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VEZBA 1:

Normalan hod 30 sekundi,

zatim hod na prstima 30 sekundi,

i ponova normalni hod, 30 sekundi.

U toku trudnode
poZeljno je da
radite kompleks veZbi

uz obavezno konsuitovanje
i saglasnost Vaseg ginekologa.

VEZBA 7

Sedite na pod, ruke na pojasu,

noge Siroko rasirene. Dodirnite desnom
rukom prste leve ispruZene noge.
Udah. Zauzmite podetni poloZaj. Izdah.
Ponovite 6-7 puta svaki put menjajuci

ruku i nogu.

VEZBA 2

Stanite uspravno. PruZite desnu ruku
na gore, levu ruku u stranu.
Istovremeno levamn nogom zakoradite
iza, pritem ne savijajudi koleno-udah.
Vratite se u stajedi poloZaj-izdah.

Ponavite 3 puta.

VEZBA 8

Postavite se na noge | na ruke.
Sagnite kifmu u pojasnom delu-izdah.
Ispuptite kicmu ka gore(madka)-udah.

Ponovite 4-6 puta.

VEZBA 3

Stanite uspravno. Spustite se u dufanj,
ruke nadole a zatim iza-izdah.
Zauzmite pofetni poloZaj-udah.
Panovite 4-6 puta.

VEZBA 9

Stanite uspravno, ruke ispred grudi,
prsti su skupljeni. Odruéite ruke u
stranu- udah. Zauzmite pofetni

poloZaj-izdah. Ponovite 3 do 5 puta.

VEZBA 4

Stanite uspravno, noge u sirini ramena,
Sake su spojene iza leda. Ruke
opustite na dole, ispruZite grudni

deo kicme, zateZuél istovremeno
jagodice-udah. Zauzmite pocetni
poloZaj-izdah. Ponovite 5 do 6 puta.

VEZBA 10

lezite na leda, noge su skupljene

u kolenima, | podignute ka stomaku.
Voziti bicikl 6 do 10 puta.

Ne zadrZavati disanje.

VEZBA 5

Stanite uspravno. Stanite na prste,
ruke u stranu, udah. Spustite se u
cuéanj, ruke ispred-izdah. Zauzmite
podfetni poloZaj. Ponovite 3 do 5 puta.

VEZBA 11

Lezite na leda, ruke pored tela,

noge skupljene u kelenima. Podignite
noge, poduprite se zidom-udah.
Zauzmite pofetni poloZaj-izdah.
Ponovute 2 do 4 puta.

VEZBA 6
Stanite uspravno, ruke na glavi.

Nagnite se napred, ruke su ispred-izdah.

Opustite rameni pojas, sagnite kiému,
ruke su opustene. Zauzmite pofetni
polaZaj-udah. Ponovite 4-6 puta.

VEZBA 12

Sedite na kolena. Sedite na pete,
poduprite se rukama u pod-izdah.
Padignite karlicu-udah. Zauzmite
podetni polonZaj-izdah.

Ponovute 3 do 4 puta.

Bavedi se gimnastikom. treba da se oseéate udobno i lako.
U sluéaju pojave neprijatnih oseéaja, potrebno je da prestanete sa gimnastickim veZbama.

Preuzeto sa http://www.beremennost.ru/



