGLOBOVE, MOZETE
1ZVODITI U TENISICAMA | RUKAVICAMA.

> Na izdisaj daleko iskoracite jednom nogom zadrZavajuci kukove i trup 5to nize,
a suprotnu ruku postavite blizu suprotnog stopala.

> Udisajem vratite tijelo snazno se odgurjuci rukom i nogom u pocetnu poziciju.

> Tako naizmjeni¢no izvodite vjeZbu 4 do 6 puta.



02 Provlacenja kroz uSicu igle

> Stanite na jednu ispruzenu nogu s dlanovima na podu u 3irini ramena.

> Udisajem gurajte dlanove o pod dok drugom nogom lagano zamahnite u stranu.

> S izdisajem tu nogu provlacite bo¢no izmedu ruku i noge na kojoj stojite, trup prati
nogu sve dok se kukom ne pribliZite podlozi.

> Udisajem vracate ispruZzenu nogu do pocetne pozicije.

> VjeZbu ponavljajte naizmjeni¢no 6 puta.
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U VJEZBI CETE OSJECATI MISICE UNUTRASNJE STRANE
BEDARA DOK SU SVI OSTALI MISICI PRILIENO ZAPOSLENI.

POKUSAJTE DA VAM ZAMASNA NOGA NI U JEDNOM
TRENUTKU NE ZAGREBE PODLOGU.




03 Jednonozno po vertikali
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PAZITE DA VAM SE GLEZANJ NE 1ZVREE NA UNUTRA | DA ZADRZITE LINIJU
STOPALO-KOLJENO-KUK DOK IZVODITE POKRETE PO VERTIKALI.

OSJECAT CETE INTENZIVNU AKTIVACIJU SVIH MISICA OD TABANA DO
KUKA TE NOGE. POSTEPENO 1ZVODITE JEDNONOZNE SKOKOVE, NE ZURITE!

> Stanite na jednu nogu lagano savijenog koljena dok je druga noga savijena
u zraku i ruke postavljene slobodno za odrZavanje ravnoteze.

> Udisajem se spustajte na nozi na kojoj stojite dok vam se trup priblizava
bedru, a ruke lagano razmicu naprijed-natrag u odnosu na trup.

> S izdahom poskocite po vertikali ili se samo vratite u pocetni poloZaj.

> Tako 6 puta ponovite na svakoj nozi.



04 Pokretna dizalica

> Oslonite se na bok, donju nogu savijte, oslonite se na podlakticu jedne ruke

i na dlan gornje ruke.
> S udisajem gornju nogu ispruzite i odignite od poda tako da je peta u visini kuka.
> Dok izdiSete, rotirajte se na stopalu donje noge, podignite kuk i zarotirajte

zdjelicu tako da bude paralelna s podom te poskocite priblizavajuci koljeno prsima.
> Ponovite 4 do 6 puta bez odmora na svakoj strani.
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VAZNO JE DA VAM GORNJA NOGA OSTANE PRAKTICKI
NEPOMICNA | DA PAZITE DA VAM SE LEDA NE

UVIJAJU DOK ROTIRATE ZDJELICU. OSJETIT CETE
MISICE BEDARA, TRUPA | RUKU.




05 Napad u iskoraku
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VJEZBU MOZETE 1ZVODITI U MJESTU PA SE OKRECITE ILI
JOS BOLJE U KRETANJU. PAZITE DA VAM STOPALO U

ISKORAKU BUDE U LINIJI S KOLJENOM | TRUDITE SE DA VAM
KRETNJE BUDU BRZE | STO VECIH AMPLITUDA POKRETA.

> Stanite i pripremite nogu s kojom Cete iskoraciti tako da je lagano savijete,
ruke su opustene uz tijelo.

> Udahom zapognite vas napad gurajuci koljeno i prsa naprijed, a ruke
ispruZene natrag, pa sve do podizanja iznad glave.

> S izdisajem zavrsavate pokret tako da daleko iskoracite nogom, ruke snazno
povucete prema podu, zaoblite tijelo u ¢u€nju s povlatenjem straznje noge.

> Tako izvodite naizmjenic¢no 6 do 8 puta.



06 Ceki¢

> Stanite na jednu nogu, oslonite dlanove na podlogu u 3irini ramena.

> Udisajem nogu na kojoj stojite ispruZite, dok drugu nogu ispruzenu zabacite 3to vise gore.

> S izdisajem gornju nogu ispruzenu i zategnutog tabana postepeno spustajte preko osi
druge noge dovodedi tijelo u duboki ¢uc¢anj i grbicu.

> Ponovite vjeZzbu 4 puta svakom nogom.



BODY TEHNIKOM DO SAVRSENOG TIJELA

Magistrica kineziologije Ana-Marija Jagodi¢ Rukavina vodi Vas u svijet drugacijih,
novih, zabavnih i pametnih vjeZbi za cijelu obitelj. Otkrite tajne moguénosti vaseg
tijela uz body tehniku — filozofiju i tjelovjeZbu ispred svog vremena.

> VJEZBE ZA RAVAN | NEODOLJIV TRBUH
U ovom Cete prirucniku naéi iscrpne upute vjezbi za aktiviranje svih slojeva trbuha,
dovoljno kalorijske potro3nje i zdravlje za vase organske sustave i kraljeZnicu.

> VJEZBE ZA PRIVLACNE | VITKE NOGE
Priru¢nik u kojem Eete naci rjeSenje za lijepe, sigurne i energiéne noge aktivirajuci
sve miSice od stopala do kukova.

> VJEZBE ZA CVRSTU STRAZNJICU

Poboljsajte izgled i tonus straznjice — jednog od najvaznijih miSica za zdravlje i
funkciju koljena, kuka i leda.

KOLEKCIJA “BODY TEHNIKOM DO SAVRSENOG TIJELA":

Dizajn: Studio Dogan

Ulica grada Vukovara 35, Zagreb

Tel. 016171619

info@studiodogan.hr
9ll78953311230740
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VJEZBA SNAZI SVE MISICE NOGU NO ISTOVREMENO ZAHIJEVA VELIKU
MOBILNOST KUKA | KOLJENA STO JU CINI POSEBNO ZAHTIJEVNOM.

POKUSAJTE DA VAM NOGA POPUT UDARCA CEKICEM BUDE STALNO
U ZRAKU | NIKADA NE DOTAKNE PODLOGU.

Jeste li znali da izvodenjem pravilnih ¢u€njeva moZete poboljsati
funkciju probavnog sustava? Da, ¢ucanj je nas genetski uvjetovani
pokret, a ljudi su jedina Ziva vrsta koja mora gurnuti crijevni sadrZaj
kontra gravitacije. NaZalost, u trenutku kada je wc dizajniran u ci-
viliziranom svijetu drasti¢no se povecala konstipacija (zatvor)! Sada
razmislite kada ste zadnji puta bili u dubokom Eucnju.



Prevenirajte ozljede
| povecajte sportske
performanse!

Visoko specijalizirana biodex testiranja i vjezbe
Pregled funkcionalnosti po zglobovima

Sportska priprema vrhunskih sportasa i rekreativaca
Individualni i grupni treninzi

PBYs

CENTAR SPORTSKE IZVRSNOSTI

Jurkoviceva 19, Zagreb | tel:+385 (0)1 4621 456 | fax: +385 (0)1 4622 560
E-mail: info@pbs.com.hr | www.pbs.com.hr



