Vjezbe za stopala leze¢i ne ledima

Svaki polozaj vjezbi zadrzite 3 sekunde i zatim odmorite 5 sekundi. U
pocetku svaku vjezbu ponovite 3 - 5 puta i postupno povecavajte broj
ponavljanja do 10 puta. Prilikom izvodenja pokreta udahnite na nos, a kod
opustanja izdahnite na usta.

1. Savijajte stopalo i prste prema podlozi. | 2.Zategnite stopala i povlacite prste
prema glavi.
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3. Zategnite stopala i povlacite prste 4.1z ovog poloZzaja savijte prste.
prema glavi.

5. Uvrcite stopala sa prstima prema 6. Izvrcite stopala prema van- palcevi se
unutra — palcevi se primicu. odmicu.

7. Jedno stopalo ispruzite, a drugo 8. Nabirite ruc¢nik s prstima.
zategnite i povlacite prema glavi.




