Bolest kraljeznice ne moze se lijeciti samo lijekovima. Morate i sami nesto Okvir uz grafiku prikazuje odredeno podrucje kraljeznice na koje ¢e

poduzeti kako biste ubrzali postupak oporavka ili zastitili kraljeznicu od daljnjih vjezba pozitivno djelovati.

ostecenja. Kroz ciljane (jednostavne) vijezbe mozete poboljsati pokretljivost Kratice znace:

kraljeznice i pomo¢u odredenih misi¢a ju rasteretiti. Odvojite malo vremena

za Vasu kraljeznicu, bar jednom dnevno. Ako nije drugadije naznaceno, pono- VK=VRATNA KRALJEZNICA
vite svaku vjezbu 3-5 puta. PK=PRSNA KRALJEZNICA

SK=SLABINSKA KRALJEZNICA

Redovito radite ove vjezbe!
Da biste izbjegli nepravilna opterecenja kraljeznice, proditajte ko-

Sljedeca pravila se odnose na sve vjezbe: risne informacije koje smo pripremili za Vas. ,,Dnevna rutina za Vasu
* vjezbajte polako i pazljivo kraljeznicu“ (jutro, dan, vecer) pomaze vam da zastitite kraljeznicu
* izbjegavajte trzaje ili nagle pokrete tijekom cijelog dana.

* vjezbe ne smiju biti bolne @
(ako osjetite bol, prekinite vjezbu)

Mislite na svoju kraljeznicu danas,

sutra ¢ée vam biti zahvalna. ) >
NER1cO

In cooporation with Institut fir Gesundheitsférderung, 8501 Lieboch

DNEVNA RUTINA ZA VASU KRALJEZNICU

Ujutro

Dobro jutro!

Ve prije ustajanja mozete uciniti
nesto za Vasu kraljeznicu. Pritisni-
) te bradu na prsa. Zatim pritisnite S stuk
doniju kraljeznicu uz madrac i napnite prsaipo Vlgm €8 aVl,J SJas u. a.
e . b Polako rasirite ruke i uspravite se.
%J trbusne i glutealne misi¢e. Zadrzite . : . .
— Mozete si pomoc¢i laktovima.

se u ovom polozaju nekoliko sekundi.

Kad Zelite ustati iz kreveta, po-
dignite noge, pritisnite bradu na

Nakon tusiranja mozete
Prilikom jutarnje higijene imajte na udiniti neSto dobro za Vasu
umu da se radna povrsina i veli¢ina — kraljeznicu: osusite leda tako da
tijela podudaraju kada stojite. ; rucnik drzite objema rukama i
Izbjegavajte savijanje gornjeg dijela povladite ga naizmjeni¢no
tijela prema naprijed. 0 gore-dolje.
Ispravno

Tijekom dana

na rac¢unalu.

Kontrolirajte svoje drzanje tijela. Visinu Kada zelite ustati iz

stola i stolice prilagodite vasoj visini na sjedeceg polozaja, zateg-

sljededi nadin: stopala na podu, pravi kut nite trbusne misi¢e tako

izmedu bedra i potkoljenice (=sjedeci da vam kraljeznica bude

stav), leda ravna, pravi kut izmedu nad- fiksna. Zatim se poduprite

laktice i podlaktice (=radno drzanje). ispruzenim rukama na be-
drima i polako se dizite.

Napomena: Uvijek sjedite frontalno

prema radnoj plohi, posebno kod rada

Pogresno Ispravno

Kad podizete teske predmete

(npr. sanduk za pice) savijte koljena
rasirenih nogu i podignite predmet
neposredno ispred tijela. U svakom
slucaju, izbjegavajte podizanje tere-
ta trupa savijenog prema naprijed.

Kad nosite teske predmete,
podijelite tezinu ravhomjerno
tako da vase tijelo bude
jednako optereéeno na obje

strane. Q

Pogresno

Navecer

Q Vedina ljudi naj¢esée stoji tijekom Provjerite polozaj Vaseg tijela dok
Ispravno glacanja. Postedite Vasu kraljeznicu i gledate televiziju.
glacajte u sjede¢em polozaju. Molimo Neka vam bedra budu vodoravna,
pazite i na svoje sjedece drzanje. ——— stopala na podu, a leda okomita.
J Pogresno

Pogresno —
J Ispravno

S >
“NeRicO

Spavajte na ledima ili na boku. Polozaj spavanja potrbuske je
nepovoljan i uzrokuje bolove u vratu uzrokovane torzijom vratne | k/ﬁﬂ % ) Zelimo vam
kraljeznice. Nemojte odabrati ni premekan ni pretvrd madrac. miran san!
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Vijezbe u.stojecem polozaju
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Stanite ledima naslonjenim na zid s e — Gornii dio tijela nagnite prema naprijed

nogama rasirenim u Sirini ramena. tako da izmedu gornjeg dijela tijela i nogu

Pete, straznjica i zatiljak dodiruju zid. bude pravi kut. IspruZite ruke na naslon

Pokusajte nekoliko sekundi uvuci stolice u visini pojasa. Usmijerite pogled

trbuh naprezanjem trbusnih misi¢a. prema tlu, leda moraju biti ravna. Ostani-
te u ovom polozaju nekoliko sekundi.

0 VK

5.5 .
\7
Od pocetnog polozaja na zidu (a) Polako savijte gorniji dio tijela prema
spustite se u &uéanj (b). dolje i obuhvatite koljena objema ruka-
Odrzavajte kontakt sa zidom ma. Pritisnite bradu na prsa tijekom
(glava, leda, straznjica, pete). cijele vijezbe. Ostanite u ovom polozaju
nekoliko sekundi.

Vijezbe u sjedecem polozaju

SK o - Postrl')eknlcna

Sjednite na stolicu, cijelim stopa- Sjednite na stolicu, cijelim stopalom do-

lom dodirujte pod. Uvucite trbuh dirujte pod. Ispruzite jednu ruku prema

zatezudi trbusne misi¢e, leda moraju gore, lagano nagnite gorniji dio tijela na

biti ravna. suprotnu stranu i ostanite kratko u ovom
polozaju. Ponovite ovu vjezbu i s drugom
rukom.

i
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Polagano savijte gorniji dio I A\}n 1. Okrenite glavu ulijevo i kratko kim-
tijela prema dolje i rukama nite, a zatim okrenite glavu udesno i
uhvatite gleznjeve. Ostanite o - kratko kimnite.

u ovom polozaju nekoliko ' f i
sekundi. 2. Nagnite glavu na lijevu stranu.
Ostanite u ovom polozaju nekoliko
ﬂ% sekundi. Zatim isto tako na desnu

stranu.

Viezbe u lezecem polozaju

VK
PK SK
B

Sjednite na pod i blago savijte noge u
koljenu. Ruke provucite ispod koljena
i uhvatite strazniji dio stopala. Ostani-
te nekoliko sekundi u ovom polozaju.
Tijekom vjezbe drzite bradu pritisnutu

Lezite na leda, podignite noge, ruke
stavite uz tijelo. Lagano podignite
zdjelicu od poda i ostanite u ovom
polozaju nekoliko sekundi. Nakon
toga postupno spustajte leda od

b na grudima. vrata prema dolje.
PK
(2] Zauzmite sjedeci polozaj (a), pritisni- Lezite na leda i objema rukama drzite
te bradu na prsa. Ispruzite obje ruke bedra. Brada je pritisnuta na prsa.
prema naprijed i polagano spustite Pokusajte sada povuc¢i koljena pre-
gorniji dio tijela unatrag. ma ramenima. Zadrzite se u ovom

Bradu zadrzite pritinutu na prsa. polozaju nekoliko sekundi.
Ostanite u polozaju (b) nekoliko &
sekundi.

Vijezbe u polozaju klupe

Polozite dlanove na pod u Sirini Iz polozaja klupe podignite des-
ramena, drzite kraljeznicu ravno. nu ruku i lijevu nogu u vodoravni
Uvucite trbuh. Pogled je usmjeren polozaj. Pogled vam je usmjeren
prema podu (a). prema podu. Ostanite u ovom
Pritisnite bradu na prsa i savijte polozaju 3-5 sekundi.

gornji dio tijela (b). Ostanite u

ovom polozaju nekoliko sekundi.

eSK

Kleknite, oslonite se na laktove, leda
drzite ravno, pogled prema podu
(@). Pritisnite bradu na prsa i savijte
gorniji dio tijela (b). Ostanite u ovom
polozaju nekoliko sekundi.

SK

Kleknite, oslonite se na laktove i pri-
tisnite bradu na prsa. Podignite jednu
nogu u vodoravni polozaj (a). Sada ne-
koliko puta savijte i ispravite potkoljeni-
cu (b). Zatim ponovite vjezbu s drugom
nogom. Savijte i ispravite potkoljenice
nekoliko puta.




