VIJEZBE ZA TRUP

Thalassotherapia (pilates |Optica)
Opatija

U prvom stupcu nalaze se pocetni polozaji iz kojih zapocinjete vjezbe, u drugom stupcu vjezbe za
pocetnike, a u tre¢em za one malo naprednije. Preporuceno je zapoceti s vjezbama iz drugog stupca. Kada
uspijete odraditi svaku vjezbu 10 puta bez zamora, postepeno ukljucite vjezbe iz treceg stupca.

Pocetni polozaj je leZe¢i na ledima sa savijenim nogama. Ponoviti svaku vjezbu 5-10 puta.

Obubhvatiti lopticu s obje ruke i ispruziti ih iznad glave. Priljubiti donji dio leda Vjezba se provodi na isti nacin, uz
uz podlogu te pribliziti lopticu prema koljenima bez odizanja glave. Pritisnuti istovremeno odizanje glave i ramena
lopticu dlanovima, zadrzati 2-3 sekunde 1 vratiti u pocetni polozaj. od podloge.

Pocetni polozaj je isti. Priljubiti donji dio leda uz podlogu, pribliziti lopticu Vjezba se provodi na isti nacin, uz
prema desnoj natkoljenici bez odizanja glave, zadrzati 2-3 sekunde. Vratiti se istovremeno odizanje glave i ramena
u pocetni polozaj i ponoviti isto u lijevu stranu. od podloge.

Staviti lopticu na donji dio trbuha, ,rolati* lopticu prema koljenima, zadrzati Vjezba se provodi na isti nacin, uz
2-3 sekunde, a zatim ,,rolati“ lopticu natrag prema trbuhu i opustiti. istovremeno odizanje glave i ramena

od podloge.
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Pocetni polozaj je leZe¢i na ledima sa savijenim nogama. Ponoviti svaku vjezbu 5-10 puta.

Uhvatiti lopticu s desnom rukom i ispruziti je iznad glave. Priljubiti donji dio Vjezba se provodi na isti nacin, uz
leda uz podlogu, pribliziti lopticu lijevom koljenu. Pritisnuti lopticu dlanom, istovremeno odizanje glave, ramena
zadrZati 2-3 sekunde i vratiti u pocetni polozaj. Isto ponoviti s lijevom rukom i i suprotne noge od podloge.

desnim koljenom.

Staviti lopticu izmedu koljena, a ruke ispruziti uz tijelo. Stisnuti lopticu i Odignuti  zdjelicu od podloge.

odignuti zdjelicu od podloge, zadrzati 2-3 sekunde, a zatim opustiti. Ispruziti desnu nogu, zadrzati 2-3
sekunde i saviti nogu. Ponoviti isto s
lijevom nogom.

Vjezba istezanja

Loptica je izmedu koljena, opustiti ruke uz tijelo te lagano ,,zaljuljati* noge u desno pa u lijevo.
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