_SportSka sonda ::: VJEZBAJTE SA SONDOM

VjezZbajte sa Sondom

Vjezba 1: Trbu$njaci

Startna pozicija: Legnite na leda, ruke prekrizene stavite na grudi (laksa verzija) ili iza glave (teza
verzija). Noge zatvaraju kut od 45 stupnjeva s podlogom.

A. Izvodenije vjezbe: Polagano kontrahirajte trbuh, te bradom krenite u smjeru koljena. Pritom odi-
Zite samo polovicu leda od podloge, na nacin da se lumbalni dio ne odiZete od podloge. Zastanite
sekundu u krajnoj poziciji, te se polagano vratite u poc¢etni polozaj.

B. Broj serija: viezbu izvodite u 4 serije po 20 i viSe ponavljanja.

Vjezba 2: Trbusnjaci sa stolicom

Startna pozicija: Kako bi noge stavili na poviseno, te time izolirali kontrakciju misica abdomena, poslu-
Zit ¢e te se stolicom. VjeZba se izvodi na isti na¢in kao i predhodna, s nogama na stolici. Noge su pod
kutem od 90 stupnjeva. U naprednijoj verziji bradu dizite do koljena, u pocetni¢koj odvajajte leda od
poda kao i u predhodnoj vjezbi, bez odizanja lumbalnog dijela leda.

Vjezba 3. Podizanje koljena

Startna pozicija: Stanite uz okvir vrata ili uz zid. Uhvatite se rukama za okvir vrata ili ako stojite uz
zid, ruke okrenute dlanovima prema zidu, polozite uz tijelo i odizite, jednu po jednu nogu od pod-
loge, koljenom prema bradi, naizmjenice. Iz kranje radne pozicije nogu polagano vra¢ati u pocetni
polozaj istom brzinom kojom ste je i dizali na prsa. U naprednijoj verziji mozete u krajnoj gornoj
poziciji, ekstendirati podkoljenicu, ¢ime ¢e te posti¢i dodatnu kontrakciju trousne muskulature, ali i
kvadricepsa. Vjezba se moze izvoditi naizmjenice, svaka noga po deset ponavljanja ili jednostrano
deset lijeva, deset desna, u tri do Cetiri serije.

N

Vjezba 4: koljeno na bradu

Pocetni polozaj: Legnite na leda. Ispruzite noge. Naizmjenice odizite jednu pa drugu nogu, kolje-

nom prema bradi, pritom ne odizuéi donji dio leda od podloge. Isti pokret moze posluziti za isteza-

nje leda, u kojem ¢e te uhvatiti svoju nogu sa straznje strane, objerucke, pritom gurajuéi koljeno

prema bradi. U krajnoj poziciji u kojoj osjecate istezanje, ali ne i bol, ostati 30 sekundi te vratiti u _{’X "“ :“‘—4
pocetni polozaj. Ponoviti s drugom nogom. '

Vjezba 5: Hip Rolling

Pocetni polozaj: Legnite na Vasa leda, na Cvrstu povrSinu. i

Oba koljena savijena, stopala na podlozi. &
Akcija: Prekrizite ruke preko prsa. Glavu rotirajte na lijevu stranu, a koljena na desnu. Dopustite Va-

Sim koljenima da se opuste i silaze bez prisiljavanja. Zadrzati polozaj petnaestak sekundi, polagano

se vratiti u pocetni polozaj, te ponoviti na suprotnoj strani. Vjezba sluzi za istezanje kraljeSnice. Vrlo
je bitno pritom ne uzrokovati bol. {‘%

Vjezba 6: odizanje zdjelice

Poc?tm pol'ozaJ: Kao i kod predhoslne v!?'z’be. o o o ﬁ“\-ﬁ'm;—/ﬁ/\\
Akcija: Uprite se o pete, kontrahirajte misice trbuha i odiZite straznjicu gurajuci kukove prema gore. { AL -,
Zadrzati u krajnoj poziciji pet do Sest sekundi i polagano se vratiti u pocetni polozaj. lzvoditi 4 serije
od 10 do 20 ponavljanja. Kasnije povecavati broj ponavljanja. Nemojte zadrzavati dah. Disite slo- i
bodno kao i kod ostalih vijezbi. B
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Vjezba 7: Hip Extenzija

Pocetni polozaj: Pocetna pozicija izvodi se na nac¢in da su dlanovi i koljena na podlozi, tzv. sve Cetiri na
podlozi. Leda su ravna, pogled usmjeren prema naprijed, pritom isprseni, nikako pogrbljenih leda.
Akcija: Desnu nogu odizite s podloge, krenite koljenom prema prsima. U krajnjoj mogucoj poziciji
zastanite sekundu, te istu nogu, bez spustanja na podlogu, opruzite prema nazad. Ispruzite nogu do
kraja, pritom kontrahiraju¢i misice straznjice. Zadrzite u krajnjem polozaju 2 - 3 sekunde, te vratite u
pocetnu poziciju. Broj ponavljanja po nozi od 10 - 20. Broj serija za svaku nogu 4 - 5. Vjezbu izvoditi
naizmjenice, desna pa lijeva noga .

Vjezba 8: Hiperekstenzija

Pocetni polozaj: Legnite na trbuh. OpruZite noge, ruke stavite ispruzene uz tijelo. Odignite minimal-
no prsa od podloge, kao glavu i vrat.U ovoj fazi viezbe ne smijete osjetiti naprezanje.

Akcija: Glavu i ramena, zatim prsa polagano odizati od podloge do gornje granice. Vjezbu ne izvo-
dite trzajevima, ve¢ polaganim i konstantnim kontrakcijama. U zavr$noj poziciji zadrZati se dvije se-
kunde, te se brzinom kojom ste odizali tijelo od podloge, spustati u po€etni polozaj. Broj serija 4-5.

Vjezba 9: Swimming

Pocetni polozaj: Kao i kod predhodne vjezbe, samo su ruke ispruzene ispred glave.

Akcija: Podignite desnu ruku, s rukom poloZzenom tako da palac pokazuje prema gore. Drzec¢i de-
snu ruku u zraku, podignite lijevu nogu, ispruzenu. Zadrzite dvije sekunde, vratite u pocetni polozaj,
isto ponovite sa suprotnom stranom. Vjezbu izvoditi u tri serije, nakon gore navedene vjezbe, od 10
- 15 ponavljanja, svaka strana tijela.

Zajednicki trening

Zjednic¢ki trening u slu¢aju ljubavih parova ne

samo da pridonosi boljem fizickom stanju i ljep-

$em izgledu ve¢ poboljsava i kvalitetu veze.

Prilikom treninga u stanju fizickog napora pove-

¢ano je lucenje odredenih hormona koji se i luci Trapezius
prilikom seksualnog odnosa. Samim time kao i Dekoid
treningom u paru povecava se podsvjesno osjecaj Triceps
povezanosti izmedu ljubavnika. Nakon treninga, Biceps
dokazano je, povecane su razine muskog spolnog Latisimus dorsi
hormona testosterona kod obaju spolova. Neri- Extensors of the hand
jetko je posljedica povecani libido koji zavr$ava

dodatnim treningom u krevetu. Dakle, trening u

paru ne moze biti losa kombinacija.

Sermniendnesus

Sterndkeidoraston

Pectoralis rrajor
Serrabus anterior
External obligue
Thenar muscks
Reechies abdominis

Tenzar fascae atag
Glubeus maximus

lct kil tract
Sartorius
Cadriceps
Biceps femoris
{harmstrings)

Gastrocnemius
Terrucs

calaneus
{Achilles bender)

SONDA PROSINAC 2009 | 131



_sportska sonda :::

VJEZBAJTE SA SONDOM

Masnhe stanice se prilagodavaju dijeti

Mnoga su dobro dokumentirana istrazi-
vanja otkrila slijedece ¢injenice;

Ljudi kvalitetnije gube kilograme kada su
na dijeti sa pove¢anim unosom proteina i
sa smanjenim unosom ugljikohidrata.
Tako je skupina ljudi koji su provodili di-
jetu jedudi uglavnom povrée, meso ribu i

Immature fat cell

Ucestalo konzumiranje vo¢nih
prirodnih sokova moze sma-
njiti opasnost od Alzheimerove
bolesti — sugerira AMERICAN
JOURNAL OF MEDICINE.
Znanstvenici su deset godina
pratili skupinu od 2000 ljudi i
utvrdili da je opasnost od Al-
zheimerove bolesti manja za
76% manja u osoba koje piju
prirodni iscjedeni sok vise od
tri puta tjedno.

Fat Droplets

T Weight loss

Mature fat cell

konzumirajuci proteinske shakeove, ima-
li vidljive rezultate u gubitku tjelesnih
masnoca a zadrzajuéi pritom kvalitetnu
mi$i¢nu masu.

Tajna lezi u ¢injenici da se bjelancevine
pretveraju u Secer te tako odrzavaju kon-
stantne razine u krvi. Istovremeno se za

Weight gain

I

Cell swollen with fat

¢ak 60% smanjuje koli¢ina enzima koji su
pokretaci sinteze masti. Zakljucak je da
se metabolizam masnih stanica mijenja s
nac¢inom prehrane koji provodimo.




