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Poetni polozaj: sedeCi, $3 opruzenim nogama

U sedecem polozaju sa opruzenim
nogama povlaciti stopala prema
potkolenicama, sa grcenjem prstiju.

U pocetnom poloZaju raditi isto Sto i
U vezbi 1, samo sa Sirenjem prstiju.

U pocetnom polozaju neznatno povlaciti stopala r:?-

prema potkolenicama, okrecuci jedan taban
prema drugom.
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U pocetnom poloZaju sa malo @

raSirenim nogama, vuci stopala prema et
potkolenicams, a zatim ih olabaviti. i
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U pocetnom polozsju naizmenitno saviti jednu
pa drugu nogu U kolenu odvodeci ga U stranu,
a stopalo okrenuti unutra i pogledati tabane.

Iz poCetnog polozaja sa malo razmaknutim

nogama privuci stopalo potkolenicama. Zatim
prstima i prednjim delom stopala vrSiti
pokrete kruzenja ka unutra.

U poCetnom polozaju stopala malo odvojiti.
Povlaciti zatim stopala jedno prema drugom dok
se 0ba palca ne dodirnu, ne pomerajuci pete.
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U poCetnom poloZaju tabane okrenuti jedan prema drugom i
sastaviti ih sa petama. Sada pokusati sa priblizavanjem oba
tabana duz njihovih ivica od peta ka prstima.
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|z poCetnog polozajs prebaciti jedno stopalo
preko drugog. Zatim tabanom jednog, savijajuci
prste, poku$ati obuhvatiti drugo stopalo.
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|z potetnog polozaja osloniti jedno stopalo
tabanom na gornju stranu drugog. Povlaceci
donje stopalo dati otpor gornjem. Zatim se
stopala izmenjaju.

Osim ovog moze i suvezbat svojim rukama
da daje otpor na oba prednja dela stopala
istovremeno. ,* ”
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Iz poCetnog poloZaja naizmenitno odizati pete i prednje
delove stopala od podloge. Pritom unutrasnje ivice stopala
visoko podici, a gleznjeve potiskivati upolje.
U sedecem polozaju s3
savijenim nogama polozaj
stopala neznatno odvojiti od
podloge, prste jako zgrciti.
Pete ostaju na tlu.

U poCetnom polozaju prste zgrCiti, a istovremeno U sedecem polozaju sa savijenim
unutra$nje ivice stopala visoko podici. Prste zatim nogama pruzene prste privlaciti petams,
opruziti dok palac ne dodirne pad, ali ne dozvoljavati da a sredinu stopala dici visoko nagore.

svod stopala padne.

Sve vezbe se izvode $a ponavljanjem od deset puta.




