VJEZBE KOD OSTEOPOROZE

Osteoporoza je bolest kod koje

dolazi do smanjenja koStane mase l,VJEZBA 2. VJEZBA

I smanjenja gustoce kostiju.

5%3 Izvodi se u sjede¢em polozaju. Izvodi se u lezeéem poloZaju, na
Potrebno je saviti ruke u boku.
. _ laktovima i s dubokim Potrebno je glavu poloZiti na

CEMDIE! n(_a_f_a_rr?alv(ol(_)skog USRS udisajem potiskivati unazad ispruzenu ruku, a drugom se

_u p_revencul ! I_uecenju OSIERIDZE ruke i ramena. Ostati u tom rukom oslonite na podiogu.

Je yelesna aktivnost. poloZaju nekoliko sekundi, a Podignite ispruzenu nogu, a
zatim s izdisajem vratiti ruke u zatim ju vratite u pocetni poloza,j.
pocetni poloza,j. Istu vjeZbu ponoviti i na drugom

boku.
Preporucuje se vjezbanje
svakodnevno po pola sata. : rfj -
VjeZbe je potrebno raditi polako C f__\v
i pravilno. LJI) [ )
U po&etku svaku vjezbu treba ATy . f,'“";/ - N\
ponoviti 2 do 3 puta, a zatim h__‘fﬁﬂﬂ lﬂﬁﬂ L
postupno povecéavati broj ‘ ||' :5 N D

ponavljanja.
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Izvodi se u stojeéem poloZaju. Pri |lzvodi se u sjede¢em polozaju. Izvodi se tako da sjednete na rub
izvodenju vjeZzbe mozete se Vjezba se izvodi pomoc¢u utega u | stolice, tako da ste dobro oslonjeni
pridrZzavati uz stolicu. Prvo rukama, na nacin da prvo na stopala koja su Sirini kukova.
udahnite, a zatim na izdah pomicite | udahnete, a na izdah podizete ruke | Udahnite, a na izdah ustanite

nogu u natrag. Uz udah nogu prema gore (iznad glave). Zatim uz | POMOCU NOGU, A NE RUKU.
vratite u pocCetni poloZaj, a nakon |udah vraéate ruke u pocéetni Uspravno stanite, udahnite pa se
nekoliko ponavljanja istu vjezbu polozZaj. Ponoviti nekoliko puta. na izdah vracate u sjedeci polozaj.
ponovite i s drugom nogom. Vjezbu ponoviti nekoliko puta.
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