
 
 

Pametno telo.indd   3 3/5/2010   2:36:02 PM

VEZBE ZA SVAKOGA OD 5 DO 95 GODINA



Copyright © 2010 Lokica Stefanović

Copyright © 2010 ovog izdanja, LAGUNA

Fotografije — Bogdan Đokić 

Grafički dizajn — Marica Bucek

Stajling — Ognjena Zekić

Frizura — Mister X

Pametno telo.indd   4Pametno telo.indd   4 3/5/2010   2:36:02 PM3/5/2010   2:36:02 PM



Pametno telo.indd   5 3/5/2010   2:36:02 PM



Pametno telo.indd   6Pametno telo.indd   6 3/5/2010   2:36:02 PM3/5/2010   2:36:02 PM



SADRŽAJ

Ideja  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  9

Uvod .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .11

Miši�i .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .13

Vežba 1 – Istezanje kičme, opuštanje tela  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .16

Vežba 2 – Istezanje kičme i lopatica  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .18

Vežba 3 – Istezanje vrata  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .20

Vežba 3a – Istezanje vrata i gornjeg dela leđa.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .21

Vežba 4 – Razgibavanje vratnog dela kičme.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .22

Vežba 5 – Opuštanje ramenog pojasa.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .24

Vežba 6 – Istezanje gornjeg dela tela (torza)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .26

Vežba 7 – Istezanje gornjeg dela tela (torza)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .28

Vežba 8 – Učvršćivanje zadnjih mišića nadlaktice (tricepsi)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .30

Vežba 8a – Istezanje nadlaktice (tricepsa).  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .32

Vežba 9 – Razgibavanje prstiju i vraćanje elastičnosti zglobovima.  .  .  .  .  .  .  .  .34

Vežba 9a – Razgibavanje prstiju i vraćanje elastičnosti zglobovima  .  .  .  .  .  .  .  .35

Vežba 10 – Razgibavanje šaka  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .36

Pametno telo.indd   7Pametno telo.indd   7 3/5/2010   2:36:02 PM3/5/2010   2:36:02 PM



Vežba 11 – Jačanje mišića podizača kuka i dela trbušnih mišića .  .  .  .  .  .  .  .  .  .38

40 

Vežba 13 – Jačanje zadnjeg dela butine i učvršćivanje guze  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .42

Vežba 14 – Istezanje mišića na guzi i mišića uz donji deo kičme.  .  .  .  .  .  .  .  .  .44

Vežba 15 – Vežba za bolju cirkulaciju u stopalima i lepše listove   .  .  .  .  .  .  .  .  .46

Vežba 16 – Jačanje nogu, posebno butnih mišića   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .48

Vežba 17 – Vežba za istezanje butnih mišića  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .50

O   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .53

Pametno telo.indd   8 3/5/2010   2:36:02 PM



11

Ko li ko go di na ima te? De set, dva de set, tri de set pet, pe de set osam… Ne kre-

će te se do volj no? Da, zbog na či na ži vo ta ko ji na me će mo der no do ba.

Kom pju te ri ili bo lje re če no lič ni ra ču na ri, po sta li su za me na za deč ju igru, 

še ta nje, sport, dru štve nu ko mu ni ka ci ju, ples… Ve li ki deo da na mla di su u 

ško la ma, SE DE, za po sle ni na rad nim me sti ma u ve ći nom SE DE, pen zi o ne ri 

igra ju šah ili gle da ju te le vi zi ju dok SE DE. A mno gi i sto je. Fri ze ri, sto ma to lo zi, 

do ma ći ce, pro dav ci, pre da va či, sa o bra ćaj ci…

Ni za te lo ni za du šu ni je zdra vo ni du go se de ti ni du go sta ja ti. Ne ma 

do volj no cir ku la ci je da bi se „is hra ni li“ svi de lo vi te la ka ko bi or ga ni zam sklad-

no funk ci o ni sao.

UVOD
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Ne ak tiv no šću i sa go di na ma mi ši ći sta re, gu be ela stič nost, po sta ju kru ti. Is te-

za nje od re đe nih gru pa mi ši ća, bar jed nom dnev no, vra ća „mla dost“, to jest 

ela stič nost mi ši ći ma.

Sta tič ko is te za nje (15–30 se kun di). Za dr ža va nje u jed nom od re đe nom po lo-

ža ju, iz du žu je skra će ne mi ši će i da je im ela stič nost. Mi ši ći su ta ko sprem ni da 

ih upo sli te i po no vo lak še po di že te se be i te že pred me te. 

U na šim mi ši ći ma po sto je elek trič ni im pul si ko ji se is te za njem sma nju ju i 

na pe tost u na ma po pu šta. Ta ko se is te za njem oslo ba đa mo stre sa – zna te za 

iz raz: „Pu sti me, na e lek tri san sam!“

Ovo je bi lo krat ko ob ja šnje nje ko je sam o ko ri sti is te za nja i kre ta nja da la, 

a sa da sle de ve žbe ko je mo že sva ko da ura di, bez ika kve spra ve i na sva kom 

me stu i u bi lo ko je vre me.

MIŠIĆI
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Sta vi te ša ku na „nje no ra me“, kao na sli ci, i po la ko dru gom ru kom po dig ni te 

la kat te ru ke pre ma go re. Ta ko će te is teg nu ti mi šić ko ji se „gr čio“ u pret hod noj 

ve žbi i osta ni te pet na est se kun di u tom po lo ža ju. Po no vi te ve žbu dru gom ru kom.

Disanje: normalno.

Vežba  8a
Istezanje nadlaktice ﹙tricepsa﹚
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