VEZBE ZA RASTEZANIJE LOPATICNOG PREDELA LEDNIH MISICA I
ZADNIJE STRANE NOGU

e Sesti sa raSirenim i napred ispruZenim nogama. Desnom rukom dodirnuti prste levog
stopala, i obrnuto.

e Vezba se vrsi na Svedskoj klupi. Ucenici su u uspravnom stavu okrenuti licem ka
klupi, jednom nogom podignutom na Svedsku klupu. Rukama predruciti, a trup
sagnuti tako da prsti ruku dodirnu prste podignute noge.

e Stav klecec¢i cetvoronoske. Podici se u stav ¢etvoronoSke sa opruZenim nogama.

e Stav uspravni, drZe¢i palicu ispred tela obema rukama u vodoravnom poloZaju. Nogu
podi¢i i savijenu staviti na palicu. OpruZiti nogu upiranjem stopala o palicu i opet
saviti.

® Vezba u parovima. Ucenici sede sa opruZenim i raSirenim nogama, licem okrenutim
jedan ka drugom, i drze se za Sake u predrucenju. Ucenici prave naizmenic¢no pretklon i
zaklon, a da pri tome ne spustaju ruke.



