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Zasto je vazno svakodnevno kretanje?

Redovita tjelesna aktivnost doprinosi oCuvanju
zdravlja srca i krvnih zila, pomaze u regulaciji
tjelesne mase, jaca misice i kosti te pozitivho utjece
Nna raspolozenje. Kretanje je temelj funkcionalne
neovisnosti u svim zivotnim razdobljima.




RazliCite vrste tjelesne aktivnosti imaju razlicite,

ali jednako vazne ucinke na zdravlje.

Aerobne vjezbe (vjezbe izdrzljivosti) poput hodanja,
nordijskog hodanja, plivanja ili voznje bicikla jacaju srce i
pluca te poboljSavaju cirkulaciju. Redovitim provodenjem
smanjen je rizik od kardiovaskularnih bolesti, Secerne bolesti
tipa 2 i povisenog krvnog tlaka. Ove aktivhosti pomazu u
regulaciji tjelesne mase i povecavaju razinu energije.

Vjezbe pokretljivosti (mobilnosti) odrzavaju i poboljSavaju
opseg pokreta u zglobovima i smanjuju osjec¢aj ukocenosti.
Redovito izvodenje vjezbi mobilnosti pomaze u pravilnom
drzanju tijela, lakSem izvodenju svakodnevnih pokreta te
smanjujenju napetosti lokomotornog sustava.

Vjezbe jacanja misi¢a odrzavaju i povecavaju misi¢nu masu,
koja je vazna za svakodnevne aktivnosti poput ustajanja,
nosenja tereta ili penjanja stepenicama. Snazniji misici
podupiru zglobove, smanjuju rizik od ozljeda i doprinose

ocCuvanju gustoce kostiju.

Vjezbe ravnoteze i koordinacije posebno su vaZzne s
povecanjem zivotne dobi. One poboljSavaju stabilnost,
kontrolu pokreta i prostornu orijentaciju. Jednako tako
umanjuju rizik od padova i ozljeda.

Kombiniranjem ovih oblika kretanja stvaramo cjeloviti pristup
oCuvanju zdravlja. Svakodnevno kretanje ne treba biti intenzivno,

vazno je da je redovito i prilagodeno osobnim moguénostima.
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Kako koristiti brosuru?

5.

Vjezbe mobilnosti,
jakosti, ravnoteze i
koordinacije mogu biti
povezane u jedno
cijelovito vjezbanje u
trajanju 45-60
minuta.

4,
Dodatna
preporuka za
osobe 65+ je
izvodenje
vjezbi ravnoteze i
koordinacije
najmanje 2 puta
tjedno.

1.

Sudjelujte u aerobnim
aktivnostima 150-300
minuta tjedno
umjerenim intenzitetom
ili 75-150 minuta tjedno
visokim intenzitetom
vjezbanja.

2.
Primjenite
vjezbe
mobilnosti
najmanje
2 puta tjedno.

3.
Primjenite
vjezbe jakosti
najmanje 2 puta
tjedno.




Kako pravilno disati
tijekom vjezbanja?

OPCA PRAVILA DISANIJA:
Uvijek izdiSite tijekom faze napora (dok gurate, podizete ili
prenosite teret), a udahnite pri povratku u pocetni polozaj.

PRILIKOM AEROBNIH AKTIVNOSTI:
Disanje treba biti ritmi¢no i prirodno.

Ne zadrzavajte dah.

Intenzitet je primjeren ako tijekom aktivnosti
mozete razgovarati u kra¢im reCenicama.

PRILIKOM VJEZBI JACANJA:
Opce pravilo: izdisite tijekom faze napora,
a udahnite pri povratku u pocetni polozaj.

e Ustajanje sa stolca: izdisaj pri ustajanju,
udisaj pri spustanju.
e |zvedba CucCnja: izdisaj pri podizanju,
udisaj pri spustanju.
e Sklekovi (potisak iz upora): izdisaj pri potisku,
udisaj pri spustanju.

PRILIKOM VJEZBI MOBILNOSTI:

DisSite polako i mirno, bez zadrzavanja daha.
lzdisaj pomaze u povecanju opsega pokreta i
olakSava opustanje misica.



Razumijevanje intenziteta tjelesne aktivnosti

Pri niskom intenzitetu tijelo je tek blago aktivirano.
Disanje je uobicajeno i bez ikakvog napora. Tijekom aktivnosti
mozete bez problema razgovarati i pjevati, a pritom ne osjecate umor.

Primjeri aktivnosti: lagana Setnja,
vjezbe istezanja, svakodnevni ku¢anski poslovi.

UMIJERENI INTENZITET

Ova razina aktivnosti najvise doprinosi oCuvanju vaseg zdravlja.
Disanje je ubrzano, ali ostaje pod kontrolom. | dalje mozete
razgovarati, ali napor je toliki da viSe ne mozete pjevati.

Osjecate lagano zagrijavanje tijela i umjeren napor.

Primjeri aktivnosti: brzo hodanje, lagano tr¢anje (jogging),

voznja bicikla ravnim terenom.

Pri visokom intenzitetu tijelo radi punim kapacitetom.
Disanje postaje ubrzano i duboko, zbog cega je tesko izgovarati cijele
recenice bez prekida za dah. Osjecate izrazen napor i brz umor.

Primjeri aktivnosti: tréanje i brzi uspon uz stepenice, intenzivni treninzi
(HIIT), viezbe s vanjskim opterecenjem (utezi).

Preporucena je kombinacija aktivnosti umjerenog i povremenog visokog
intenziteta. Ako ste pocetnik ili imate zdravstvenih teskoca, zapocCnite niskim

intenzitetom i postepeno napredujte.
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KAKO IZVODITI:

Hodajte umjerenim tempom po ravnoj ili blago PREPORUKA:
neravnoj podlozi (park, Sumska staza, Setnica). 30-40 minuta,
Drzite tijelo uspravno uz pogled prema naprijed, svakodnevno

a ruke lagano pomicite u ritmu koraka.

KAKO I1ZVODITI:

Hodajte koristeci Stapove tako da suprotna PREPORUKA:
Vruka i noga istovremeno idu naprijed. 30-40 minuta,
Stapove zabadajte u podlogu blago iza

linije tijela i snazno se odgurnite kako biste

aktivirali misi¢e ruku i gornjeg dijela tijela.

3-5 puta tjedno



VIEZBA 3:
INTERVALNO HODANJE
Razina: @ Srednja

KAKO I1ZVODITI: PREPORUKA:
Izmjenjujte razdoblja brzeg i sporijeg 30-40 minuta,
hodanja. Primjerice, hodajte brze 1-2

) ) - . 3-5 puta tjedno
minute, zatim usporite tempo 2-3 minute.

VIEZBA 4:
HODANJE UZ USPON /
STEPENICE
PEVAIER ISECIE

KAKO IZVODITI:
Hodajte uzbrdo ili se penjite stepenicama PREPORUKA:
umjerenim tempom, odrzavajuci trup 10-20 minuta,

uspravnim. Korake izvodite kontrolirano 2-3 puta tjedno
uz prirodan ritam disanja.




VIEZBA 5: STEP AEROBIC
PEVARER IS IE

KAKO IZVODITI:

Naizmjeni¢no se penjite i spusStajte s PREPORUKA:
povisene platforme ili stepenice u 15-25 minuta,
ritmi¢nom tempu. Odrzavajte tijelo 2-3 puta tjedno

uspravnim uz stabilan ritam disanja.

VIEZBA 6: PLIVANIE
Razina: Osnovna

KAKO IZVODITI:
Plivajte odabranim stilom PREPORUKA:

ujednacenim i umjerenim 20-40 minuta,
tempom. Pokrete izvodite 2-3 puta tjedno
kontrolirano uz ritmi¢no disanje.
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VIEZBA 7:
VOZNJIA BICIKLA/
SOBNOG BICIKLA
Razina: @ Srednja

KAKO IZVODITI:
Namjestite visinu sjedala tako da
koljeno ostane lagano savijeno kada PREPORUKA:
je pedala u najnizem polozaju. 20-30 minuta,
Pedalirajte ravnomjernim tempom 3-5 puta tjedno
uz uspravna leda i opustena ramena,
disSuc¢i mirno i ritmicno.

VIEZBA 8: ORBITREK
Razina: @ Srednja

KAKO I1ZVODITI:

Stanite na orbitrek i uhvatite rucke. Tijelo PREPORUKA:
drZite uspravno, ramena opustena, a pogled 20-30 minuta,
usmjeren naprijed. Pokret izvodite ritmi¢no,

istovremeno pomicuci noge i ruke. Odrzavajte
ravnomjeran tempo i mirno disanje.

3-5 puta tjedno
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KAKO IZVODITI:

Stanite na steper. Jednu nogu PREPORUKA:
spustajte bo¢no do tla laganim 10-15 ponavljanja
dodirom (tap), zatim je vratite natrag svakom nogom
na steper. Tijelo drzite uspravno i x 2-3 serije

pokret izvodite kontrolirano.

KAKO IZVODITI:

Drzite ruc¢ke vijace u rukama i PREPORUKA:
preskacite je laganim odrazom 30 - 60 sekundi
objema nogama. Doskok neka X 2 — 3 serije

bude mekan, a pokret ritmican.






VJEZBA 1: ROTACIJA KRALJESNICE (RUKE NA PRSIMA)
Razina: Osnovna
-~ ~ W/ g

KAKO 1ZVODITI:

Stanite uspravno, prekrizite ruke na PREPORUKA:

prsima i lagano rotirajte trup na desnu i
na lijevu stranu. Pokret izvodite
kontrolirano, bez naglih trzaja.

8-12 ponavljanja
x 1-2 serije

VIEZBA 2: ZADRZAVANIE POLOZAJA U ISKORAKU
.« Razina: @ Srednja

A,

KAKO IZVODITI:

Zakoracite jednom nogom naprijed i spustite
se u polozaj iskoraka. Prednje koljeno neka PREPORUKA:
bude savijeno priblizno pod kutem od 90 20-30 sekundi po
stupnjeva, dok je straznje koljeno blago nozi x 1-2 serije
savijeno i usmjereno prema tlu. Zadrzite
uspravno drzanje trupa i stabilan polozaj tijela.
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VIEZBA 3; ISKORAK UZ ZADRZAVANIE
STAPA IZNAD GLAVE "
~"  Razina: @ Srednja

KAKO I1ZVODITI:
Stanite uspravno, podignite Stap iznad glave PREPORUKA:
i zakoracite jednom nogom naprijed u 20-30 sekundi po
polozaj iskoraka. Zadrzite uspravno drzanje nozi x 1-2 serije
trupa i stabilan polozaj Stapa iznad glave.

VIEZBA 4: ISTEZANJE POMOCU PALICE
Razina: @ Srednja

» .

il

KAKO I1ZVODITI:

Stanite uspravno i drzite palicu objema rukama PREPORUKA:
u Sirini ramena ispred tijela. Podignite palicu 8-12 ponavljanja
iznad glave i kontrolirano je spustajte iza leda, x 1-2 serije
zatim je vratite natrag u pocetni polozaj.
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VIEZBA 5: KRUZENJE PALICOM OKO TIJELA
PEVAIRER ISEENE

L LY LS 4
= 4 = ' 8 4 . -

KAKO I1ZVODITI:
Drv2|'Fe palicu objema .rukam.a ispred .t'uela'. PREPORUKA:
Kruznim pokretom vodite palicu oko tijela iza

8-10 ponavljanja

leda, pri ¢emu jedna ruka vodi pokret, a . -
po strani x 1-2 serije

druga prati. Nakon nekoliko ponavljanja
promijenite smjer kretanja.

VJEZBA 6: KRUZENJE TRUPOM
- " Razina: Osnovna

KAKO IZVODITI:

Stanite uspravno i drzite palicu objema PREPORUKA:
rukama iznad glave. Izvodite kruzne pokrete 5 kruzenja u svakom

trupom, pri ¢emu ruke s palicom prate smjeru x 1-2 serije
pokret i lagano prelaze ispred i iznad glave.
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VIEZBA 7: OTKLON TRUPOM POMOCU PALICE
Razma Osnovna

VY

KAKO IZVODITI:
Stanite uspravno i drzite $tap objema rukama PREPORUKA:
iznad glave. Polako izvodite otklon trupa u 3-5 ponavljanja po

[,

jednu pa u drugu stranu, zadrzavajuci ruke strani x 1-2 serije
ispruzene i pokret kontroliranim.

VJEZBA 8 : CAT-COW U UPORU ZA RUKAMA NA TLU
Razina: Osnovna

KAKO IZVODITI:

Postavite se u upor na rukama i koljenima. PREPORUKA:
Naizmjeni¢no zaoblite leda prema gore uz 8-12 ponavljanja

izvedbu udisaja, a zatim spustite trbuh i x 1-2 serije
podignite prsa i glavu uz izvedbu izdisaja.
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VJEZBA 9: KOBRA VJEZBA
Razina: @ Srednja

[ &N

Z 3%

KAKO 1ZVODITI:
Lezite na trbuh, dlanove postavite ispod PREPORUKA:
ramen.a.. P’o.lako podignite gornji cﬁo tugla Zadrzati 5-10 sekundi,
oslanjajuci se na ruke, dok kukovi ostaju
na podlozi. Zadrzite polozaj kratko, zatim
se vratite u pocetni polozaj.

ponoviti 5 - 8 puta

VIJEZBA 10: PRETKLON U SJEDU NA TLU
Razina: Osnovna

KAKO I1ZVODITI:

Sjednite na pod s ispruzenim
nogama. Polako se nagnite prema
naprijed i posegnite rukama prema

stopalima ili potkoljenicama.
Zadrzite polozaj uz mirno disanje.

PREPORUKA:
Zadrzati 10 — 20 sekundi,
ponoviti 3 -5 puta
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KAKO IZVODITI:

Zauzmite polozaj upora u kleku PREPORUKA:
(Cetveronozni polozaj). Jednu ruku podignite 8 — 10 ponavljanja
i rotirajte trup otvarajuci ruku prema stropu, svakom rukom,

prateci pokret pogledom. Vratite ruku na tlo

: | 2 serije
i ponovite na drugu stranu.

KAKO IZVODITI:

Legnite na leda, savijte koljena, a stopala PREPORUKA:

postavite na tlo. Lumbalni dio leda lagano 8 — 10 ponavljanja
pritisnite uz podlogu. Spustajte koljena na svaku stranu,

zajedno na jednu stranu, zatim se vratite u 2 serije

pocetni polozaj i ponovite na drugu stranu.






VIJEZBA 1: USTAJANIE / SJEDANJE

Razina: O

KAKO I1ZVODITI:
Sjednite na stolac sa stopalima na tlu
u Sirini kukova. Polako se podignite u
stojeci polozaj, zatim se kontrolirano
vratite u sjedeci polozaj.

Osnovna

PREPORUKA:
10-15 ponavljanja
x 2-3 serije

VIEZBA 2: USTAJANIJE S UTEGOM
Razina: Srednja

KAKO I1ZVODITI:

Sjednite na stolac i drzite uteg ili bocu
sa vodom ispred tijela. Polako se
podignite u stojeci polozaj, zatim se
kontrolirano vratite u sjedeci polozaj.

PREPORUKA:
10-12 ponavljanja
x 2-3 serije




. VIEZBAZ:
CUCANJ UZ STOLAC
Razina: € Osnovna

KAKO I1ZVODITI:
Stanite iza stolca i rukama se lagano
pridrzavajte za naslon. Spustajte se u
¢ucanj savijajuci koljena i kukove, zatim R 2= SEIIE
se vratite u pocetni polozaj.

PREPORUKA:
10-15 ponavljanja

__ VIEZBA 4:
CUCANIJ POMOCU LOPTE
Razina: Srednja

KAKO 1ZVODITI
Stanite uspravno, stopala postavite u Sirinu
kukova. Medicinsku loptu drzite objema rukama

- o DD PREPORUKA:
u Vvisini prsa. Spustajte se polako u ¢ucanj

10-12 ponavljanja
x 1-2 serije

savijajuci koljena i gurajuc¢i kukove unatrag,

pritom zadrzite uspravan trup i loptu ispred

prsa. Spustite se do ugodne dubine, zatim se
kontrolirano vratite u pocetni polozaj.
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VJEZBA 5: MALI MOST
Razina: ( Osnovna

VIEZBA 6: MALI MOST PODIGNUTOM NOGOM
Razina: @ Napredna
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VIEZBA 7: POTISAK RUKAMA OD ZIDA
Razina: € Osnovna

KAKO 1ZVODITI:

Stanite licem prema zidu i postavite PREPORUKA:
dlanove na zid u visini ramena. Savijte 10-15 ponavljanja
laktove i priblizite tijelo zidu, zatim se x 2-3 serije

potiskom rukama vratite u pocetni polozaj.

VIEZBA 8 - POTISAK RUKAMA OD STOLA / KLUPE
Razina: Srednja

KAKO IZVODITI:

Postavite dlanove na rub stola ili klupe u PREPORUKA:
Sirini ramena. Savijte laktove i spustite prsni 8-12 ponavljanja
kos$ prema podlozi, zatim se potiskom x 2 serije

rukama vratite u pocetni polozaj.
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VIEZBA 9:
POTISAK RUKAMA NA TLU (T2ZV.,SKLEK")
Razina: @ Napredna

KAKO 1ZVODITI:

Postawtg se u Ej.p’or’za rukama, k.glj.emma k] tl.u. PREPORUKA:
Dlanovi su u Sirini ramena. Savijajte laktove i
spustajte prsni kos prema tlu, zadrzavajucdi
stabilan trup. Zatim se potiskom kroz dlanove
vratite u pocetni polozaj, ispruzajuci ruke.

8-10 ponavljanja
x 1-2 serije

VIEZBA10: 3
LATERALNI ISKORAK S ELASTICNOM TRAKOM
Razina: Srednja

. KAKO I1ZVODITI:
Postavite elasti¢nu traku oko
potkoljenica ili iznad koljena. Napravite
korak u stranu savijajuéi koljeno iskoraka, svakom nogom
zatim se vratite u pocetni polozaj. x 2-3 serije

PREPORUKA:
8-10 ponavljanja
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VIEZBA 11: DEAD BUG
Razina: £ Osnovna

KAKO IZVODITI:
Lezite na leda, ruke ispruzite prema stropu, a

koljena savijte pod kutem od 90°. Istovremeno PREPORUKA:

opruzite suprotnu ruku i nogu prema tlu, dok 10-12 ponavljanja
druga ruka i noga ostaju u pocetnom polozaju. po strani
Tijekom pokreta aktivirajte trup i pritisnite donji x 1-2 serije

dio leda uz podlogu. Udahnite pri opruzanju, a
izdahnite pri povratku u pocetni polozaj.

VIJEZBA 12: DEAD BUG POMOCU UTEGA
Razina: Srednja

KAKO I1ZVODITI:
Lezite na leda, ruke ispruzite prema stropu, a

koljena savijte pod kutem od 90°. Istovremeno PREPORUKA:

opruzite suprotnu ruku i nogu prema tlu, dok 8-10 ponavljanja
druga ruka i noga ostaju u poc¢etnom polozaju. po strani
Tijekom pokreta aktivirajte trup i pritisnite donji x 1-2 serije

dio leda uz podlogu. Udah napravite pri
opruzanju, a izdah pri povratku u pocetni polozaj.



VIEZBA13:
VESLANJE U PRETKLONU POMOCU UTEGA
Razina: Srednja g

KAKO IZVODITI:

Stanite u Sirinu kukova i lagano savijte koljena.
Nagnite se trupom prema naprijed uz ravna leda, a
utege drzite u rukama ispod ramena. Povlacite utege o
prema trupu savijajuéi laktove i priblizavajuéi lopatice, x 1-2 serije

zatim se kontrolirano vratite u pocetni polozaj.

PREPORUKA:

10-12 ponavljanja

VIEZBA 14: VESLANJE U SJEDU POMOCU
ELASTICNE TRAKE
Razina: ¢ Osnovna

KAKO 1ZVODITI:
Sjednite na tlo opruzenim nogama. Elasti¢nu
traku postavite oko stopala i uhvatite krajeve PREPORUKA:
rukama. Uz uspravan trup povlacite traku
prema sebi savijajuci laktove i priblizavajuci
lopatice. Zatim se kontrolirano vratite u
pocetni polozaj, ispruzajuci ruke.

12-15 ponavljanja
x 1-2 serije
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VJEZBA 15 - BIRD DOG
Razina: £ Osnovna

o

KAKO IZVODITI:
Postavite se u upor za rukama, dlanovima
postavljenim u vertikalnoj ravnini ramena.
Istovremeno opruzite suprotnu ruku i nogu u
produzetku tijela. Zadrzite stabilan trup bez uvijanja po strani
i spustanja kukova. Vratite se kontrolirano u pocetni x 1-2 serije
polozaj te ponovite pokret drugom stranom.

PREPORUKA:
10-12 ponavljanja

VIEZBA 16 — VJEZBA BIRD DOG POMOCU UTEGA
Razina: Srednja

KAKO I1ZVODITI:

Postavite se u upor za rukama, dlanovima
oslonjenim na utege i postavljenim u vertikalnoj PREPORUKA:
ravnini ramena. Istovremeno opruzite suprotnu

ruku i nogu u produzetku tijela. Zadrzite
stabilan trup bez uvijanja i spustanja kukova.
Vratite se kontrolirano u poc¢etni polozaj te
ponovite pokret drugom stranom.

8-10 ponavljanja
po strani
x 1-2 serije
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VIEZBA 1: STAJANJIE NA JEDNOJ NOZI
Razina: @ Osnovna

KAKO 1ZVODITI:
$tanite uspravno uz stolac i prjdr?avgjte se PREPORUKA:
jednom rukom za naslvon. Podlgmtejevdnu 20-30 sekundi po
nogu od podloge i odrzavajte ravnotezu na : o
drugoj nozi. Zadrzite uspravan polozaj nozi x 1-2 serije
tijela i pogled usmjeren ravno ispred sebe.

VIEZBA 2: TANDEM HOD
(STOPALO ISPRED STOPALA)
Razina: € Osnovna

KAKO I1ZVODITI:
Stanite uspravno i zapocnite hod tako da
jedno stopalo postavljate to¢no ispred PREPORUKA:
drugoga, petom uz prste prednjeg stopala.
Ruke mogu biti uz tijelo ili blago rasirene 10-15 kora!ka
radi ravnoteze. Kreéite se polako i x 1-2 serije
kontrolirano, odrzavajuci stabilnost i pogled
usmjeren ravno ispred sebe.
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VIEZBA 3 - HODANJE VISOKIM PODIZANJEM KOLJENA
Razina: Srednja

KAKO IZVODITI:
Stanite uspravno i zapocnite hod naprijed

o . > o : PREPORUKA:
podizuci koljena Sto vise prema prsima. Ruke se

10-15 koraka
x 1-2 serije

krecu prirodno uz tijelo, principom suprotna
ruka - suprotna noga. Krecite se polako i
kontrolirano, odrzavajuci uspravan polozaj trupa.

VIEZBA 4: PODIZANJE KOLJENA +
DODIR SUPROTNOM RUKOM
Razina: Srednja

KAKO I1ZVODITI:
Stanite uspravno i zapocnite kretanje na mjestu ili
laganim hodom. Podignite jedno koljeno prema PREPORUKA:
prsima i istovremeno ga dodirnite dlanom 10-12 ponavljanja
suprotne ruke. Zatim se vratite u pocetni polozaj i po strani
ponovite pokret drugom stranom. Odrzavajte
uspravan trup i kontroliran ritam izvodenja.

x 1-2 serije
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VIEZBA 5:
HODANJE UNATRAG
Razina: Srednja

KAKO IZVODITI:
Stanite uspravno i zapocnite hod unatrag PREPORUKA:
malim, kontroliranim koracima. Pogled 10-15 koraka
usmjerite ravno ispred sebe i krecite se polako. x 1-2 serije
Odrzavajte stabilnost tijekom cijelog pokreta.

VIEZBA 6: DODAVANIJE | HVATANJE LOPTE
f‘ Razina: Srednja

KAKO IZVODITI:
Stanite uspravno i podignite jednu nogu od podloge,
odrzavajuci ravnotezu na drugoj nozi. Bacite loptu u
zrak ili prema partneru. Prije hvatanja stanite na 8-10 bacanja
suprotnu nogu i odrzite stabilan polozaj. Nastavite x 1-2 serije
izmjenjivati stajnu nogu pri svakom bacanju i hvatanju.

PREPORUKA:
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VIEZBA 7: JEDNONOZN| POLUCUCANIJ (UZ OSLONAC)
Razina: Srednja

KAKO IZVODITI:
Stanite uspravno i pridrzavajte se za oslonac (npr.
stolac). Podignite jednu nogu i lagano je pomaknite PREPORUKA:
unatrag. Na drugoj nozi se polako spustajte u mali 8-10 ponavljanja
cucanj savijajuci koljeno, pri Cemu se podignuta po nozi x 1-2 serije
noga priblizava stajnoj nozi. Zadrzite ravnotezu i
kontrolu pokreta, zatim se vratite u pocetni polozaj.

VIEZBA 8.
STAJANJE NA BALANS PODLOZI
Razina: @ Napredna

KAKO I1ZVODITI:
Stanite na balans dasku pomocu oba stopala i
pokusajte odrzati ravnotezu. Tijelo drzite PREPORUKA:

uspravno, a pogled usmjeren ravno ispred sebe. 20-30 sekundi
Po potrebi se lagano pridrzavajte za oslonac x 1-2 serije
dok ne uspostavite stabilnost. Za napredniju
varijantu, pokusajte stajati na jednoj nozi.
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VIEZBA 9: VODENIJE LOPTE OKO STAIJNE NOGE
Razina:  Sredpja

KAKO I1ZVODITI:
Stanite na jednu nogu, a drugu lagano
podignite od podloge. Loptu postavite na pod PREPORUKA:
i stopalom podignute noge lagano je gurajte u 5-8 krugova po
krug oko stajne noge. PokusSajte napraviti puni smjeru i nozi
krug i vratiti loptu u pocetni polozaj, x 1-2 serije
odrzavajuci ravnotezu tijekom cijelog pokreta.
Zatim ponovite drugom nogom.

VJEZBA 10: TANDEM HOD

. .Razina: Srednja

KAKO IZVODITI:
Stanite uspravno i hodajte ravno naprijed
postavljajuci jedno stopalo ispred drugoga, ali s PREPORUKA:
malim razmakom izmedu pete i prstiju (stopala 10-15 koraka
nisu u potpunosti spojena). Pokret izvodite naprijed x 2-3
kontrolirano, odrzavajuci ravnotezu. Ruke
mozete drzati uz tijelo ili lagano rasiriti radi
stabilnosti. Pogled usmjerite ravno ispred sebe.

ponavljanja
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VIEZBA 11: Iskorak (suprotna ruka - suprotna noga)
Razina: Srednja

KAKO IZVODITI: — 7
Stanite uspravno, rukama uz tijelo. Iskoracite
jednom nogom prema naprijed, a istovremeno PREPORUKA:
podignite suprotnu ruku ispred tijela (npr. desna 8-10 ponavljanja
noga - lijeva ruka). Spustite se u iskorak savijajuci

po strani

koljena, pazeci da koljeno noge u iskoraku ne prelazi

liniju stopala. Peta straznje noge podignuta je od x 1-2 serije
podloge. Zadrzite ravnotezu, zatim se vratite u

pocetni polozaj i ponovite drugom nogom.

VIEZBA 12: STAJANJE NA JEDNOJ NOZI ZATVORENIM
OCIMA | DODIROM NOSA
. Razina: @ Napredna

KAKO I1ZVODITI: =)
Stanite na jednu nogu, a drugu lagano

podignite od podloge. Zatvorite o&i i pokugajte PREPORUKA:

odrzati ravnotezu. Naizmjeni¢no dodirujte vrh 5-10 dodira po ruci
nosa kaziprstom jedne pa druge ruke. Pokrete

izvodite polako i kontrolirano, uz fokus na

x 1-2 serije po nozi
stabilnost tijela. Nakon toga promijenite nogu.
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TJEDNI PRIJEDLOG TJELOVIEZBE

DAN AKTIVNOST SADRZAJ (VJEZBE, SERIJE | PONAVLJANJA) TRAJANJE
Aerobno HODATI umjerenim intenzitetom (45 min)
Ponedjeljak iseals IZ\{ODITI: rotaciju kre'l'ljesnlce (2 serljg p9 12 ponavljanja}), ~60 min
X vjezbu cat-cow (2 serije po 12 ponavljanja), pretklon u sjedu
+ mobilnost o )
(5 ponavljanja po 20 sekundi)
IZVODITI U 3 SERIJE:
1. Ustajanje / sjedanje (15 ponavljanja)
Utorak YJ?Zb.e 2. Cuc.anj uz stolac (15 ;')on.avljanja) ~18 min
jacanja 3. Mali most (15 ponavljanja)
4. Potisak rukama od zida (15 ponavljanja)
5. Vjezbu dead bug (10 ponavljanja po svakoj strani)
HODATI umjerenim intenzitetom (45 min)
Ravnoteza IZVODITI U 2 SERIJE:
Srijeda +aerobno 1. Stajanje na jednoj nozi (30 sekundi po nozi) ~60 min
vjezbanje 2. Tandem hod (15 koraka)
3. Hodanje visokim podizanjem koljena (15 koraka)
Aerobno HODATI (intervalno hodanje): izmjenjivati 1-2 minute hoda
Cetvrtak (intervalno) visokim intenzitetom i 2-3 minute hoda umjerenim 30 min
vjezbanje intenzitetom
HODATI umjerenim intenzitetom (45 min)
1ZVODITI U 3 SERIJE:
Mobilnost 1. Kobra vjezbu (8 ponavljanja uz zadrzaj od 15 sekundi)
Petak +aerobno 2. Kruzenje trupom (5 kruzenja u svakom smjeru) ~60 min
vjezbanje 3. Otklon trupom sa Stapom (5 ponavljanja po svakoj strani)
4. Rotaciju koljena u lezecem polozaju (10 ponavljanja po
svakoj strani)
HODATI umjerenim intenzitetom (40 min)
Jaanie IZVODITI U 3 SERIJE:
. ravnotjeza 1. Cucanj uz stolac (15 ponavljanja)
Subota . b 2. Mali most (15 ponavljanja) ~60 min
'at;[)o nrjo 3. Potisak rukama od stola/klupe (12 ponavljanja)
viezbanje 4. Vjezbu bird dog (10 ponavljanja po svakoj strani)
5. Stajanje na jednoj nozi (30 sekundi po svakoj nozi)
Nedjelja Odmorili Iskoristite dan za aktivni oporavak.

lagana Setnja
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I VAZNE NAPOMENE ZA SIGURNO VJEZBANJE

Vjezbe izvodite polako i kontrolirano,
uz fokus na pravilno izvodenje, a ne brzinu.

Disite ravhomjerno — nemojte zadrzavati
dah tijekom pokreta.

Osigurajte dovoljno prostora i uklonite
prepreke kako biste smanijili rizik od pada.

Po potrebi koristite stabilan oslonac (zid, stolac)
radi dodatne sigurnosti.

Nosite udobnu odjecu i obucu koja ne klizi.

Pijte dovoljno tekucine prije, tijekom i
nakon vjezbanja.

Ne vjezbajte odmah nakon obilnog obroka.

Prilagodite intenzitet vjezbi svojim
mogucnostima i trenutnom stanju.

Ako osjetite bol, vrtoglavicu, mucninu ili
neuobicajen umor, odmah prekinite s viezbanjem.

U slucaju kroni¢nih bolesti ili zdravstvenih
tegoba, savjetujte se s lije¢nikom ili stru¢nom

osobom prije pocetka vjezbanja.

Redovitost je vaznija od intenziteta — male, ali
dosljedne aktivnosti donose najbolje rezultate.
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