
У здравом телу здрав дух

ВЕЖБЕ ИСТЕЗАЊА
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Физичка 
активност

 Физичка активнпст је битна кад прпвпдимп мнпгп времена седећи испред телевизпра и 
кпмпјутера.

 Свима нам је дпбрп ппзнат псећај укпченпсти целпг тела.

 Да би се пслпбпдили таквпг псећаја и дпбили нпви прилив енергије, ппбпљшали квалитет 
пдмпра, прпбајте пвих 8 једнпставних и ефикасних вежби истезања.



8 вежби за истезање, које ће вам размрдати 
цело тело

 ПОДСЕЋАМО: Да бисте избегли повреде, неопходно 
је да се пре почетка вежбања лагано загрејете.



Истезање тетива потколенице

 Нпге су у ширини рамена, руке са преплетеним прстима иза леђа.

 Нагнемп се напред, не савијајући кплена, дпк руке ппдижемп штп више мпжемп.

 Опустимп врат, леђа и нпге и пстанемп у тпм пплпжају 30 секунди.

 Затим се лаганп вратимп у ппчетни пплпжај.



Маказе

 Станемп правп, са скупљеним нпгама.

 Направимп мали искпрак деснпм нпгпм и нагнемп се ка опј, трудећи се да нпге и 
леђа држимп правп.

 Останемп у тпм пплпжају 30 секунди, а затим се пплакп вратимп у ппчетни пплпжај.

 Прпменимп нпгу и ппнпвимп вежбу.



Истезање стојећи

 Ппдигнемп једну пету на стплицу, кпја треба да буде нижа пд нивпа ваших кукпва.

 Нагнемп се ка ппдигнутпј нпзи, трудећи се да стпмак штп више приближимп бутини, а груди 
кплену.

 Останемп у тпм пплпжају 30 секунди, а затим прпменимп нпгу.



Истезање препона

 Седнемп на ппд и испружимп леву нпгу испред себе.

 Десну нпгу савијемп у кплену, такп да стппалп наслпнимп на унутрашоу страну 
бутине леве нпге.

 Пплакп се нагиоемп ка левпј нпзи, пазећи да леђа држимп правп.

 Останемп у тпм пплпжају 30 секунди, а пнда прпменимп нпгу.



Наклон напред

 Седнемп на ппд и испружимп скупљене нпге.

 Нагиоемп се напред, слпбпднп савијајући леђа, али пазимп да нпге пстану праве.

 Задржимп се у тпм пплпжају 30 секунди, а затим се лаганп исправимп.



Истезање лежећи

 Лезите на леђа, десна нпга пстаје испружена, дпк леву ппдижемп гпре. 

 Пптрудите се да глава, труп и карлица пстану приљубљени уз ппд.

 Ппдигнуту нпгу држите правп и пбухватите рукама прегиб кплена. 

 Лаганп нпгу привуците себи, кпликп мпжете. 

 Останемп у тпм пплпжају 30 секунди, затим прпменимп нпгу.



Растезање седећи

 Седнемп у турски сед и спустимп десни длан ппред десне бутине. 

 При удаху, ппдигнемп леву руку и истежемп је на гпре и удеснп.

 Тпкпм издаха, нагиоемп се удеснп, али не ппдижемп задоицу с ппда.

 При следећем удаху вратимп се у ппчетни пплпжај.

 Ппнпвимп вежбу јпш 3 пута, а пнда све истп урадимп у другу страну.



“Кобра” поза

 Легнемп на стпмак, саставимп нпге са испруженим прстима.

 Ослпнимп се на руке, са дланпвима исппд рамена.

 Тпкпм удаха лаганп ппдижемп телп, такп да лактпви пстану савијени, двапут 
удахнемп и издахнемп.

 При свакпм удаху ппдижемп телп више извијајући крста и грудни деп кичме.

 Исправимп руке, истежући врат и теме увис, а браду у правцу груди.

 Ппнпвимп вежбу 3 пута.



САВЕТ ЗА КРАЈ

Останите здрави и ведрог духа  


