SR: FITSTRA - UPUTSTVO ZA UPOTREBU

UPUTSTVO ZA POSTAVLJANJE
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Pre upotrebe uklonite Cetiri zastitne nalepnice (sl. 1).
Odlepite zastitnu foliju sa lepljive strane na poledini svake nalepnice (sl. 2).

Pric¢vrstite nalepnice na crnu plasti¢nu podlogu (sl. 3). Pre upotrebe proverite da li su sve
Cetiri nalepnice ¢vrsto pricvrscene.

PRIMERI VEZBI
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NAZIV VEZBE

Potisak obruca za grudi

Ekstenzija tricepsa

Podizanje trupa sa
obruc¢em

Rotacija u sede¢em
poloZaju

Veslanje stojeci

Polovicno spustanje trupa

Most sa stiskanjem obruca

Sklek sa obru¢em

Zadrzavanje ravnoteze

Stisk u polozaju skoljke

Stisk iznad glave

Bocni potisak nogama

Dead Bug sa pritiskom

Mermaid istezanje

UPUTSTVO

Drzite obruc u visini grudi. Pritisnite dlanove ka
unutra uz obruc, zatim polako otpustite pritisak.
Drzite obruc iza glave. IspruZite ruke nagore, drzeéi
laktove sto blize jedan drugom.

Lezite na leda i drzite obruc iznad glave. Polako
podignite trup i pruZite se napred.

Sedite uspravno i drzite obruc u visini grudi.
Rotirajte trup sa jedne strane na drugu.

Stanite uspravno i povucite obru¢ prema grudima.
Stisnite lopatice jednu prema drugoj.

Sedite uspravno i stisnite obruc¢ izmedu butina.
Polako spustajte gornji deo tela unazad.

Lezite na leda sa obru¢em izmedu butina. Podignite
kukove dok istovremeno stis¢ete obruc.

Postavite obruc ispod grudi. Kontrolisano spustite
telo, zatim se potisnite nazad nagore.

Stanite na jednu nogu drzeci obru¢ mirno.
Aktivirajte misic¢e trupa i odrzavajte ravnotezu.
Lezite na bok sa savijenim kolenima. Stiskajte obruc
izmedu butina uz kontrolisan pokret.

Drzite obruc iznad glave uz opustena ramena.
Pritisnite ka unutra i polako otpustite.

Lezite na bok sa obruc¢em izmedu ¢lanaka. Polako
pritisnite noge jednu prema drugoj.

Pritisnite obruc izmedu suprotne sake i kolena.
Ispruzite drugu nogu uz zadrZavanje kontrole.
Sedite boc¢no i pritisnite obruc o pod. IspruZzite se
nagore i istegnite telo.
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PONAVLJANJA

10-12 ponavljanja

10-12 ponavljanja

6-8 ponavljanja

8-10 ponavljanja po strani
10-12 ponavljanja

8-10 ponavljanja

10-12 ponavljanja

6-10 ponavljanja

Zadrzite 20-30 sekundi po
strani

10-12 ponavljanja po
strani

10-12 ponavljanja

10-12 ponavljanja po
strani

8-10 ponavljanja po strani

ZadrZite 20-30 sekundi po
strani



BR. NAZIV VEZBE UPUTSTVO PONAVLJANJA
Podignite gornji deo tela i stisnite obruc izmedu
15 Hundred izazov ¢lanaka. Pomerajte ruke gore-dole uz ravhomerno Brojite do 100
disanje.
Podizanje karlice sa Lezite na leda sa obruc¢em izmedu butina. Polako -
16 8-10 ponavljanja

stiskom

podizite kicmu nagore, zatim je spustite nazad.




CP: FITSTRA - YITYTCTBO 3A YNOTPEBY

YNYTCTBO 3A NMOCTABJbAHE
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Mpe ynoTtpede yKAoHWUTE YeTUPK 3aLlITUTHE HanenHuue (ca. 1).
Opanenute 3aWITUTHY GON]jy ca NemN/bUBE CTpaHe Ha nonehuHU cBake HanenHuue (ca. 2).

MpuyBpcTUTE HaNenHULE Ha UPHY naacTuyHy noasory (ca. 3). Mpe ynotpede nposepuTe Aa
JIM Cy CBe YeTMPM HafNenHuLe YBPCTO NpuuspluheHe.

NMPUMEPU BEXXBU
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HA3UB BEXXBE

MoTncak odpyuya 3a rpyam

EKcTeH3uja Tpuuenca

Moausarse Tpyna ca
odpyyem

Potauuja y cenehem
noJsioxajy

Becnarbe cTojehun

MonoBUYHO chyluTaHe
Tpyna

MocT ca cTucKatbeM
odpyuya

Cknek ca odpyyem

3aap)KaBarbe paBHOTEXE

Ctucak y nonoxajy
LLIKOJbKE

CTucak u3Hag rnase

BoyHu notucak Horama

YMNYTCTBO

OpxuTe oSpyy y BUCUHM rpyan. MpUtncHute
[1aHOBE Ka YHYTpa y3 05pyy, 3aTUM M0/1aKo
OTNYyCTUTE NPUTUCAK.

OpxuTe oSpyy usa rnase. VicnpyxuTe pyke Harope,
Apkehu NakToBe LITO SAMXKe jeaH ApYroM.
Nesute Ha neha n ap>kuTe 08pyd U3HaA rnase.
Monako NoAUrHMTE TPYM U NPYXKUTE Ce Hanpea.

CefuTe yCpaBHO U APXKUTE OSPYY Y BUCUHM TPy au.

PoTupajTe Tpyn ca jegHe cTpaHe Ha Apyry.
CTaHuTe ycnpaBHO M NOBYLMTE 05pyY NpemMa
rpyauma. CTUCHUTE nonaTtule jeaHy npemMa apyroj.
CepMTe yCnpaBHO U CTUCHWUTE 0dpyY n3mehy
SyTuHa. Monako cnyLTajte ropku Aeo Tena
yHasag,

Ne3ute Ha neha ca odpyyem nsmehy dytuHa.
MoAnrHMTE KYKOBE IOK MCTOBPEMEHO CTUCKaTe
odpyu.

MocTtaBute 0dpy4 ucnog rpyam. KoHtpoancaHo
CnycTuTe TeNo, 3aTUM Ce NOTUCHUTE Ha3ag, Harope.
CTaHuTe Ha jegHy Hory apxehu odpyy MUpHo.
AkTMBMpajTe Muwmnhe Tpyna u oap)kaeajte
paBHOTEXY.

Jlesute Ha SoK ca caBujeHMM KosieHuMa. CTUCKajTe
06pyy n3mehy dyTuHa y3 KOHTPOIMCAH NOKpET.

L pxuTe 0Spyy U3HAL FNaBe y3 onylwTeHa paMeHa.
MPUTUCHUTE Ka YHYTpPa U NOJIaKO OTMYyCTUTE.

JlesanTe Ha 0K ca 06pyyeM usmehy ynaHaka.
Moslako NPUTUCHUTE HOre jeiHy Npema Apyroj.
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MOHABJbAHA

10-12 noHaB/bakba

10-12 noHaB/bakba

6-8 noHaB/barba

8-10 noHaB/bakba Mo
CTpaHu

10-12 noHaB/baHba

8-10 noHaB/batba

10-12 noHaB/batba

6-10 noHaB/batba

3aapxxute 20-30 ceKkyHam
no CTpaHu

10-12 noHaB/barba NO
CTpaHu

10-12 noHaB/batba

10-12 noHaB/barba NO
CTpaHu



BP. HA3MB BEXXBE YMNYTCTBO NMOHABJbAHA
MpuUTUCHUTE 08pYyYd U3Mehy cynpoTHe LWakKe U 8-10 NOHaB/barLa MO

13 Dead Bug ca npuTMcKoM KoJsieHa. Ncnpy»xuTe Apyry HOry y3 3agp)aBambe CTDaHM
KOHTpOJIE. P

14 Mermaid ncresarbe Cepute SOYHO M NPUTUCHUTE 0SpYY O Nog, 3aapxxute 20-30 cekyHauU
Mcnpy»ute ce Harope U UCTEFHUTE TENO. no CTpaHu
MopgurHuTe ropkbu Aeo Tena n CTMcHUTE odpyd

15 Hundred u3asos n3mehy ynaHaka. MomMepajte pyke rope-gosne y3 Bpojute no 100
PaBHOMEPHO AMUCaHbE.
Jle3ute Ha neha ca oSpyyem nsmehy dytmHa.

Mopauzame Kapanue ca h Py hy 8y R
16 Monako noguuTe KNYMYy Harope, 3aTuM je 8-10 noHaB/bakba

CTUCKOM

CnycTuTe Ha3aa.




