
body tehnikom do savršenog tijela
Magistrica kineziologije Ana-Marija Jagodić Rukavina vodi Vas u svijet drugačijih, 
novih, zabavnih i pametnih vježbi za cijelu obitelj. Otkrite tajne mogućnosti vašeg 
tijela uz body tehniku – filozofiju i tjelovježbu ispred svog vremena.

> vježbe za ravan i neodoljiv trbuh
U ovom ćete priručniku naći iscrpne upute vježbi za aktiviranje svih slojeva trbuha, 
dovoljno kalorijske potrošnje i zdravlje za vaše organske sustave i kralježnicu.

> vježbe za privlačne i vitke noge
Priručnik u kojem ćete naći rješenje za lijepe, sigurne i energične noge aktivirajući 
sve mišiće od stopala do kukova.

> vježbe za čvrstu stražnjicu
Poboljšajte izgled i tonus stražnjice – jednog od najvažnijih mišića za zdravlje i 
funkciju koljena, kuka i leđa.

kolekcija “body tehnikom do savršenog tijela”:

ravan i neodoljiv trbuh ne mora biti nedostižan! 
autorica vam u ovoj knjizi otkriva tajne i preporuča 
vježbe koje će vam pomoći da najproblematičniji dio 
tijela pretvorite u ravan i seksi trbuh!

Ana-Marija Jagodić Rukavina 
mr.spec.

Body 
tehnikom 
do savršenog 
tijela 01
vježbe za ravan 
i neodoljiv trbuh

isprobajte najbolje vježbe uz koje ćete oblikovati 
čvrste, vitke i privlačne noge!

Body 
tehnikom 
do savršenog 
tijela 02

Ana-Marija Jagodić Rukavina, 
mr.spec.

vježbe za privlačne 
i vitke noge

primijenite suvremene metode vježbanja za 
donji dio leđa 
i oblikujte stražnjicu koja će privlačiti poglede! 

vježbe za čvrstu 
stražnjicu

Body tehnikom 
do savršenog 
tijela 03

Ana-Marija Jagodić Rukavina, 
mr.spec.

Dizajn: Studio Dogan
Ulica grada Vukovara 35, Zagreb
Tel. 01 6171 619
info@studiodogan.hr

primijenite suvremene metode vježbanja za donji dio leđa 
i oblikujte stražnjicu koja će privlačiti poglede! 

vježbe za čvrstu 
stražnjicu

Body tehnikom 
do savršenog 
tijela 03

Ana-Marija Jagodić Rukavina, 
mr.spec.



sadržaj

> Uvodni koncept Autorice 2
> Kako koristiti knjižice 3
> Osnovne smjernice o treningu za stražnjicu 4
> Upute prije početka vježbanja 6
> Program vježbi body tehnike za stražnjicu:

sva su prava zadržana. ponovljena izdanja, ponovljena izdanja dijelova knjige, samo uz izričitu 
dozvolu izdavača. svi su podaci pažljivo istraženi, ali za njih nije moguće garantirati. 
autor: ana-marija jagodić rukavina, mr.spec. | dizajn i prijelom: zrinka penava dogan, studio dogan 
fotografija: mare milin |  fotografija na naslovnici: slavica subotić |  tisak: akd d.o.o. |  izdavač: 24sata 
d.o.o. | cip zapis dostupan u računalnome katalogu nacionalne i sveučilišne knjižnice u zagrebu pod 
brojem 767363. | nakladnička cjelina “body tehnikom do savršenog tijela“ – isbn 978-953-323-071-9 

“vježbe za čvrstu stražnjicu” – isbn 978-953-323-073-3

Testiranje 8
Korektivne vježbe 12
Vježbe istezanja i mobilnosti 20
Vježbe snage 32
Kondicione vježbe agilnosti 52



Ove su knjižice za mene priličan izazov. Naime, moj je zadatak, 
kao autorice, da izolirano gledam na određenu regiju tijela i 
pritom prvenstveno stavim naglasak na izgled, a tek zatim na 
zdravlje i funkciju. Pristala sam! Znate zašto? Jer vas upravo 
sada, dok čitate ove retke i pripremate se za vježbanje, želim 
naučiti da je nemoguće izolirano trenirati jedan dio tijela, a da 
ne utječete i na ostatak tijela. I hvala Bogu da je tako! Sjetite se 
kako izgledaju veliki centri za vježbanje, wellnessi, teretane itd. 
Sve je vrlo, vrlo strojno orijentirano. Fitness industrija zarađuje 
na vama jer vas uvjerava da ćete postići najbolje rezultate 
vježbajući na izoliranim spravama, a zapravo vas čine funkcio-
nalno nesposobnima, potpuno zanemarujući povezanost uma 
i tijela. Što se potom događa? Boli vas rame – idete na obradu 
ramena, boli vas koljeno – idete i plaćate obradu koljena... Ra-
zumije li netko uopće uzrok vašeg bolnog koljena? A vi? Jeste li 
se vi zapitali  isto ili čekate povredu koja bi vas mogla natjerati 
da nešto počnete mijenjati?

uvodni koncept autorice

Ako vas je moj koncept zaintrigirao, onda ćete shvatiti da vas kroz program 
vježbi koji slijedi ne želim samo trenirati, nego vas želim educirati o potrebi 
cjelovitog pristupa tijelu i njegovoj postupnoj prilagodljivosti na aktivni stres 
(u ovom slučaju tjelovježba). No, pritom većina ljudi zaboravlja da smo kao 
vrsta potekli od dugog niza genetskih primjeraka koji su bili prilagodljivi na svoj 
okoliš. Preživjeli su samo nadmoćni oblici, a ostale je uništila prirodna selek-
cija. Sada radimo nešto jako zanimljivo, vraćamo se unatrag. Svi bismo se mi 
prije 10 tisuća godina vjerojatno osjećali kao kod kuće na današnjim satovima 
gimnastike. Ali, danas bi mnogi od nas takav sat jedva preživjeli, uvjerili bismo 
se da smo pretjerali i, nažalost, brzo bismo odustali. Krivo! Samo se trebate 
postupno prilagođavati.

Svaka tjelovježba je stres. Ako niste dugo vježbali, imate prekomjernu težinu, 
oboljeli ste, imunitet vam je nizak ili ste starija osoba, vježbe vam moraju pred-
stavljati umjereni napor i ugodu. Krenite postupno i zapamtite – odustajanje 
nikome ne treba biti opcija.
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kako koristiti knjižice

Knjižice su vaš osobni trener na papiru, a vježbe body tehnike mogu biti nadopuna 
vašem uobičajenom rekreacijskom programu ili pak jedina aktivnost, ali uz preporuku 
dodatnog hodanja, vožnje biciklom, rolanja, plivanja... bilo koje aktivnosti na otvorenom 
koja vas veseli. Pročitajte osnovne smjernice i upute prije nego što se bacite na vjež-
banje kako biste razumjeli cijelu filozofiju tretiranja tijela. Važno je da pratite redoslijed 
odlomaka jedan po jedan. Uvijek počinjete s testiranjem i korektivnim vježbama ili 
vježbama istezanja i mobilnosti, a onda svakodnevno mijenjate skupinu vježbi iz od-
lomka za istezanje i mobilnost, snaženje ili pak kondicionih vježbi agilnosti.

Evo primjera redoslijeda vježbanja po danima:
> Ponedjeljak: testiranje i korektivne vježbe – 6 vježbi – 10 min
> Utorak: testiranje i korektivne vježbe + vježbe istezanja i mobilnosti – 12 vježbi – 20 min
> Srijeda: vježbe istezanja i mobilnosti + vježbe snage – 16 vježbi – 30 min
> Četvrtak: vježbe istezanja i mobilnosti + kondicione vježbe agilnosti – 12 vježbi – 20 min
> Petak: testiranje i korektivne vježbe – 6 vježbi – 10 min

Nije potrebno dodatno zagrijavanje prije zadanog programa, jer je on napravljen 
za optimalno i postupno zagrijavanje i osvještavanje važnih mišića i zglobova.
Uz svaku vježbu navodim vam uputu i opisujem što biste trebali osjećati u 
mišićima prilikom izvođenja vježbi. Tako ćete dobiti i odgovor na pitanje izvodite 
li vježbu pravilno.



Jedan od najfinijih dijelova kad jedemo meso je upravo “stražnjica” purice, pileta, odojka, 
jer se tu nalaze slojevito postavljeni mišići s nešto masnoće i fino se odvajaju u ustima. 
Naša stražnjica također ima slojevitu mesnatu građu i jedan je od glavnih aduta ženskih i 
muških tijela. Može biti mala, velika, prćasta, čvrsta ili ipak malo mlitavija i obješena. 
Ako gledamo iz čisto biološke perspektive, bujna ženska stražnjica znak je plodnosti i 
usko je povezana sa zdravljem. Znate li da masne naslage na guzi i bokovima smanjuju ri-
zik obolijevanja od srčanih bolesti i dijabetesa? Antropolozi tvrde da je upravo stražnjica 
kod naših davnih predaka služila kao sredstvo putem kojeg se ostvarivao i međuljudski 
kontakt. Psima je očito ta navika ostala do danas, jer tijekom prvog kontakta njuše 
upravo stražnjicu. Prema istraživanjima, dobra guza je prestigla dekolte i tako se našla na 
prvom mjestu dijelova tijela koje muškarci prvo primjećuju. Trebamo dakle težiti čvrstoj 
stražnjici s nešto masnog tkiva.

osnovne smjernice o treningu 
za stražnjicu
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Da biste učvrstili i podigli stražnjicu ne trebate se izgladnjivati ili vježbati do 
iznemoglosti. Pripremila sam vam vrlo učinkovit program vježbi body tehnike 
koji trebate izvoditi 10 do 30 minuta i tako 5 x tjedno i bez dodatnih preparata 
i aparata možete doći do svoga cilja. Jer, oni koji doista imaju savršenu 
stražnjicu – vježbaju!!! Uz to, povremeno preporučam piling i masaže te 
naizmjenično tuširanje hladnom i toplom vodom, što će utjecati na zatezanje 
tkiva i bolju cirkulaciju. Ako ćete se pridržavati ovog programa, bit će vam jako 
zahvalni i vaši zglobovi koljena, gležnja, kuka, kao i lumbalni kralješci. 

Za one koje nisam motivirala uvodom oko lijepih sražnjica, želim istaknuti 
izniman zdravstveni aspekt vježbi za stražnjicu jer njima prevenirate i liječite 
bolove u leđima i koljenima. Ovi mišići su jedni od najvažnijih pokretača 
našega tijela prema naprijed i sudjeluju u ravnotežnim kretnjama važnima za 
prevenciju od padova i ozljeda.



Kako biste iskoristili maksimum od vježbi body tehnike, važno je razumjeti kako 
pravilno izvoditi svaku vježbu. Primijetit ćete da je broj ponavljanja za svaku 
vježbu relativno mali. Prema logici – manje je više. Stoga se koncentrirajte kako 
biste tijekom izvođenja vježbe osjećali mišiće za koje je vježba programirana, 
uz kontrolu ostatka tijela. Osvijestite kako se sa svakom sljedećom vježbom 
drugačije aktivira ista muskulatura i uživajte u tom iskustvu. Možda ćete pritom 
preokrenuti vašu prvobitnu želju za savršenim izgledom u želju za savršenim 
zdravljem i funkcijom. Vjerujte, izgled onda dolazi sam po sebi. 

upute prije početka vježbanja

Zaljučak: Vježbe body tehnike, uz dominaciju na jednu mišićnu regiju, koriste praktički sve 
mišiće tijela odjedanput. To je najbrži put za podizanje vašeg metabolizma i potrošnju 
neželjenog masnog tkiva. Zapamtite – vaš fokus mora ostati na pravilnosti i kvaliteti izved-
be, a kućnu vagu slobodno bacite. Vaga ne govori o postotku vaše tjelesne masti u odnosu 
na mišić, nego vas samo može oneraspoložiti kad ugledate koju kilu više zbog mišića 
izgrađenog vježbanjem. Ove vježbe izdužuju i toniziraju mišiće, zbog čega ćete izgledati 
elegantnije, tanje i čvršće u vašoj odjeći.
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Na trenutak pogledajte svoje 
tijelo. Promatrajte ga kao da 
je materijal skupe kožne jakne 
koju biste rado kupili na 48 
rata bez kamata. Zanima vas 
kvaliteta kože, jer biste rado da 
vam potraje barem do isteka 
mjesečnih rata. Snaga bilo koje 
strukture određena je kvali-
tetom i snagom materijala od 
kojega je sastavljena. Gledajući 
vlastito tijelo, uzmite u obzir 
na kakvoj ste hrani odrasli i 
kakvom se danas hranite. 
Današnja djeca odrastaju na 
brzoj i mrtvoj hrani koja ni 
životinju ne bi dugo održala na 
životu. Svjesni toga, zatim po-
sežete za čarobnim tabletama 
vitamina i minerala. Ali i dalje 
jedete brzu masno-slatko-sla-
nu hranu. Što mislite – koliko 
vam onda stvarno te tablete 
koriste? Vitamini su poput ča-
vala. Ako želite izgraditi brod, a 
drvo je trulo, zaista nije važno 
koliko su kvalitetni čavli.

Zaključak: Pravilna i cjelovita prehrana, bez brzopoteznih dijeta, odgovorna 
je za vitalnost vašega tkiva. Mišić tada brzo, pravilno i dugoročno reagira na 
pravilo vježbanje. Uz to, pazite na stupanj hidratacije organizma i uz zaista 
malo muke i uloženog vremena, vaše će se tijelo početi transformirati u roku 
od mjesec dana. Rezultati jednostavno dolaze sami.



testiranje  Prije nego što započnete s programom vježbanja, važno je otkriti koliko i kako 
funkcioniraju mišići koji su odgovorni za pokretanje određenog dijela vašega tijela. Shvatite ove 
testove i kao početne vježbe. Izvodite ih pravilno do vaših sadašnjih mogućnosti, makar se ra-
dilo zaista o minimalnom pokretu. Za koji tjedan možete očekivati poboljšanje! Prije zahtjevnijih 
i težih vježbi važno je probuditi ciljane mišiće kako biste minimalizirali eventualne nelagode 
uzrokovane krivom izvedbom!

01 Jednonožna stabilnost kuka
Ovom vježbom testirate vašu ravnotežu na jednoj nozi koja ovisi 
o pravilnom radu mišića noge i trupa, a pogotovo stražnjice.

program vježbi body tehnike za stražnjicu
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ako vam se tijelo ne pomiče, otežajte si tako da zatvorite 
oči. dok izvodite ovu vježbu pokušajte svjesno stezati 
mišiće stražnjice kako bi povećali stabilnost. u slučaju da 
ne možete izvesti ovu vježbu pridržavajte se rukama 
o nešto dok ne poboljšate ravnotežu.

> Stanite na jednu nogu, dok drugu nogu savijte 
u koljenu i kuku, ruke stoje uz tijelo.

> Polagano udahom otvarajte i izdahom zatvarajte 
savinuto koljeno i održavajte ravnotežu na nozi 
na kojoj stojite.

> Stojte na svakoj nozi izmjenjujući 20 udisaja i izdisaja.



02 Bočno otvaranje kuka
Ovom vježbom testirate bočnu otvorenost kuka tako da skupinom mišića 
stražnjice postignete najvišu točku s nogom.

> Lezite bočno, oslonite glavu na dlan donje ruke, drugu savinite i oslonite 
ispred trupa, ispružite gornju nogu dok je donja lagano pogrčena.
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Trenirajući po programu body tehnike za stražnjicu, postat ćete svjesniji nači-
na držanja tijela u svim zglobovima donjih ekstremiteta i lumbalne kralježnice. 
To vam je siguran put do pravilnog i lijepog držanja bez bolova i padova u 
svakodnevnim uvjetima sjedenja, stajanja, hodanja, poskakivanja i sagibanja.

trebate osjetiti da ste došli do krajnje 
točke otvorenosti kuka, a da se zdjelica nije 
zarotirala unatrag. uspijete li otvoriti nogu 
za dvije dužine vaših ramena bez grčeva u kuku, 
imate dobar rezultat.

> Udahom podignite gornju nogu ispruženim 
prstima koliko možete dok vam kukovi i trup 
ostaju nepomični.

> Izdisajem vratite nogu i stisnite petu o petu.
> Ponovite 6 puta na svakoj strani.



korektivne vježbe  Možda vam zvuči dosadno i smatrate da nemate tegoba pa ih odlučno 
preskačete. krivo! nemojte! To su bazične vježbe i postavljaju temelj za optimalnu izvedbu 
ostalih vježbi i postizanje brzih rezultata. Kako ste testiranjem osvijestili određene mišiće, tako 
ovim vježbama prodirete dublje do osvještavanja zglobova i njihovih međusobnih odnosa (dok 
jedan zglob stabilizira, drugi je u pokretu).

01 Klizanje po nozi

> Lezite potrbuške, savijte ruke ispred tijela, glava je u visini 
ramena, ispružite noge.

> Udisajem otvorite kuk jedne noge i stopalom polagano klizite 
po unutrašnjoj strani druge noge.
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tijekom klizanja nogom važno je ostaviti zdjelicu 
što bliže podu kako biste postigli što bolje 
otvaranje iz kuka. osjetit ćete tiskanje stražnjice 
dok drugu stražnjicu aktivno stišćete bez 
pomicanja noge.

> Izdisajem se vratite u početnu poziciju.
> Ponovite 6 puta svakom nogom.



> Sjednete na pod s ispruženim nogama ili na loptu sa 
savijenim nogama, ruke su lagano savijene iza kukova.

> Udahnite, isprsite se i započnite stiskanje stražnjice.
> Zadržite stisak istim intenzitetom 1 minutu 

i normalno izmjenjujte ritam disanja.

02 Izdržaj u sjedu 
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pokušajte zamišljati da između stražnjice imate 
tvrdu ljusku oraha koju morate snažnim stiskom 
slomiti. pri tome pokušajte aktivirati mišiće 
zdjeličnog dna i zadržati trup uspravan. tko se ne 
oznoji u ovoj vježbi nešto je od uputa preskočio.

> Napravite pauzu od 30 sekundi i ponovite 
tako još 2 puta.



> Stanite na jednu nogu, dok drugu lagano pripremite za 
podizanje, ruke su uz tijelo.

> Udisajem podižite ispruženu nogu iz kuka, prste stopala 
podignite gore.

03 Njihanje kukom
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osjećat ćete mišiće struka i bočne strane 
stražnjice. pazite da vam trup ostane ravan i 
nepomičan. svakim ponavljanjem zamišljajte da 
podižete težak teret milimetar više.

> Izdisajem spuštajte nogu i petom 
dotaknite podlogu.

> Ponovite 8 puta na svakoj nozi.



> Stanite lagano raširenih nogu, trup povinite u prirodan položaj podizanja tereta 
(rublje, kutije, kofer) s poda i ruke usmjerite prema podu.

> Izdahom se spuštajte po teret, pružajte noge i rukama dotaknite pod.
> Udisajem izravnajte leđa.
> Izdisajem savijte koljena, izravnatih leđa stisnite šake i stražnjicu u želji da polagano 

podignete zamišljen teret, ne uspravljate trup dok vježbu niste završili.
> Ponavljajte 6 do 8 puta.

04 Podizanje tereta stražnjicom
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ovako zaista trebate podizati teret. koncentrirajte 
se da se pupak uvuče i da snažno stišćete 
stražnjicu pri tomu. ako bez opterećenja osjećate 
stražnjicu kako stišće spremni ste za zdravo i 
sigurno podizanje tereta bez povreda leđa.

Onima koji teško skidaju kilograme, iako malo jedu i svakodnevno vježbaju, savje-
tujem da počnu voditi bilješke o tome što i koliko jedu i vježbaju. Tako ćete postati 
svjesni svega što jedete, ali isto tako onoga što ne jedete, a dnevnik vježbanja pojačat 
će vaš osjećaj odgovornosti. Sigurno ne želite pokvariti prosjek praznim rubrikama!



01 Stražnji naklon

> Stanite prekriženih nogu tako da vam je prednja dominantno 
opterećena, ruke isprepletene postavite iza tijela.

> Udisajem izravnajte leđa spajanjem lopatica, istegnite ruke 
što više prema natrag.

vježbe istezanja i mobilnosti  Ovim ćete vježbama direktno djelovati na pravilno držanje, 
jer vježba u kojoj imate krivu početnu poziciju nema pravilan utjecaj na mišiće koje trebate 
aktivirati u samoj vježbi. Istezanje je fantastična forma zagrijavanja cijeloga tijela i vrlo brzo 
osjećate energiju. Povećana cirkulacija podiže vašu radnu tjelesnu temperaturu i to je trenutak 
za skidanje viška odjeće sa sebe. Ovaj tip body vježbi preporučam prije bilo kakvog sporta.
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pazite da otkližete nogom do točke iz koje 
se sigurno, bez trzaja tijela, možete vratiti 
u početnu poziciju. osjećat ćete istezanje 
vanjskog dijela bedara, prsne regije i leđa.

> S izdisajem lagano naklanjajte tijelo glavom prema koljenu, ruke 
podignute visoko prema stropu dok vam stražnja noga oslonjena na 
pod klizi u stranu, a noga na kojoj stojite savija se u koljenu.

> Ponovite 6 puta svakom nogom.



02 Molitva

> Sjednite na jedan bok sa savinutom nogom prema tijelu, drugu nogu ispružite 
u produžetku kuka, a ruke spojite dlanovima.

> S udisajem izdužite trup, spajajte lopatice i istežite stražnju nogu što je više moguće.
> Izdisajem spuštate trup do ležaja preko pogrčene prednje noge i ruke pomičete 

po podlozi što je dalje moguće.
> Ponavljajte 6 do 8 puta na svakoj strani.
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važno je osjetiti istezanje s prednje strane kuka 
ispružene noge i sa stražnje strane kuka savinute 
noge. za maksimalan učinak zamolite nekoga da vas 
lagano pritisne dok ste savijeni preko noge.



03 Jednonožni pupoljak
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pazite da su vam ramena uvijek spuštena te da stopalo savijene 
noge stoji na koljenu noge na kojoj stojite kako biste osjetili 
istezanje vanjske strane bedara, leđa i vrata. za vašu sigurnost 
izvodite vježbu blizu nečega za što se možete uhvatiti u slučaju 
gubitka ravnoteže.

> Stanete na jednu nogu dok je druga savijena i oslonjena 
na koljeno noge na kojoj stojite, ruke isprepletenih 
prstiju stavite iza glave.

> Dok udišete podižite laktove, isprsite se i koljeno 
pokušajte maksimalno otvoriti.

> S izdisajem spuštajte laktove, savijajte trup i nogu na 
kojoj stojite i težite što dubljem jednonožnom čučnju 
dok drugo koljeno ostaje otvoreno.

> Vježbu ponovite 6 puta na svakoj nozi.



04 Zastavica u sIjedu

> Sjednite na pod s jednom nogom ispruženom, drugu savijte i otvorite koljeno prema podu.
> S udisajem izravnavajte trup i  ruke u visini ramena rotirajte dlanovima prema gore.
> Izdisajem zatvarate dlanove prema podu, savijate trup i pregibate se prema ispruženoj 

nozi dok druga ostane u početnom položaju.
> Ponavljajte 8 puta na svaku nogu.
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svakim ponavljajnjem pokušajte rukama 
istegnuti tijelo milimetar dalje.osjećat ćete 
istezanje mišića stražnje strane bedara 
ispružene noge i lagano leđa.



> Lezite na leđa, uhvatite rukama stopala s unutrašnje strane nogu koje su 
savijene u koljenima, glava je u produžetku trupa odignuta od podloge.

> Udisajem spuštate tijelo na pod i snažno rukama povlačite koljena prema 
podlozi i pazušnim jamama .

05 Cvijet
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osjećat ćete istezanje stražnje strane 
kukova i preponski dio. pazite da imate 
ramena dolje kako biste pri savijanju leđa 
osjetili istezanje bočnih strana vrata.

> Izdisajem otvorite koljena što više od ruku dok savijate 
trup odižući ga zajedno s glavom od podloge.

> Ponovite 6 puta.



> Stanite razmaknuto u širini kukova, dlanove naslonite na pod.
> Udahnite i makimalno izravnajte leđa.
> S izdisajem jednu nogu pogrčite.

05 Pumpa
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osjetite kako se istežu mišići stražnje strane 
noge i bočne strane kuka te leđa i struka. ako ne 
možete dotaknuti rukama pod stavite podložak 
20 –ak centimetara ispod dlanova.

Ukoliko želite promijeniti stil života, posebno po pi-
tanju kontrole težine i održavanja lijepog i čvrstog 
tijela, morate voditi računa o pet ključnih elemenata 
koji moraju biti uravnoteženi. To su: odmor i opušta-
nje, tjelovježba, način razmišljanja, međuljudski odnosi 
i prehrana.

> Ponovnim udisajem suprotnu ruku od pogrčene noge 
savijenu podižete iznad glave i otvarate trup za njom,
glavu okrećete u smjeru ruke.

> Ponovite 6 puta svaku stranu.



vježbe snage  Ovom ćete grupacijom vježbi optimalno osnažiti mišić, jer ćete ga stavljati u 
raznovrsne uvjete statičkih i dinamičkih kontrakcija uz konstantno opterećenje vašom težinom 
tijela. Tako ćete razviti mišić koji najbolje podnosi vaše tijelo u pokretu te ćete ga vizualno učvr-
stiti bez napuhanog i zgrčenog osjećaja.

01 Podvlačenje repom
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> Kleknite lagano raširenih koljena, trup je ravan i ruke su uz tijelo.
> Udisajem zarotirajte zdjelicu tako da vam se stražnjica istakne.
> S izdisajem poput podvlačenja repa, što više rotirajte zdjelicu 

pod sebe, stišćući petu o petu.
> Ponovite 6 do 8 puta.

dok rotirate zdjelicu pazite da vam je trbuh uvučen i 
ramena spuštena. osjetit ćete aktivaciju stražnjice. 
za još veći efekt pokušajte cijelo vrijeme trajanja vježbe 
gurati koljena prema van dok zapravo ostajete nepomični.



> Lezite na trbuh, savijte i lagano raširite koljena, spojite tabane, glavu oslonite na dlanove.
> S udisajem podignite koljena od podloge.
> S izdisajem približavajte koljena dok su vam noge podignute.
> Ponovite 8 puta.

02 Žabica
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važno je ostatak tijela ostaviti mirnim 
i fokusirati se na stezanje mišića stražnjice, 
unutrašnjosti bedara i donjeg dijela leđa. 
tijekom vježbe ne spuštate koljena.



> Stanite s jednom nogom u laganom iskoraku, trup je lagano prema naprijed, 
stisnutim šakama ruke postavite ispred tijela.

> Udahom povlačite ruke i tijelo prema natrag kao da stojeći veslate,spajajte lopatice.
> Izdisajem se vratite u početnu poziciju, ravnih leđa i pruženih ruku.
> Ponovite na svakoj nozi 6 do 8 puta.

03 Veslanje
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pazite da najviše gurate petom 
iskoračne noge tako da cijelim 
pokretom osjećate  mišiće stražnjice.
pazite da ramena ostanu spuštena.



> Stanite na jednu lagano pogrčenu nogu, drugu podignite u visini kuka, 
tijelo je u produžetku odignute noge i ruke ispružite ispred tijela.

04 Jednonožni avion
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za početak se možete rukama pridržavati o nešto fiksno. 
važno je otvarati i zatvarati kuk zajedno s nogom i trupom 
kako bi se stražnjica noge na kojoj stojite maksimalno stezala. 
pazite da visina gornje noge i trupa ostane nepromijenjena.

> Udahnite otvarajući kuk podignute noge,dok se noga i trup također 
rotiraju i prate pokret kukova.

> Izdisajem zatvarate kuk i trup dok je noga na kojoj stojite nepomična.
> Ponavljajte 6 puta na svakoj nozi.



> Kleknite na jednu nogu, drugu podignite ispruženu u produžetku kuka, dlanovima 
se oslonite na podlogu u širini ramena.

> S udisajem zategnite taban, izravnajte trup i uvucite pupak.

05 Otisak petom
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pazite da vam visina ispružene noge dok traje 
vježba ostane nepromijenjena. osjetit ćete stezanje 
stražnjica oba kuka jer jedan mišić steže u statici, 
a drugi u dinamici.

> Izdahom spuštate bok savinute noge prema podu dok gornju nogu rotirate 
na van kao da petom želite ostaviti otisak na zidu, rotirajte glavu prema peti, 
dlanove ostavite na podu.

> Ponovite 6 puta na svaku stranu.



> Oslonite se jednom nogom savinutom u koljenu na fiksiranu stolicu ili loptu naslonjenu na zid, 
druga je noga ispružena na podu, savinute ruke isprepletenih prstiju postavite iza glave.

> S udisajem otvarajte laktove, spajajte lopatice i izdužite trup.

06 Pauk
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važno je zadržati pritisak na osloncu cijelo vrijeme 
trajanja izdisaja jer ćete tada bolje osjećati stražnjicu 
noge na kojoj stojite  kako steže.pazite da vam se ne kliže 
i da je oslonac koji gurate potpuno fiksiran.

> Dok traje izdah što možete 
jače gurajte vaš oslonac u stranu, 
lagano savijajte trup u stranu i 
otvarajte kuk noge na kojoj stojite.

> Ponovite 8 puta svaku stranu.



> Lezite na leđa, ruke su ispružene uz tijelo, stopala spojenih peta oslonite 
na stolicu ili još bolje loptu.

> Udahnite i ispružite noge, uvucite trbuh i spajajte lopatice.
> S izdisajem se polagano odvajajte od poda stišćući oslonac vanjskim rubom 

tabana što jače, zatim podignite jednu nogu i pazite da kukovi čine liniju 
između ramena i koljena.

> Sve ponovite 6 puta svakom nogom.

07 Kosina
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pazite da vam kukovi ostanu u jednoj ravnini. 
osjećat ćete snaženje stražnjice i mišića sa stražnje 
strane natkoljenice. početnicima savjetujem da 
vježbu izvode s obje noge oslonjene.



> S udisajem otvarajte gornje koljeno što više možete.
> Izdisajem zatvorite nogu i stisnite koljena.
> Ponovite 8 do 10 puta svakom nogom.

08 Otvorena školjka

> Lezite bočno, savijenih ruku i isprepletenih 
dlanova iza glave, pogrčite noge u koljenu tako 
da pete, kuk i rame budu u istoj liniji.
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pazite da su vam stopala spojena poput spoja na školjci. 
dok otvarate koljeno gurajte kuk lagano naprijed kako 
biste bolje osjetili važan mišić stražnjice s bočne strane. 
ostatak tijela ostaje nepomaknut.



> Sjednete na bok tako da vam jedna noga čini pravi kut u kuku i koljenu dok drugu nogu postavite 
što više savijenu iza sebe, ruke oslonite na pod u liniji vaše potkoljenice prednje noge.

> Udisajem trup prebacite naprijed i stražnju nogu podignite držeći je u visini kuka.
> Izdisajem podižući trup jednu ruku oslonite sada iza kuka, a drugu ispružite u ravnini ramena, 

istovremeno ispružite stražnju nogu te je pomičite preko boka ispred sebe sve dok ne 
sjednete na istostrani kuk.

> Udisajem na isti način nogu, ruke i trup vratite u početni položaj.
> Vježbu ponovite 4 puta svakom nogom.

09 Vjetrenjača
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trudite se da vam noga bude ispružena i da vam bude 
dovoljno visoko kako biste osjećali mišiće gornje i bočne 
strane noge i trupa. kada ovladate tehnikom izvođenja, 
pojačajte tempo poput vjetrenjače koja se počinje vrtiti.



> Lezite potrbuške, savijte noge u koljenima i zakvačite tabane jedan o drugi, savijene ruke 
oslonite na pod i glavu opustite na dlanove.

> Udisajem podignite noge otvorenih koljena od podloge, snažno opirite taban o taban kao da 
ih želite otkvačiti, te rukama simulirajte povlačenje uz podignutu glavu i ramena.

> Izdisajem vratite trup i ruke u početni položaj te otvorite ispružene noge visoko iza sebe.
> Ponavljajte 8 puta izmjenjujući tabane.

10 Kuka
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A ovo je surova realnost. Ženski spolni hormon, estrogen, povećava količinu enzima koji spre-
maju tjelesne masti i odgovoran je za oblik ženskog tijela, jer usmjerava masnoću u područje 
stražnjice, bedara i bokova. Žene imaju više enzima koji pohranjuju masti i veće masne stani-
ce, brže nakupljaju masnoću i gube ju sporije od muškaraca. Muškarci pak, imaju više enzima 
koji oslobađaju masti, sporije ih nakupljaju, a brže gube.

pazite da pri ovoj vježbi imate aktivan trbuh 
tako da gurate zdjelicu u pod. na taj način 
ćete još intenzivnije osjećati mišiće stražnjice, 
bočne strane bedara i leđa.



> Lezite se na leđa, ruke su uz tijelo, savijene i spojene noge 
postavite na fiksan stolac ili loptu.

> Udisajem spajajte lopatice i stišćite koljeno uz koljeno.

01 Upaljač

kondicione vježbe agilnosti  Kako biste unutar jedne vježbe potaknuli pojačan rad srca 
i svih tjelesnih mišića, a posebno zadanu zonu, potrebno je vježbe izvoditi nešto dinamičnije. 
Pritom pazite da ispravno izvodite vježbu. Te su vježbe koordinacijski nešto zahtjevnije, jer u 
jedinici vremena pokrećete tijelo u više ravnina, mijenjate položaje, a  mišići imaju kombinirane, 
prilično zahtjevene kontrakcije u statici i dinamici. Zvuči izazovno i zaista je tako. Početnicima 
savjetujem da izvode samo prve faze vježbi, sve dok ne osnaže potrebne mišiće. Starije osobe, 
oprez! Detaljno pročitajte upute i zadržite lagani tempo dok ne naučite izvedbu.
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prilikom odgurivanja pazite da vam ramena ostanu spuštena 
i da si što manje pomažete rukama. pokušajte skokove izvoditi 
gurajući se punim tabanima kako biste osjetili sve mišiće 
stražnje strane nogu, a pogotovo stražnjice. za one naprednije 
savjetujem da pokušaju istu vježbu s jednom nogom.

> S izdisajem snažno izbacujte koljena i kukove prema gore dok su 
ramena, glava i ruke nepomični.

> Ponavljajte 10 puta kontinuirano kao da bezuspješno želite upaliti upaljač.



> Oslonite se na jednu nogu dok je druga lagano savijena, ostatak tijela je ispružen 
sa savijenim rukama i spojenim šakama.

> Udahnite i stišćite šaku o šaku ispred prsne kosti.
> Izdahom iskoračite savinutom nogom prema naprijed tako da spuštate kuk 

i prenosite težinu na tu nogu.

02 Iskoraci u polukrugu
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važno je da pri iskoracima imate koljeno u liniji stopala i da vam 
trup pri kretanju noge ostane uspravan. osjećat ćete stezanje 
mišića bedara, pogotovo stražnjice ako idete dovoljno duboko 
na iskoračnu nogu. pazite da vam je dužina iskoraka optimalna 
za povratnu fazu u početni položaj.

> Udahom se vratite u početni položaj stišćući ruke.
> Tako izmjenjujete početni položaj s iskorakom 

pri čemu u pet iskoraka trebate opisati pola kruga 
i završiti iskoračnom nogom unatrag.

> Svakom nogom tako ponavljajte 4 puta.



> Stanite nešto šire od vaših kukova poravnatih stopala, 
uspravnog trupa i ruku uz tijelo.

> Dok udišete spajajući lopatice i stišćući stražnjicu, 
spuštajte polagano tijelo do dubokog čučnja i podižite 
ruke visoko iznad ramena.

03 Funkcionalni čučanj
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pazite da vam koljena ostanu u ravnini stopala, 
da vam pete ostanu na podu i da vam bude ravna linija 
od ruku preko ramena do kukova.tako ćete najbolje 
osjećati kako stražnjica mora maksimalno raditi da 
podigne tijelo prema gore.

> S izdisajem se vraćate u 
početnu poziciju gurajući se 
petama od podloge.

> Ponavljajte 8 do 10 puta.



> Sjednite na pod, ispružite noge  i ruke postavite prirodno za pripremu hoda.
> Udahnite stišćući stražnjicu i gurajući prsa prema gore.
> S izdisajem krenite pomicati kukove gore i naprijed i tako naizmjenično kako biste 

pomicali tijelo prema naprijed.
> Pri hodu normalno izmjenjujte udisaje i izdisaje.
> Nabrojite 50 komada.

04 Hodanje iz stražnjice
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za vrijeme cijele vježbe držite stražnjicu stisnutu i što ste 
bolje utrenirani, izmjenjujte pokrete sve brže i brže. 
osjećat ćete mišiće stražnjice i struka. pazite da vam ramena 
ostanu spuštena i da trup ostane relativno uspravan.



> Stanite s osloncem više na jednu nogu, 
kao da se pripremate otklizati u stranu, ruke 
su slobodne.

> S udisajem kližite s jednom nogom ispruženom 
bočno, dok trup spuštate prema dolje i ruke 
pomičete savijene jednu lagano naprijed, 
a drugu natrag.

05 Klizeći korak
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osjetit ćete mišiće stražnjce obiju nogu  jer se jedna 
aktivira u statici, a druga u dinamici. pazite da noga na 
kojoj stojite ostane s koljenom u liniji stopala. kada 
ovladate tehnikom ubrzajte tempo.

> Izdahom se što brže možete vratiti u početni položaj i ispucajte nogu laganim skokom 
koja je malo prije klizala u visoki bočni položaj poput udarca u kik-boksu.

> Svakom nogom ponovite 6 do 8 puta



> Legnete na trbuh, spojenih stopala i otvorenih koljena savijte noge, jednu ruku savijenu 
oslonite o dlan uz rame, drugu ruku ispruženu oslonite ispred tijela.

> Udahom podignite savinute noge, prednju ispruženu ruku, prsa i glavu.

06 Roštilj
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Magistrica kineziologije Ana-Marija Jagodić Rukavina vodi Vas u svijet drugačijih, 
novih, zabavnih i pametnih vježbi za cijelu obitelj. Otkrite tajne mogućnosti vašeg 
tijela uz body tehniku – filozofiju i tjelovježbu ispred svog vremena.

> vježbe za ravan i neodoljiv trbuh
U ovom ćete priručniku naći iscrpne upute vježbi za aktiviranje svih slojeva trbuha, 
dovoljno kalorijske potrošnje i zdravlje za vaše organske sustave i kralježnicu.

> vježbe za privlačne i vitke noge
Priručnik u kojem ćete naći rješenje za lijepe, sigurne i energične noge aktivirajući 
sve mišiće od stopala do kukova.

> vježbe za čvrstu stražnjicu
Poboljšajte izgled i tonus stražnjice – jednog od najvažnijih mišića za zdravlje i 
funkciju koljena, kuka i leđa.

kolekcija “body tehnikom do savršenog tijela”:

ravan i neodoljiv trbuh ne mora biti nedostižan! 
autorica vam u ovoj knjizi otkriva tajne i preporuča 
vježbe koje će vam pomoći da najproblematičniji dio 
tijela pretvorite u ravan i seksi trbuh!
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važno je da se tijelo tijekom cijele vježbe drži stabilno u jednoj 
liniji kako bi mišići stražnjice stalno statički držali težinu nogu, 
a mišići struka i ruke rotirali tijelo. izvodite vježbu bez zastoja 
i povećajte tempo kad osjetite da ste za to spremni.

Nemate vremena za vježbanje? Znanstvena istraživanja dokazuju da više kratkih serija tre-
ninga jednako koristi vašem zdravlju i ljepoti kao i kontinuirani jednosatni trening. Čovjek bi 
u danu trebao imati dvije kratke 10-minutne aktivnosti. Koristite stepenice, brzo hodajte, 
igrajte se s djecom, obavljajte kućanske poslove malo žustrije. Činite bilo što od čega ćete se 
zadihati i što će vas zagrijati u kontinuiranom periodu od 10-ak minuta. Ako uz sve navedeno 
dodate i naš sklop vježbi od 10 do 30 minuta, ostvarili ste dnevnu potrebu za fizičkom aktiv-
nošću. Samo pazite! Tako bi trebao izgledati svaki dan!

> Izdisajem poput roštilja okrenite tijelo u jednoj osi tako da su vam stalno 
noge što više odignute od poda, koljena ostaju otvorena.

> Ponavljajte 8 puta na svakoj strani.



Visoko specijalizirana biodex testiranja i vježbe
Pregled funkcionalnosti po zglobovima
Sportska priprema vrhunskih sportaša i rekreativaca
Individualni i grupni treninzi

Prevenirajte ozljede 
i povećajte sportske 
performanse!
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sportski centar izvrsnosticentar sportske izvr snosti


