Vjezbe zagrijavanja i razgibavanja

Radni prostor bi trebao biti prozracan i svjetao, a ako je lijepo vrijeme i imate mogucnost, izadite van
(dvoriste, vrt) na svjeZi zrak.
Za vjezbanje vam je potrebna prostirka ili ruénik.
Vjezbe mozete izvoditi uz glazbu, prema vlastitom izboru.
Ne zaboravite voditi brigu o osobnoj higijeni i unositi dovoljno tekuéine.
PODSJETNIK: Osobna higijena ukljucuje:
e pranje ruku i lica;
e pranje kose i tijela;
e higijenu usne Supljine i zuba;
e higijenu odjece, obude, Zivotnog prostora;
e koristenje papirnatih rucnika kod kihanja i kasljanja;
e izbjegavanje diranja nosai lica.

Opce pripremne vjezbe bez pomagala.

0 sunozni poskoci: naprijed-nazad, lijevo-desno, ruke pogréene na bokovima (Compass jumps) - 12 ponavljanja
Utjecaj: Ja¢anje miSi¢a trupa i misi¢a opruzaca nogu.

9 stav spojeno, ruke na boku; izdrazaj u krajnjem polozaju 4 sec:
pretklon-zaklon glavom — po 4 ponavljanja;
otklon glavom ulijevo-udesno — po 4 ponavljanja;

Utjecaj: JaCanje i istezanje miSiéa vrata.

6 mali raskoracni stav, predruciti; suru¢ni bo¢ni krugovi rukama:
prema naprijed — 8 ponavljanja;
prema natrag — 8 ponavljanja;

Utjecaj: Povecanje pokretljivosti ramenog zgoba.

0 mali raskoracni stav, ruke na boku; otklon u desnu, lijevom rukom uzruciti, izdrzaj 3 sekunde, usklon;
otklon u lijevu, desnom rukom uzruciti, izdrZaj 3 sekunde, usklon; ponoviti po 4 puta u svaku stranu;
Utjecaj: Jacanje i istezanje kosih trbusnih misi¢a i misi¢a ruku i ramenog pojasa.

e veliki raskoracni stav, uzruciti: vodoravni pretklon, izdrzaj 3 sekunde, usklon — 8 ponavljanja;
Utjecaj: Smanjenje torakalne kifoze, poveéanje pokretljivosti kraljeZznice u grudnom i vratnom dijelu,
utjecaj na pravilno drzanje tijela.

@ stav spojeno, duboki pretklon, ruke prema stopalima, izdrzaj 4 sekunde, usklon i uspon na prste s
izdrzajem u trajanju od 3 sekunde — 8 ponavljanja;
Utjecaj: Jacanje i istezanje misSi¢a trupa, ruku i ramenog pojasa i miSi¢a nogu.

0 Sjed spojeno, ruke uz tijelo i iza leda, oslonjene podlakticama na tlo, prednoZenja:
pogréenom nogom, desnom pa lijevom — po 8 ponavljanja svakom;
pruzenom nogom, desnom pa lijevom — po 8 ponavljanja svakom;

Utjecaj: Povecanje pokretljivosti zglobova koljena i kuka.

@ cucanj-skok, suruéni zamah iz prirucenja do uzrucenja — 10 ponavljanja;

Utjecaj: Jacanje misi¢a opruzaca nogu i trupa.

Ako imate pitanja, slobodno mi se javite porukom u virtalnu ucionicu.

PRIPREMILA: Nives Krosnjar, prof.




