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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 prvenstveno stavim naglasak na izgled, a tek zatim na
zdravlje i funkciju. Pristala sam! Znate za3to? 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
nNa vama jer vas uvjerava da Cete postici najbolje rezultate
vjeZbajuci na izoliranim spravama, a zapravo vas cine funkcio-
nalno 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... Ra-
zumije li netko uopce uzrok vaseg bolnog koljena? A vi? Jeste li
se vi zapitali isto ili Cekate povredu koja bi vas mogla natjerati
da nedto poc¢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, vratamo se unatrag. Svi bismo se mi
prije 10 tisu¢a 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 pred-
stavljati umjereni napor i ugodu. Krenite postupno i zapamtite — odustajanje
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
razumjeli 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 + vjezbe 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 mi-
sicima prilikom izvodenja vjezbi. Tako cete dobiti i odgovor na pitanje izvodite i
vjezbu pravilno.



OSNOVNE SMJERNICE O TRENINGU
ZA ZONU TRBUHA

Trbuh nas svagdasnji daj nam danas snaqu, izdrZljivost i definiciju. Otpusti sve
masnoce... Ako spadate u one kojima je preostala jos samo molitva, jer je trbuscic
i dalje tu bez obzira na sve isprobane vjezbe i dijete, imam rjesenje za vas! Nalazi
se u EDUKACUI! Ne moZete dobiti prave, dugorocne rezultate dok ne shvatite
funkciju vaseg trbuha. To je vrlo kompleksna regija koja ima vitalni utjecaj na
zdravlje ukupnog organizma i s povrsnim pristupom od 100 trbusnjaka na dan
potpuno podcjenjujete vlastito tijelo. Trbusna muskulatura okruZuje gotovo sve
unutarnje organe i sustave, osiguravajuci im zastitu i potporu za njihov rad. Uz to,
trbusna muskulatura je odgovorna za zdravlje va3e kraljeZnice i cijelog sustava
Ziv€anih spletova. Kada pravilno koristite misice trbusne regije, mijenja se pritisak
unutar trbusne 3upljine Sto asistira srcu i krvnim Zilama te limfi da optimalno kola
tijelom! U suprotnom, dogada se niz zastoja limfe, srce mora jace raditi, ce3¢i su
poremecaji tlaka, a kao dugoro¢na posliedica mogu nastati zdravstvene tegobe.
Pritom vam sigurno ne bi palo na pamet da uzrok moZe biti u vasem tvrdoglavom,
jednoli¢nom pristupu izvodenja istih trbusnjaka za ponosno pokazivanje!

S obzirom na uloge, misice trbusnog podrucja dijelimo u dva sloja: unutarnji

i vanjski. Unutarnji sloj ¢ine sitni, duboki misici koji se proteZu po kraljeZnici,
misic¢i zdjelicnog dna, najdublji misi¢ trbuha koji poput korzeta okruzZuje trup

i veliki respiratorni misic — dijafragma. Sva Cetiri misica dubokog sloja rade
zajedno poput dobro uvjezbanog veslatkog cetverca. Njihova osnovna zadaca
je da ucvrste kraljeznicu, rebra i zdjelicu, tako da glava, ruke i noge imaju sta-
bilnu bazu za pokretanje. Ako nemate svijest o tim misi¢ima, tada pri izvodenju
vjezbi nemate stabilnu bazu trupa, od ¢ega i pocinje pokret. Ili jednostavnije —
niste u stanju baciti tesku medicinku iz nestabilnog ¢amca jer padate! Zar ne?
Vanjski sloj Cine veliki plosnati misic¢i koji su dizajnirani za pokretanje tijela i
moZzete ih lako vidjeti i napipati, ako imate malo masnoce. Veliki ravni trbusni
mi3i¢ s prednje strane i dva krizna misi¢a s bocnih strana cine veliko misi¢no
podrugje koje se mora trenirati u $to raznovrsnijim uvjetima kako bi reagirali
cjelovito i dugorocno.
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Za maksimalni u¢inak treninga potrebno je usvoijiti pravilne
prehrambene navike, izbaciti namirnice na koje ste intolerantni i
izbjegavati “bijele ubojice” (3ecer, sol, bijelo brasno i mast). Dobro
je pratiti obujam trbuha (najbolje putem odjece), palpirati masno-
¢e oko pupka te bo¢no na struku. Vazno je da se ne povecavaju
masne naslage na trbuhu, vec da ih po potrebi smanjujete. U
ovim vjeZbama naci cete sve 5to vam treba za pametno aktivira-
nje svih misiénih slojeva trbuha, dovoljno kalorijske potrosnje za
postupno smanjenje masnih naslaga i zdravlje za vase organske
sustave i kraljeZnicu.
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UPUTE PRIJE POCETKA VJEZBANJA

Vecina ljudi godinama se bavi istim sportom ili aktivnoscu ili odlaze u teretanu i rade ono
u ¢emu su dobri, u ¢emu se dobro osjecaju. Nazalost, to sigurno nije ono 3to im je zaista
potrebno. | dok u velikoj zabludi misle da si ¢ine dobro, tim vide 3to u blizini stoji trener i
dobiva placu da to gleda, oni samo povecavaju neravnotezu u tijelu. Roditelji ste? Upu-
¢ujete djecu na jednu ili dvije sportske aktivnosti i uvjereni ste da je to dobro za njihovu
kraljeZnicu i zglobove, alii da je to dovoljna kompenzacija za sjedenje u skoli i no3enje
teskih torbi? Razmislite dva puta. Pogledajte kako se vase dijete drzi dok hoda, sjedi ili sto-
ji. NaZalost, vecina mladih sporta3a nisu primjeri pravilnog i lijepog drzanja, jer godinama
koriste sli¢ne vjezbe, misice, zglobove, 5to ih vodi u tjelesne disbalanse, bolove, ozljede,
sportske neuspjehe itd. Kada vidite da su vam djeca pogrbljena, vi ih jednostavno lupnete
po ledima u Zelji da se isprave. Dragi roditelji, va3a djeca su izgubila posturalne misice pa
se nemaju ¢ime ispraviti. Zato im trebaju ciljane vjezbe za misice trupa.

Zaklju¢ak: TjelovjeZba je poput hrane. Mora biti raznovrsna, umjerena,

redovita i maksimalno prilagodena individualnim karakteristikama, dobi

i zdravstvenom stanju. Sve moZete napraviti sa svojim tijelom bez

sprava i pomagala i osjetit Cete rezultate na svim razinama zdravstve-

nog fitnesa. A to su: dobra kondicija, dobro stanje zglobova, kostiju i
misica, zavidna razina neuroloskih izmjena i lijepo tijelo s minimumom
masnog tkiva.
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Niti jedna vjezba, pa tako ni moja, nema Carobni stapic koji ¢e uciniti da
vas trbuh, noge i straznjica u mjesec dana izgledaju kao one s naslov-
nih stranica ¢asopisa. Znamo kako je lako biti savrsen na obradenim
fotografijama. Ne Zelim vas obeshrabriti, nego Zelim da vladate svim
¢injenicama prije pocetka vjezbanja, jer ete samo tako moci realno
postaviti cilj. Da biste to uspjeli, morate se, uz moju pomo¢, pokrenuti
s istinskom vjerom da Cete uspjeti. Ako vjerujete da vam ne Zelim pro-
dati proizvod i zaraditi na vama, nego vas Zelim usmijeriti na pravi put,
onda imate apsolutnu 3ansu da uspijete u vasem cilju.

Zakljuzak: Cvrsta vjera u o3 i povrsan cilj moZe samo proizvesti razo¢a-
ranje. Najbolji primjer toga su drasticne dijete koje pocinju ponedjeljkom i
efekt bumeranga koji se dogada za par mjeseci. Isto vrijedi i za vjezbanje.
Sto ée vam savrgen trbuh s plo¢icama ako se ne moZete sagnuti, zaokre-
nuti ili ucnuti, a da vas ne zabole leda. Ne5to onda ocito ne valja s vadim
vjezbama i fokusom. Tijelo je jako onoliko koliko je jaka njegova najslabija
karika. Ako ste znatiZeljni, u to se moZete uvjeriti izvodeci vjezbe body
tehnike i tako se tjelesno pomladiti.

7



PROGRAM VJEZBI BODY TEHNIKE ZA TRBUH

TESTIRANJE Prije nego 5to zapocnete s programom vjezbanja, vazno je otkriti koliko i kako
funkcioniraju misic¢i koji su odgovorni za pokretanje odredenog dijela vasega tijela. Shvatite
ove testove i kao pocetne vjezbe. Izvodite ih pravilno do vasih sada3njih moguénosti, makar se
radilo zaista o minimalnom pokretu. Za koji tjedan moZete ocekivati poboljsanje! Prije zahtjev-
nijih i tezih vjeZbi vazno je probuditi ciljane misice kako biste minimalizirali eventualne nelagode
uzrokovane krivom izvedbom!

01 Test koordinacije donjeg trbuha

Pravilno izvodenje ove vjezbe u punom opsegu, znak je da
imate dobru kontrolu trbudne musklature i da mozete koristiti
sve vjezbe snaZenja trbuha

> |z leZeCeg poloZaja na ledima, podignite savijene noge
tako da vam koljeno ne prelazi liniju pupka, ruke su
uz tijelo, glava na podu.
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PRI POMICANJU NOGU, PRITISAK MORA OSTATI NEPROMIJENJEN,
A GLAVA | RAMENA OPUSTENA.DOK OSJETITE STEZANJE TRBUHA

PAZITE DA VAM SE TRBUH NE NAPUHAVA JER JE TO ZNAK NEPRAVILNE
KONTRAKCIJE. KADA TABANIMA DOTAKNETE POD, PAZITE DA SE
ODMAH, BEZ OSLONCA O POD, VRATITE U POCETNI POLOZAJ.

> |zdisajem pritisnite podlogu ledima 5to jace moZete i postepeno
spustajte noge dok vam tabani ne dotaknu pod.

> Udisajem se vratite u pocetni poloZaj.

> Ponovite 6 do 8 puta .



02 Test snage I koordinacije donjeg trbuha

Ovom Cete vjezbom testirati koliko vam je trbuh sposoban podrzavati
tezinu vlastitih nogu, a da se pomocni misici kukova ne ukljuce.

> |z leZeCeg poloZaja na ledima podignite noge i polagano ih ispruZite,
ruke su uz tijelo.

> Udisajem pritisnite podlogu ledima dok su vam ispruZene noge najblize
trupu-osvijestite jacinu pritiska.

> |zdisajem postepeno spustajte ispruZene noge bez da vam pritisak
imalo popusti.

> Kad osjetite da noge pretezu i da trbuh nema snage pritiskati podlogu
zaustavite noge i vratite ih u poCetni poloZzaj.

> Ponovite 6 puta.
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AKO VAM NOGE VEC PRI PRVIH 20 STUPNJEVA VUKU ZDJELICU OD
PODLOGE, POSTAVITE RUKE ISPOD STRAZNJICE KAO MALU POMOC

| NASTAVITE VJEZBU. DOK NE IZVEDETE OVU VJEZBU BEZ
POMAGANJA RUKAMA SPUSTAJUCI NOGE 30 CM OD PODLOGE,
NISTE POSTIGLI OPTIMALNU SNAGU | KOORDINACIJU TRBUHA.

Najbrzi nacin do vitkog izgleda, a da pritom uopce ne gubite na teZini, je pravilno i
elegantno drzanje. Osim toga, lo3e drZanje vas Cini starijima nego 5to jeste i doprinosi
vasem potiStenom i nesigurnom izgledu. Jeste li znali da je ak 80% bolova u ledima
uvjetovano pogre3nim drZanjem! Recept za pravilno drZanje je jednostavan: aktivi-
rajte sve misice trupa (trbuh ileda) tako da snazite one koji su slabi, a isteZete one koji
su skraceni. Idealan omjer naci ¢ete upravo u predloZenim vjezbama body tehnike.



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 Usisavanje pupkom

> Lezite potrbuske, ispruzenih nogu s jednim dlanom
postavljenim ispod pupka, glava u produzetku tijela, druga
ruka savijena ispred tijela.

> Osvijestite pritisak kojim trbuh stis¢e va3 dlan i pokusajte
taj pritisak smanjiti kao da Zelite odici trbuh od dlana.
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SVI KOJI NEPRAVILNO STEZU TRBUSNE MISICE
DUGOROCNO STETE SVOJOJ KRALJEZNICI. OVA CE VAS

VJEZBA NAUCITI KOJI OSJECAJ MORATE IMATI U MISICU
DOK IZVODITE BILO KOJI TRBUSNJAK.NE ZABORAVITE
DISATI SIRECI PLUCA STO JE MOGUCE VISE.

> ZadrZite poloZaj usisavanja dok ne nabrojite do 20.
> Ponovite 3 puta, a kad vam postane lagano produzite
vrijeme na 30, 40... sve do 100.



02 Bocni izdrzaji

> Lezite na bok, oslonite glavu na pogréenu donju ruku, dok gornju
takoder pogrcenu oslonite iza glave,lagano pogréite spojene noge
tako da su vam koljena, kukovi i ramena u istoj liniji.

> Udahom uvucite pupak i pogurnite dlanove iza glave.
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0SJECAJ U STRUKU MORA DOSEGNUTI ZARENJE. U SLUCAJU DA
JEDNU STRANU MOZETE ZNACAJNO VISE ZADRZATI BEZ

DA OSJETITE ZARENJE MISICA KONCENTRIRAJTE SE U BUDUCIM
VJEZBAMA NA ISTEZANJE TE STRANE. U OVOJ VJEZBI DUZE
OSTANITE U POZICIJI NA STRANI GDJE VAM JE TEZE.

> Izdahom podignite donju ruku koliko mozete i gornjim laktom tezite
dotaknuti petu gornje noge koja se priblizava vasem kuku i laktu.

> Koljena ostaju spojena dok maksimalno Zelite pribliZiti lakat i petu.

> |zdrZaj zadrZite dok nabrojite do 10 i ponovite 6 puta svaku stranu.



03 Jednonozni pomak uz potisak ledima

> LeZecina ledima ispruzite jednu nogu u zrak dok je druga
ispruzena na podu, ruke savijene s dlanovima iza glave.
> Udahom dignite donju nogu od podloge.
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VAZNO JE DA VAM KUKOVI, RAMENA | GLAVA
OSTANU NA PODU. OSJETITI CETE JACE

AKTIVACIJU MISICA SUPROTNE STRANE OD
NOGE KOJA SE KRECE GORE DOLJE.

> |zdisajem spusnite nogu, stisnite podlogu ledima i postepeno spustajte
gornju nogu dok pritisak na podlogu ne smije popustiti.
> |zvodite naizmjeni¢no 8 ponavljanja.



04 Trbusno disanje s opterecenjem

> Poku3ajte stiskati podlogu ledima dok opusteno disete u trbuh
i dozvoljavate da se stijenka trbuha pomice kako vi diete.

> L eZecina ledima podignite opuZene noge u zrak, prsti stopala
su opruzeni i ne smiju prijeci liniju pupka, ruke su uz tijelo.



BODY TEHNIKOM DO SAVRSENOG TIJELA |19

> 6 do 8 dubokih udisaja i izdisaja izvodite
bez zadrZavanja daha.

OSJETIT CETE DUBINSKU AKTIVACIJU MISICA TRUPA JER U FAZI UDISAJA
OPUSTATE POVRSINSKE MISICE. DUBINSKI MISIEI MORAJU JACE STEZATI

KAKO Bl ODRZALI ZDJELICU | LEDA PRITISNUTE NA PODLOZI. VAZNO
JE DA NE PODIZETE RAMENA. AKO VAM JE LAGANO, SAVINITE NOGE |
STOPALIMA ODMICITE SVE DALJE OD KUKOVA.

Nismo svjesni koliko nas sve $to radimo zapravo naginje prema napri-
jed:rad zastolom, Citanje, objedovanje, pri¢anje s nekim preko stola, itd.
Za optimalnu funkciju i izgled trbuha bitno je da shvatite jednaku vaz-
nostistezanja trbusnih misicaizvodenjem sto vecih amplituda pokreta
trupa tijekom zadane vjeZbe, kao i snaZenja trbuha. Na taj ete nacin
rijesiti eventualnu neravnotezu izmedu misica trbuha s prednje strane
imisi¢a trbuhaileda sa straZnje strane. Estetski gledano, tako ¢e vam
se trbuh najbrze izravnati i viSe se necete morati boriti sa “Slauficima”.



VJEZBE ISTEZANJA | MOBILNOSTI Ovim Cete vijezbama 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 fantasticna forma zagrijavanja cijeloga tijela i vrlo brzo
osjeCate energiju. Povecana cirkulacija podiZe vasu radnu tjelesnu temperaturu i to je trenutak
za skidanje viska odjece sa sebe. Ovaj tip body vjeZbi preporu¢am prije bilo kakvog sporta.

01 Lepeza

> Sjednite na sjedne kosti, oslonite se na ruku postavljenu 20-ak cm

iza kukova i lagano savinite noge, drugu ruku postavite savinutu iza glave.
> Udisajem lakat gornje ruke otvarajte 3to vise gurajuéi glavom

dlan prema natrag.
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0SJECAT CETE NAIZMJENICNO ISTEZANJE TRBUHA,
PRSA, VRATA | SREDNJEG DIJELA LEDA. PRIPAZITE DA SU

VAM RAMENA UVIJEK DOLJE | DA PRI ROTACIJAMA NE
POMICETE KOLJENA | KUKOVE.

> |zdisajem polagano zatvarajte lepezu, spustajuci lakat
u suprotnu stranu prema kuku.
> |zvodite vjeZbu 6 puta na svaku stranu.



02 Harmonika

> Sjednite na sjedne kosti, osloncem na ruke €iji su
dlanovi u 3irini ramena postavljeni iza vasih
kukova, noge su ugodno savijene, tabani na podu.

> Udisajem spajajte lopatice kako bi osjetili guranje
prsne kosti prema naprijed i gore.



BODY TEHNIKOM DO SAVRSENOG TIJELA | 23

VJEZBOM ISTEZETE GORNJA TRBUSNA HVATISTA | PRSA
TE POVECAVATE POKRETLJIVOST SREDNJEG DIJELA

KRALJEZNICE. PAZITE DA PRI IZBACIVANJU PRSA NE
ROTIRATE ZDJELICU | NE LOMITE DONJI DIO LEDA.

> |zdisajem, ba3 poput harmonike, povinite leda,
savinite laktove i zarotirajte glavu na naprijed.

> Ponovite 8 puta.



03 KruzZenja

> |z stajace pozicije u Sirini kukova sa lagano
pogréenim nogama postavite savinute ruke
iza glave, isprepletite prste i spustite ramena.

> Udisajem gurnite glavom unatrag i napnite
ruke kao da Zelite laktove rasiriti bez da
izgubite hvat iza glave.
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> |zdisajem se u istoj liniji lakat-kuk savijate u stranu,
pa zatvarate laktove, rotirate savinutim trupom prema
naprijed, sve do druge strane zatvorenim laktovima.
> Udisajem otvorite lakat u savinutom trupu s druge strane.
> |zdisajem zavrsite vas krug do pocetne pozicije .
> [zvodite kruZenja naizmjenicno 4 ponavljanja u svaku stranu.

U VJEZBI CETE OSJECATI BOCNI DIO TRUPA, LEDA |
VRAT KAKO ISTEZU. TAKO SE SVA HVATISTA KRIZNIH

TRBUSNIH MISICA BUDE. PAZITE DA VAM KUKOVI OSTANU
NEPOMAKNUTI | DA SU VAM RAMENA UVIJEK DOLJE.




04 Mali most

> Lezite na leda i dlanovima uhvatite gleZnjeve (ako vam fali
duzine, oko gleznja omotajte sokne i uhvatite ih za krajeve
i tako rijesite problem).

> Podignite pete od poda dok ramena i glavu ostavite
na podlozi.
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> Udisajem podiZite kukove i spajajte lopatice.
> |zdisajem polagano, kraljesak po kraljesak spustajte kukove.
> Ponovite vjezbu 6 puta.

OVOM VJEZBOM ISTEZETE SVA PREDNJA HVATISTA TRBUHA | POVECAVATE
POKRETLJIVOST KUKOVA | DONJEG DIJELA LEDPA. VAZNO JE DA OSJETITE

STEZANJE MISICA STRAZNJICE DOK SE ISTEZU NOGE | TRBUH. AKO IMATE
BILO KAKVU NELAGODU PRI PODIZANJU TRUPA OD PODLOGE, IZVODITE
VJEZBU DO POLA | TO €E TAKOBER BITI KORISNO.




05 Vijak

> Lezite na bok, savinite noge u koljenu i postavite isprepletene dlanove iza glave.

> Udisajem pomaknite gornju pogréenu nogu 3to vide prema podu ispred tijela
dok trupom i glavom rotirate natrag na suprotnu stranu.

> |zdisajem poput vijka zavrtite gornji dio tijela naprijed, tako da vam nos i oba
lakta budu na podu dok se gornja noga i kukovi rotiraju suprotno, teZite
stopalom dotaknuti pod 3to dalje iza tijela.
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OSJETIT CETE KAKO SE DUBOKI MISICI UZ KRALJEZNICU ISTEZU | KAKO
VAM PASE TA BOL JER PRODIRE U NAJDUBLJE SLOJEVE TKIVA DOK

FLUIDNO PRELAZITE IZ JEDNE U DRUGU POZICIJU. PAZITE DA JU NE
IZVODITE U TRZAJU, A ONI KOJI ZELE JACE ISTEZANJE SAVJETUJEM DA
PRITISNU PODLOGU LAKTOVIMA | STOPALOM.

> Vjezba se broji parno, dakle 4 puta trebate dotaknuti pod ledima
i tako isto ponoviti na drugom boku.



06 Zatvorenik

> Lezite na leda, savinite obje noge, jednu ostavite otvorenu
na podlozi, ruke su uz tijelo.

> Udisajem pritisnite podlogu rukama i spajajte lopatice.

> |zdisajem podignite trup od podloge trazeciizlaz iz okova i rotirajte
kukove prema gore i u stranu donje noge.

> |zdisajem vracajte polagano trup i kukove u pocetnu poziciju.

> Ponovite 4 puta svaku stranu.
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UZ STEZANJE MISICA STRAZNJE STRANE NOGE VAZNO
JE OSJETITI ROTACIJU KUKOVA NA FIKSNIM RAMENIMA

| TAKO DOBITI ISTEZANJE DONJIH | BOCNIH HVATISTA
TRBUSNE REGIJE.

Sigurno vam nije nepoznata ¢injenica da je za poboljSanje necijeg zdravstve-
nog i tjelesnog stanja najbolje poceti s disanjem. Naime, vecina ljudi diSe nei-
spravno i plitko, iako posljedice mogu biti ozbiljnije nego $to se na prvi pogled
¢ini. Osim svoje vitalne funkcije, opskrbe tijela kisikom, disanje utjece na nas
organizam putem dijafragme koja je povezana sa srcem, krvoZzilnim i limfnim
sustavom. Postoje istraZivanja koja ukazuju na povezanost nedostatka kre-
tanja dijafragme preplitkim disanjem i sréanih bolesti. Zato kod svake vjezbe
istiCemo faze udisaja i izdisaja koje morate izvoditi ¢ujno, fluidno i sinkronizi-
rano s pokretom.



VJEZBE SNAGE Ovom Cete grupacijom vjezbi optimalno 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.

o1 Suljanje prstima i petom

> Lezite na leda, savinite obje noge iz koljena i kuka tako da su potkoljenice
paralelne s podlogom, prste opruzite i ruke postavite uz tijelo.
> Udahnite zadrZavajudi taj poloZaj, pazeci da koljena ne predu liniju pupka.
> Na izdisaj spudtate noge tako da prstima dotaknete podlogu bez
da se leda otisnu od podloge.
> Udahnite pri povratku nogu u pocetni poloZaj.
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VAZNO JE DA VAM SE PRI POMAKU NOGU CIJELI TRUP | GLAVA
NE MICU | DA OSJECATE KONSTANTNU AKTIVACIJU TRBUHA,

POGOTOVO U FAZI DOTICANJA TLA SA PETAMA. PAZITE DA VAM
KROZ CIJELU VJEZBU STOPALA | KOLJENA BUDU SPOJENA JER TAKO
PREDSTAVLJAJU NAJBOLJI UTEG ZA MISICE TRBUHA.

> |zdisajem ovaj puta Zelite petom dotaknuti podlogu, ali
znacajno dalje nego 3to ste prstima uspjeli u prethodnom izdisaju.
> Tako naizmjenicno 3uljajte prstima i petama 8 puta.



02 Bager

> LeZecina ledima, podignite ispruzene noge, ruke su uz tijelo i glava na podu.
> Udahom ispruzite stopala kao da Zelite dotaknuti strop.
> |zdisajem polagano spustajte noge i otprilike na pola puta savinite koljena

te poput bagera potkoljenicama zagrabite prema natrag.
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UZ JEDNOLICAN PRITISAK TRUPA O POD U OVOJ VJEZBI
SNAZITE DONJA TRBUSNA HVATISTA. VAS 0SJECAJ MOZE

BITI NEGDJE OKO SREDINE TRBUHA I NIZE. UZ TO MOZETE
OSJETITI MISICE S PREDNJE STRANE NATKOLJENICE, ALI
NIKAKO NE DOMINANTNIJE OD TRBUHA.

> Udahom vratite noge u pocetnu poziciju.
> Tako kopajte 10 do 12 ponavljanja.



03 Formula

> |z sjedece pozicije na jednom boku ispruZite i prekriZite noge ispred sebe.

> Udahom ispravite leda, podignite gornju nogu i ruke kao da drZite volan
formule ispred sebe.

> |zdisajem zaokrenite volan na suprotnu stranu od smjera gornje noge dok
istostrani kuk podignite 3to je vise moguce i poku3ajte gornju nogu
pomaknuti jo3 vise na suprotnu stranu.

> Udahom se vratite u pocetnu poziciju zadrZavajuci ravna leda.

> Ponavljajte jednu pa drugu stranu 8 puta.
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OSJECATE KAKO VAM SE MISICI U STRUKU S JEDNE STRANE
STEZU DOK SE S DRUGE STRANE IZDUZUJU. PAZITE DA PRIJELAZE

POZICIJA MIJENJATE KONTROLIRAJUCI POKRET, A NE DA VAM KUK
JEDNOSTAVNO PADNE NATRAG NA PODLOGU. PAZITE DA RAMENA
OSTANU DOLJE | DA SU NOGE UVIJEK ISPRUZENE.




04 MjeSalica

> |z sjedece pozicije na sjednim kostima zategnite tabane, ispruZite noge i ruke postavite
savijene u laktovima ispred sebe oslanjajuci dlan o dlan.

> Udisajem ste upalili mje3alicu pa izravnajte kraljeZnicu i izduZite vrat.

> [zdahom zapocnite kruzZenje na jednu stranu tako da trup otklanjate i lakat priblizavate
podu, nastavite kruzenje savijajuci leda unatrag i zavrsite krug na drugoj strani
s drugim laktom prema podu.
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OVO JE VJEZBA KOJA UJEDNACENO AKTIVIRA SVE MISICE TRBUHA S
PREDNJE | BOCNIH STRANA TRUPA KORISTECI VLASTITI TRUP KAO UTEG

DOK SU NOGE NEPOMICNE. NIKAKO S| NEMOJTE POMAGATI | FIKSIRATI
IH UZ NESTO JER CETE SMANJITI RAD TRBUSNIH MISICA, A POJACATI
SNAZENJE NOGU.

> Na udisaj se vratite u pocetnu sjedecu poziciju.
> Ponavljajte kruZenja naizmjeni¢no 6 puta.



05 Mala svijeca

> Lezite na leda s rukama uz tijelo i podignite noge tako
da ¢ine pravi kut s tijelom.
> Udahom ispruzite tabane i ¢vrsto ih spojite.
> |zdisajem podvucite zdjelicu pod sebe i podignite ju
od podloge, kao da Zelite u malu svijeu uz potporu ruku.
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> Udahnite pri povratku zdjelice u pocetnu poziciju.
> |zvodite male svijee dinami¢no 10 ponavljanja.

PAZITE DA KONTROLIRANO SPUSTATE ZDJELICU NA POD,
DA NE DIZETE RAMENA | GLAVU | DA NOGE OSTAJU U LINLJI

SVIJECE (UVIJEK OKOMITO). OSJETIT EETE DOMINACIJU
RADA DONJEG TRBUHA | STRAZNJE STRANE NADLAKTICE.




06 Gusjenica

> Lezite se na nadlakticu i bok dok noge pogrcene odignite od poda,
drugu ruku postavite ispred sebe savinutu u laktu i oslonjenu na dlan
okrenut prema vama.

> Udahnite spajajuci lopatice i stis¢uci koljeno uz koljeno.

> |zdisajem spustate noge i uporom na ruku i lakat se sklupZate
(izvodite vjezbu direktno na parketu jer vam treba faza klizanja
kukova prema ramenima) povlaceci kukove za sobom.
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OSJETIT CETE MISICE STRUKA PRI CEMU VAM POMAZU
RAMENA | RUKE. VAZNO JE DA DOMINANTNO OSJETITE

SNAZENJE STRUKA U OBJE FAZE DIZANJA | POVLACENJA
NOGU. PAZITE DA RAMENA OSTANU DOLJE DOK GLAVA |
LEDA IZMJENJUJU OPRUZANJE | SAVIJANJE.

> Udisajem se otklizete u pocetu poziciju s odignutim nogama.
> Ponovite 6 do 8 puta na svakoj strani.



07 Orlova krila

> Lezite na leda, podignite noge
pruZene i spojene od podloge
tako da su okomite na tijelo, ruke
rasirite poput orlovih krila.

> Udahom podignite glavu pazei
na poloZaj brade, stisnite jezikom
nepce i ledima podlogu.

> |zdisajem Sirokim rukama prodite do skupljenih krila tako da Zelite rukama
$to dalje dosegnuti iza opruZenih nogu, glava i ramena su podignuti.
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> VjeZbu ponovite 8 puta
zamisljajuci svakim ponavljanjem
sve veci zamah krilima.

OVOM CETE VJEZBOM SNAZITI GORNJA TRBUSNA HVATISTA UZ AKTIVACIJU MISICA
PREDNJE STRANE VRATA. U SLUCAJU DA VAS BOLI VRAT OTRAGA USREDOTOCITE SE NA

STISKANJE JEZIKOM | PODIZITE GLAVU | RAMENA SVAKO DRUGO PONAVLJANJE. DA
GLAVA BUDE U PRAVILNOJ POZICIJI MOZETE STAVITI TENISKU LOPTICU ISPOD BRADE |
DRZATI JU NA PRSNOJ KOSTI SVO VRIJEME DOK VJEZBATE.




08 Borba suprotnih sila

> Zauzmite leZeci poloZaj na ledima, jednu nogu zategnutog tabana
pogrcenu privucite prsima dok je druga ispruzena na podu.

> Udahom podignite gornji dio trupa i glavu, postavite dlanove na koljeno,
a laktove ostavite Siroko sa strane.

> |zdisajem gurajte snazno koljeno od sebe te ispruzenu nogu podignite
od poda tezZedi je jo3 dalje izduZiti prstima, toj se sili suprotstavlja druga
noga kojom odrZavate nepomican stav.



BODY TEHNIKOM DO SAVRSENOG TIJELA |47

OSJETIT CETE ZARENJE U GORNJEM | SREDNJEM DIJELU TRBUHA. PAZITE
DA SU VAM RAMENA DOLJE | GLAVA PRAVILO POSTAVLJENA POGOTOVO

AKO OSJECATE MISICE VRATA | RAMENA VISE OD TRBUHA. PO POTREBI
JEDNOM S| RUKOM POMOZITE U PODIZANJU GLAVE, ALI SE TRUDITE DA
PRAVILNU I1ZVEDBU BEZ RUKE IZVEDETE STO RANIJE.

> Udisajem napravite izmjene ispruzenih nogu u zraku dok tijelo
i glavu spustate na podlogu, tada ruke savinite i stavite iza glave.
> Ponovite naizmjenic¢no 6 do 8 ponavljanja.



09 LezeCa osmica

> Lezite naleda, s rukama 3iroko na podu u visini ramena

i spojenim nogama ispruzenim pod pravim kutem u odnosu na trup.
> Udahnite i stisnite petu o petu, ledima i rukama podlogu.
> |zdahom crtajte na stropu leZecu osmicu pri emu diZete jedan

pa drugi kuk jer ga noge povuku.
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> Udisajem ponovite pocetnu
poziciju, a drugim izdisajem
crtajte osmicu na drugu stranu.

> Ponovite 4 puta svaku stranu.

INTENZIVNA VJEZBA ZA VASA DONJA | KRIZNA TRBUSNA HVATISTA.
PAZITE DA VAM SE RAMENA | RUKE NE POMAKNU S PODLOGE | SVAKAKO

ZADRZITE PRUZENE NOGE JER VAM JE TAKO NAJBOLJE JACANJE TRBUHA.
PAZITE DA PRI POVRATKU KUKOVA NA POD U IZMJENAMA OSMICA
SNAZNO LEDIMA STISCETE PODLOGU.




10 Tik-tak

> LeZeca pozicija na ledima s rukama u produZetku ramena i ispruzenim ukrstenim
poloZajem iza glave, noge pruzene i spojene okomito na podlogu.

> Udahnite i izduZite trup i ruke dok noge ostanu nepomicne.

> |zdisajem podignite ruke, glavu i lopatice od podloge i savinite trup u stranu
u koju se rotiraju i pete.

> Udahom se vratite u pocetnu poziciju na podu, zamijenite ukriZzeni poloZaj
ruku i izduZite se ponovno.

> Ponovite vjezbu na svaku stranu poput zidnog sata u istom ritmu tik-tak 8 puta.
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OSJECAT CETE GORNJA | KRIZNA HVATISTA TRBUHA PRILICNO INTENZIVNO,
POGOTOVO AKO VAM OPRUZENE RUKE PODRZAVJU GLAVU. AKO NE

MOZETE UKRIZITI RUKE ZBOG NEFLEKSIBILNOSTI RAMENA, ISPREPLETITE
PRSTE IZA GLAVE, RASIRITE LAKTOVE | VIEZBU MOZETE I1ZVODITI U
LAKSOJ VARIJANTI.

Svi Zelimo da nam se na trbuhu poveca broj, a muskarcii masa, misicih
stanica (vlakana) kako bismo imali ¢vrsto i zamamno tkivo trbuha. No
tu postoji i onaj broj masnih stanica na misicu koji se ne moze uklo-
niti aktivacijom samog misica pa zato ne pomaze ni 1000 trbusnjaka.
Vjezbanjem stimulirate skidanje masnih naslaga gotovo ravnomjerno
po cijelom tijelu, ali s naglaskom da mjesto na kojemu ih prvo naku-
pljate obi¢no odlazi zadnje, a ne prema zoni gdje se misic aktivira. To
bi znacilo da bi pretili ljudi koji stalno Zvacu imali mrsave obraze!



KONDICIONE VJEZBE AGILNOSTI Kako biste unutar jedne vjezbe potaknuli pojacan rad srca i
svih tjelesnih misi¢a, a posebno zadanu zonu, potrebno je vjezbe izvoditi neto dinamicnije. Al
pritom pazite da ispravno izvodite vjezbu. Te su vjeZbe koordinacijski nesto 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.

01 Klokan

> Oslonite se rukama na rub vaseg kreveta, kauca ili
necega 3to imate da je do 40 cm odignuto od
poda, vazno je da postignete razliku u poloZaju ruku
u odnosu na stopala, noge su savijene u koljenu
i spojene, a kukovi u zraku.
> Udahnite s izravnatim ledima i podignite pete od podloge.
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VJEZBOM DINAMICKI SNAZITE SVE MISICE TRBUHA UZ POMOC
MISICA PREDNJE STRANE NOGU | RAMENA. VAZNO JE DA

U SKOKOVIMA NE TRZATE GLAVOM NAPRIJED U ZELJI DA
POMOGNETE TRBUHU TE DA ZADRZITE POLOZAJ TRUPA U ZGRCKI,
A NE DA PADATE NAPRIJED.

> Na izdisaj poskocite poput klokana u zgrcku tako da koljenima
dotaknete prsa, savijte leda i spustite glavu.
> Tako skacite 10 puta.



02 Gorila

> Cuénite s nogama u 3irini kukova, pete odignite od poda i ostanite ravnoga trupa .

> Udisajem podignite ruke savijene u laktovima tako da su dlanovi u osi vrata.

> |zdisajem poput gorile oslonite se na ruke koje postavljate u Sirini ramena na podlogu
(3to dalje od nogu to je teZe) i skokom podignite kukove i noge od podloge.



BODY TEHNIKOM DO SAVRSENOG TIJELA |55

0SJECATE KAKO VAM SVI MISICI NA TIJELU RADE S DOMINACIJOM
NA TRBUSNE O KOJIMA OVISI KOLIKO MOZETE DALEKO POSTAVITI

RUKE OD NOGU TE ZADRZATI ZAOBLJEN POLOZAJ LEPA U
TRANZICIJI POKRETA. AKO VAM RUCNI ZGLOBOVI STVARAJU
BOLOVE OSLANJAJTE SE NA SAKE BAS POPUT PRAVIH GORILA.

> Ako imate prostora moZete se ovako kretati prema naprijed,
ako ne, izvodite gorilin skok u mjestu 10 puta.



03 Haligali

> Lezite na leda s rukama uz tijelo i udahnite savijenim nogama na podlozi.
> |zdisajem se snazno zabacite savinutim nogama iz koljena i zdjelicom prema gore.
> Udisajem usporite i ispruzite noge kao da radite visoku svijecu.



BODY TEHNIKOM DO SAVRSENOG TIJELA |57

TIJEKOM CIJELOG IZVODENJA OVE VJEZBE TREBATE
OSJETITI STEZANJE | STABILNOST U MISICIMA TRBUHA JER

SU ONI ODGOVORNI ZA PRAVILNE POZICIJE U DINAMICKIM
| STATICKIM FAZAMA VJEZBE. UZ TRBUH OSJECATE |
MISICE STRAZNJICE | NOGU.

> |zdisajem sklupcajte tijelo i zanjisite ga preko leda i kukova sve do
cucnja kada ga zaustavite, ruke se premjestaju prema naprijed.

> Udahnite u Cucnju.

> |zdisajem sve ponovite do svijece.

> Tako izmjenjujte tijelo poput haligalija 6 do 8 puta.



04 Sirena

> Oslonite se na dlanove tako da su vam trbuh i glava okrenuti prema podu,
savinite noge sa dovoljno udaljenim osloncem stopala u odnosu na ruke
izravnajte leda i zarotirajte koljena u jednu stranu.

> Udisajem jednu ruku stavite savijenu iza glave i jo3 jaCe rotirajte koljena
i kukove u tu stranu.
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OVA VJEZBA VAM SNAZI MISICE STRUKA | DOBRO RAZVIJA DINAMICKU
RAVNOTEZU JER DOK KRIZNA TRBUSNA MUSKULATURA STABILIZIRA,

RUKA | NOGE SE KRECU. AKO NE OSJECATE DOVOLIJNO BOCNU STRANU
TRUPA NEGO VISE RUKU | NOGE POKUSAJTE PRIBLIZITI OSLONCE TABANA |
DLANOVA | KONCENTRIRAJTE SE NA SAVIJANJE TIJELA OD PODLOGE.

> |zdisajem vratite ruku i tijelo u pocetni polozaj
sa zaobljenim ledima.

> Tako dinamicki ponavljajte jednu pa drugu stranu
6 do 8 ponavljanja.



05 Marinac

> Oslonite se na podlaktice i ristove tako da su natkoljenica
i nadlaktica paralelene.

> Udisajem podignite koljena lagano od poda.

> |zdisajem jednu nogu savinite Sto vise pod sebe prenasajuci
teZinu prema naprijed.
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VAZNO JE DA CIJELO VRIJEME ZADRZITE STISNUTE
TRBUSNE MISICE | DA VAM SE LEPA NE UVIJAJU PREMA

DOLJE. POKUSAJTE PRI IZMJENAMA NOGU KUKOVE
DRZATI STO NIZE POPUT MARINACA. UZ TRBUSNE MISICE
OSJETIT CETE RAMENA KAKO ZARE.

> Udisajem vratite nogu u poCetni poloZaj.
> Naizmjeni¢no izvodite ovu vjezbu u mjestu.



06 Otkljucavanje

> Oslonite se na dlanove tako da su vam trbuh i glava okrenuti prema podu,
ispruZene i spojene noge oslonite na prste i zadrZite ravan trup.

> Dok udi3ete rotirajte kukove na ispruzenim nogama tri puta naizmjenicno.

> |zdahom snaZno izvedite bo&ni skok prema ramenima i vratite u poCetni poloZaj.

> Udisajem ponovno otklju¢avate klju¢anicu 3 puta rotirajuci kukovima i nogama.

> Tako ponovite 6 puta naizmjenicno.



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 priru¢niku 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
9ll789533l1230726
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OSJETIT CETE MISICE CIJELOG TIJELA JER VAS
RAMENA ODRZAVAJU U POLOZAJU, TRBUH VAS

DRZI DA NE PADATE U LEDIMA | SNAZNO VAS
ROTIRA TE POVLACI ZDJELICU U SKOKU, A NOGE
POMAZU U BOCNIM SKOKOVIMA.

Svaki misi¢ nasega tijela ima uglavnom 1 do 2 (ovisno o veli¢ini) glavna neuroloska izvora iz
kraljeznice. Da pojednostavnim, 5to je misi¢ povezaniji s vise Zivaca to je “pametniji”. Samo
nas ravni povrsinski misi¢ trbuha ima 8 razlicitih Zivanih spletova koji ga inerviraju. MoZzete
zamisliti kako ga podcjenjujete ako mu stalno zadajete iste i jednostavne vjezbe. Programom
body tehnike koji sam odredila za vas trbuh ponovno Cete probuditi svaki zivac i djeli¢ misica.
S druge strane, ucvrstit Cete vas unutarnji prirodni misicni pojas koji ¢e puno bolje stititi vasu
kraljeZnicu od 5 pojasa iz teretane!



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





