
 
    

 

Вежбе истезања при раду у седећем положају     

ИЗВОДИТИ ОВЕ ВЕЖБЕ РЕДОВНО КАКО БИ СЕ УМАЊИО ЗАМОР И ИЗБЕГЛЕ ПОВРЕДЕ. 
 

   

И С Т Е З А Њ Е  Л Е Ђ А  
У Н А З А Д  

И С Т Е З А Њ Е  В Р А Т А  
У Н А П Р Е Д  

Б О Ч Н О  И С Т Е З А Њ Е  
В Р А Т А  

 

   
И С Т Е З А Њ Е  

П О В Л А Ч Е Њ Е М  Л А К Т О В А  
И С Т Е З А Њ Е  П Р Е К О  

Р А М Е Н А  
У К Р Ш Т А Њ Е  И С П Р Е Д  

Р А М Е Н А  
 

   

И С Т Е З А Њ Е  Р А М Е Н А  
У Н А З А Д  

И С Т Е З А Њ Е  У  О Б Л И К У  
М О С Т А   

П О Д Л А К Т И Ц А  И  
Р У Ч Н И  З Г Л О Б  

 

   

И С Т Е З А Њ Е  З А Д Њ Е  
Л О Ж Е  

И С Т Е З А Њ Е  Л И С Т А  И С Т Е З А Њ Е  Б У Т Н О Г  
М И Ш И Ћ А  

Поновити 3 
пута по 5 
секунди 

Урадити једном, 
задржати врат 
на 15 секунди 

Поновити 3 
пута по 5 
секнди 

Поновити обе 
стране 3 пута 
по 5 секунди 

Једанпут по 15 
секунди обе 
стране  

Једанпут по 15 
секунди обе 
руке.  

Једанпут по 15 
секунди обе 
руке. 

Једанпут, 
задржати положај 
15 секунди 

Једанпут по 15 
секунди обе шаке 
у оба смера 

Једанпут по 15 
секунди обе ноге 

Једанпут по 15 
секунди обе ноге 

Једанпут по 15 
секунди обе ноге 


