Blo:statine

Vadbeni program
za trebuh noge in
zadnjico

PO PRIPOROCILIH DIPL. OSEBNE TRENERKE
IN STROKOVNJAKINJE ZA TRENIRANJE ZENSK
NUSE GNEZDA

E-knjiga je del programa:
Celosten program za uravnotezene
ravni holesterola po naravni pofi




O Avtorici: s strokovno pomoc¢jo
do pravih rezultatov

“’Moje stranke ne samo,
da izgubijo tezo, ampak
pridobijo tudi celovit
obcutek dobrega
pocutja in zadovoljstva
s svojim telesom.”

Nusa Gnezda je priznana osebna trenerka zensk

Nusa Gnezda je strokovnjakinja, ki s svojim obseZnim znanjem in strastjo do pravilnega izvajanja vaj
navdihuje zenske po celi Sloveniji. Njena filozofija temelji na gradnji moci tako telesne kot mentalne, s
poudarkom na trajnostnih in prilagodljivih pristopih k vadbi za zaposlene mame.

Nusa je diplomirana kondicijska in fitnes trenerka, ki je svojo akademsko pot razvijala na Fakulteti za Sport.
Njena strast je vodenje Zensk skozi preobrazbo njihovega zivljenjskega sloga, med katero opazuje, kako
se te ponovno zaljubijo v svoje telo.

Redno izobrazuje Zenske o pomenu in ucinkih telesne vadbe ter vzpostavljanju zdravih prehranskih
navad. Verjame, da vadba in prehrana ne bi smeli biti stresni ali voditi nas vsakdan, ampak bi morali
prispevati k temu, da se v svojem telesu pocutimo bolje, moc¢nejse in bolj energicne.

Nusa se je posebej specializirala na podrocju poporodne vadbe, kjer podpira mame v njihovih
prizadevanjih, da si po porodu varno in ucinkovito povrnejo svojo fizicno formo. Programi vadbe, ki jih
razvija, so prilagojeni posameznim potrebam, z upostevanjem najnovejsih smernic za zdravo materinstvo.

Njeno vodilo je spodbujanje trajnostnih sprememb v Zivljenjskem slogu, ki vkljuc¢ujejo uravnotezeno
prehranjevanje in redno telesno aktivnost, prilagojeno vsaki Zenski. Ta pristop zagotavlja, da njene
stranke ne samo izgubijo tezo, ampak pridobijo tudi celovit obcutek dobrega pocutja in zadovoljstva s
svojim telesom.



Mesecni vadbeni program

1. teden

PONEDELJEK

TOREK

SREDA

CETRTEK

PETEK

SOBOTA
NEDELJA

Dvig bokov

3 X I2

Dvig bokov v
mizici

3XTZ

Dvig bokov na
dvignjeni povrsini
z dvemi nogami

3 X 10

na vsako stran

bOkOV

Dvig bokov na
dvignjeni povrsini
Z eno nogo

3 X 10
na VSZlkO stran

bokov

Lastovka

3 X 10
na VS'&](O nogo

. | | |

Dvig bokov
Zabica

3 X 10

Dvig nog od tal

3 X 12

Izpadni korak
na vzkriz

3 X I0

Skoljka

3 X IO
na VSﬂkO stran

Nagib nazaj

3x8
na vsako nogo

Izpadni korak
na mestu

3 X IO
na VSZlkO stran

Dvig na klop z
eno nogo

3 X 10
na vsako nogo

Pocep

3 X IO

Predklon

3 X IO

Kocka

3 X 20 SCkU.l’ld

Trebusnjak

BXIO

Zuzek

3x8
vsaka noga

Plank

3 X 20 sekund

Dvig predmeta
nad sabo

3XIO

Izteg noge in
roke

3x8
na vsako stran

Prosto za pohode na bliznje hribe ali sprehode v naravi (vsaj 10.000 korakov).



Mesecni vadbeni program

2. teden

PONEDELJEK

TOREK

SREDA

CETRTEK

PETEK

SOBOTA
NEDELJA

Dvig bokov

3 X I2

Dvig bokov
Zabica

3XIO

Dvig bokov na
dvignjeni povrsini
z dvemi nogami

3 X 10

na vsako stran

bOkOV

Dvig bokov na
dvignjeni povrsini
Z eno nogo

3 X 10
na VSZlkO stran

bokov

Lastovka

3 X 10
na VS'&](O nogo

. | | |

Dvig bokov v
mizici

3 X 12

Dvig nog od tal

3 X 12

Izpadni korak
na mestu

3 X IO
na VSZlkO stran

Predklon

3 X IO

Nagib nazaj

3x8
na vsako nogo

Dvig na klop z
eno nogo

3X 10
na vsako nogo
Izpadni korak

na vzkriz

3 X IO

Pocep

3 X IO

Skoljka

3XI()

na VSakO stran

Kocka

3 X 20 SCkU.l’ld

Trebusnjak

BXIO

Zuzek

3x8
vsaka noga

Plank

3 X 20 sekund

Dvig predmeta
nad sabo

3XIO

Izteg noge in
roke

3x8
na vsako stran

Prosto za pohode na bliznje hribe ali sprehode v naravi (vsaj 10.000 korakov).



Mesecni vadbeni program

. | | |

3. teden

PONEDELJEK

TOREK

SREDA

CETRTEK

PETEK

SOBOTA
NEDELJA

Dvig bokov

3 X I2

Dvig bokov v
mizici

3 X 12

Dvig bokov na
dvignjeni povrsini
z dvemi nogami

3 X I0

na vsako stran

bokov

Dvig bokov na
dvignjeni povrsini
Z eno nogo

3 X 10

na vsako stran

bOkOV

Lastovka

3 X 10
na VS'&](O nogo

Dvig bokov
zabica

3XIO

Dvig nog od tal

3 X 12

Izpadni korak
na vzkriz

3 X IO

Skoljka

3 X 10
na VSHkO stran

Nagib nazaj

3x8
na vsako nogo

Izpadni korak
na mestu

3X 10

na vsako stran
Dvig na klop z
eno nogo

3X 10

na vsako nogo

Pocep

3 X IO

Predklon

3 X 10

Kocka

3 X 20 SCkU.l’ld

Trebusnjak

BXIO

Zuzek

3x8
vsaka noga

Plank

3 X 20 sekund

Dvig predmeta
nad sabo

3XIO

Izteg noge in
roke

3x8
na vsako stran

Prosto za pohode na bliznje hribe ali sprehode v naravi (vsaj 10.000 korakov).



Mesecni vadbeni program

4. teden

PONEDELJEK

TOREK

SREDA

CETRTEK

PETEK

SOBOTA
NEDELJA

Dvig bokov

3 X I2

Dvig bokov
Zabica

3 X 10

Dvig bokov na
dvignjeni povrsini
z dvemi nogami

3 X I0

na vsako stran

bokov

Dvig bokov na
dvignjeni povrsini
Z eno nogo

3 X 10

na vsako stran

bOkOV

Lastovka

3 X 10
na VS'&](O nogo

. | | |

Dvig bokov v
mizici

3 X 12

Dvig nog od tal

3 X 12

Izpadni korak
na mestu

3 X IO
na VSI;IkO stran

Predklon

3 X IO

Nagib nazaj

3x8
na vsako nogo

Dvig na klop z
eno nogo

3 X 10
na vsako nogo
Izpadni korak

na vzkriz

3 X 10

Pocep

3 X IO

Skoljka

3XIO

na vs 211(0 stran

Kocka

3 X 20 sckund

Trebusnjak

BXIO

Zuzek

3x8
vsaka noga

Plank

3 X 20 sekund

Dvig predmeta
nad sabo

3XIO

Izteg noge in
roke

3x8
na vsako stran

Prosto za pohode na bliznje hribe ali sprehode v naravi (pohod: vsaj 10.000 korakov
in sprehod: vsaj 5.000 korakov).



KAKO PRAVILNO
IZVAJATI VAJE

rebuh Noge Zadnjica



DULQ, bhokov VAJA KREPI:
- Most je odli¢na vaja za krepitev
GZA A zadnjice, stegenskih misic in
"~~~ @ j//\ ‘

spodnjega dela hrbta.

7ZACETNI POLOZAJ: KONCNI POLOZAJ:

1. Lezite na hrbet na telovadno podlogo ali 1. Napnite trebusne misice in zadnjico.
ravno povrsino. 2. Pocasi dvignite boke proti stropu, dokler vase
2. Kolena pokr¢ite, stopala naj bodo plosko na telo ne tvori ravne linije od kolen do ramen.
tleh v Sirini bokov. 3. Pri dvigu izdihnite in zadrzite polozaj za
3. Roke polozite ob telesu z dlanmi obrnjenimi trenutek.
navzdol. 4. Nato se pocasi in kontrolirano spustite nazaj v
4. Hrbet naj bo raven in sproscen, glava v zacetni polozaj, pri cCemer vdihnete.

nevtralnem polozaju. 5. Ponovite vajo za Zeleno Stevilo ponovitev.




VAJA KREPI:

. v .
DULQ, bOk,OU Za,b(,ca, Zabica je odli¢na vaja za krepitev
zadnjice, notranjih stegenskih misic in
spodnjega dela hrbta. Prav tako

o pomaga izboljsati stabilnost kolkov in
PR A gibljivost. Pri izvajanju vaje je
o’ pomembno, da gibanje izvajate pocasi

in kontrolirano ter da ves ¢as ohranjate
pravilno obliko telesa.

ZACETNI POLOZAJ: KONCNI POLOZAJ:

1. Lezite na hrbet na telovadno podlogo ali 1. Napnite trebusne misice in zadnjico.
ravno povrsino. 2. Pocasi dvignite boke proti stropu, dokler vase

2. Stopala zdruzite skupaj in pokrcite kolena, telo ne tvori ravne linije od kolen do ramen. Pri
tako da so noge v obliki diamanta. Kolena naj tem naj bodo stopala ves ¢as skupaj, kolena pa
bodo obrnjena navzven. obrnjena navzven.

3. Roke polozite ob telesu z dlanmi obrnjenimi 3. Pri dvigu izdihnite in zadrzite polozaj za
navzdol. trenutek.

4. Hrbet naj bo raven in sproscen, glava v 4. Nato se pocasi in kontrolirano spustite nazaj v
nevtralnem polozaju. zacetni polozaj, pri cemer vdihnite.

5. Ponovite vajo za Zeleno Stevilo ponovitev.




Dm’g, hokoy v mizici. VAJA KREPI:

Dvig bokov v mizici je odli¢na vaja za
- G @

krepitev zadnjice, stegenskih misic,
spodnjega dela hrbta in ramen.
Pomaga izboljsati stabilnost, gibljivost
in moc v celotnem telesu. Pri izvajanju
vaje je pomembno, da gibanje izvajate
pocasi in kontrolirano ter da ves ¢as
ohranjate pravilno obliko telesa.

ZACETNI POLOZAJ: KONCNI POLOZAJ:

1. Sedite na tla z nogami iztegnjenimi pred 1. Napnite zadnjico in trebuSne misice.
sabo. 2. Pocasi dvignite boke proti stropu, dokler vase
2. Dlani polozite na tla za seboj, prsti naj bodo telo ne tvori ravne linije od kolen do ramen, kot
usmerjeni proti nogam. mizica.
3. Kolena pokr¢ite in stopala postavite plosko 3. Pri dvigu izdihnite in zadrzite polozaj za
na tla v Sirini bokov. trenutek, pri tem pa pazite, da glava ostane v
4. Hrbet naj bo raven, ramena potisnite nazaj nevtralnem polozaju ali jo rahlo nagnite nazaj.
in navzdol. 4. Nato se pocasi in kontrolirano spustite nazaj v

zacetni polozaj, pri cemer vdihnete.

5. Ponovite vajo za Zeleno Stevilo ponovitev.

| G |
L X X




Dvig nog od. tal, za VAJA KREPI:

Dvig nog od tal za zadnjico na trebuhu je
ZG,dJyJ,CO odli¢na vaja za krepitev zadnjice,
spodnjega dela hrbta in zadnjih
stegenskih misic. Pomaga izboljsati moc in

GZA_ //‘ stabilnost v spodnjem delu telesa ter
R_/ 4 izboljsati telesno drzo. Pri izvajanju vaje je

pomembno, da gibanje izvajate pocasiin
kontrolirano ter da ves ¢as ohranjate
pravilno obliko telesa.

ZACETNI POLOZAJ: KONCNI POLOZAJ:

1. Lezite na trebuh na telovadno podlogo ali 1. Napnite zadnjico in zadnji¢ne misice ter pocasi
ravno povrsino. dvignite obe nogi od tal, pri cemer pazite, da

2. Roke polozite predse in si s ¢elom naslonite boki ostanejo v stiku s tlemi.
na roke, da ohranite nevtralen polozaj vratu. 2. Pri dvigu izdihnite in zadrzite polozaj za

3. Noge naj bodo iztegnjene in skupaj, stopala trenutek.
sproscena. 3. Nato se pocasi in kontrolirano spustite nazaj v

zacetni polozaj, pri cemer vdihnete.
4. Ponovite vajo za zeleno $tevilo ponovitev.
5. OPOMBA: Ce je vaja pretezka, lahko dvigate

€no Nogo naenkrat.




Dvig bokov na

dvigryeni povrsini
Z Obema, nogama,

1Y

ZACETNI POLOZAJ:

1. Lezite na hrbet pred dvignjeno povrsino
(npr. klop ali stolcek), tako da so vase noge
na povrsini.

2. Kolena pokrcite, stopala postavite plosko na
dvignjeno povrsino v Sirini bokov.

3. Roke polozite ob telesu z dlanmi obrnjenimi
navzdol.

4. Hrbet naj bo raven in sproscen, glava v
nevtralnem poloZaju.

VAJA KREPI:

Dvig bokov na dvignjeni povrsini z obema
nogama je odli¢na vaja za krepitev
zadnjice, stegenskih misic in spodnjega
dela hrbta. Pri izvajanju vaje je
pomembno, da gibanje izvajate pocasi in
kontrolirano ter da ves ¢as ohranjate
pravilno obliko telesa.

KONCNI POLOZAJ:

1. Napnite trebusne misice in zadnjico.

2. Pocasi dvignite boke proti stropu, dokler vase
telo ne tvori ravne linije od kolen do ramen.

3. Pri dvigu izdihnite in zadrzZite polozaj za
trenutek.

4. Nato se pocasi in kontrolirano spustite nazaj v
zacetni polozaj, pri cemer vdihnete.

5. Ponovite vajo za Zeleno Stevilo ponovitev.



Dvig bokov na
dvigryeni povrsini

Z eNno nogo

OO

ZACETNI POLOZAJ:

1.Lezite na hrbet pred dvignjeno povrsino
(npr. klop ali stolcek), tako da so vase noge
na povrsini.

2.Kolena pokrcite, stopala postavite plosko na
dvignjeno povrsino v Sirini bokov.

3.Roke polozite ob telesu z dlanmi obrnjenimi
navzdol.

4.Dvignite eno nogo od povrsinein jo
iztegnite predse ali pa jo pokrcite, kot je
prikazano na sliki.

VAJA KREPI:

Dvig bokov na dvignjeni povrsini zeno
nogo je odli¢na vaja za krepitev zadnjice,
stegenskih misic in spodnjega dela hrbta.
Pri izvajanju vaje je pomembno, da
gibanje izvajate pocasi in kontrolirano ter
da ves cas ohranjate pravilno obliko telesa.

KONCNI POLOZAJ:

1. Napnite trebusne misice in zadnjico.

2. Pocasi dvignite boke proti stropu, dokler vase
telo ne tvori ravne linije od kolena pokréene
noge do ramen, pri ¢emer druga noga ostane
iztegnjena ali pokrcena.

3. Pri dvigu izdihnite in zadrzite polozaj za
trenutek.

4. Nato se pocasi in kontrolirano spustite nazaj v
zacetni polozaj, pri cemer vdihnete.

5. Ponovite vajo za Zeleno Stevilo ponoviteyv,

nato zamenjajte nogi.



Lzpadni korak
na vzkriz

oY 1

€ ZACETNI POLOZAJ:

1. Stojte vzravnano z nogami skupaj, stopala v
Sirini bokov.

2. Roke polozite na boke ali jih drzite pred
prsmi za ravnotezje.

3. Hrbet naj bo raven, trebusne misice napete.

VAJA KREPI:

Izpadni korak na vzkriz je odli¢na vaja
za krepitev misic zadnjice, stegen in
bokov ter za izboljsanje ravnotezja in
stabilnosti. Pri izvajanju vaje je
pomembno, da gibanje izvajate pocasi
in kontrolirano ter da ves ¢as ohranjate
pravilno obliko telesa.

@ KONCNI POLOZAJ:

1. Z desno nogo stopite v levo in nazaj, tako da
prekrizate desno nogo za levo, kot pri vzkriznem
koraku. Desno koleno naj bo usmerjeno proti tlom,
levo koleno pa naj bo nad gleznjem.

2. Spustite boke navzdol, dokler levo stegno ni
vzporedno s tlemi. Pri tem pazite, da levo koleno ne
presega prstov na nogi.

3. Zadrzite polozaj za trenutek, nato se odrinite z levo
nogo in se vrnite v zacetni polozaj.

4. Ponovite gibanje z levo nogo, tako da jo prekrizate

za desno nogo.




VAJA KREPI:

Skoljka je odli¢na vaja za krepitev
stranskih misic zadnjice in bokov, ter za
izboljSanje stabilnosti kolkov. Pomaga
tudi pri preprecevanju poskodb in
izboljSanju celotne moci spodnjega
dela telesa.

ZACETNI POLOZAJ: KONCNI POLOZAJ:

1. Lezite na bok na telovadno podlogo ali 1. Pocasi dvignite zgornje koleno proti stropu, pri
ravno povrsino. ¢emer stopala ostanejo skupaj.
2. Spodnjo roko upognite in polozite pod 2. Pri dvigu izdihnite in napnite zadnjico.
glavo za oporo ali pa jo iztegnite. 3. Pazite, da boki ostanejo stabilni in da se ne nagibate
3. Noge naj bodo pokréene pod kotom nazaj.
priblizno 90 stopinj pri kolenih, stopala pa 4. Zadrzite polozaj za trenutek, nato se pocasi in
naj bodo skupaj. kontrolirano spustite nazaj v zacetni polozaj, pri
4. Zgornjo roko polozite na bok za stabilnost. c¢emer vdihnete.
5. Poskrbite, da bodo boki poravnani drug nad 5. Ponovite vajo za Zeleno Stevilo ponovitev, nato

drugim in da bo hrbet raven. zamenjajte stran.




Lzpadni korak
v stran

ZACETNI POLOZAJ:

1. Stojte vzravnano z nogami skupaj, stopala v
Sirini bokov.

2. Roke polozite na boke ali jih drzite pred
prsmi za ravnotezje.

3. Hrbet naj bo raven, trebusne misice napete.

VAJA KREPI:

Izpadni korak v stran je odli¢na vaja za
krepitev notranjih in zunanjih
stegenskih misic, zadnjice ter
izboljSanje gibljivosti in stabilnosti
kolkov. Pri izvajanju vaje je
pomembno, da gibanje izvajate pocasi
in kontrolirano ter da ves ¢as ohranjate
pravilno obliko telesa.

KONCNI POLOZAJ:

1. Naredite velik korak v stran z eno nogo, pri cemer
spustite telo proti tej nogi. Pokr¢ite koleno in
potisnite boke nazaj, kot da bi zeleli sesti na stol.

2. Druga noga naj ostane iztegnjena, stopalo trdno na
tleh.

3. Pazite, da koleno pokréene noge ne presega prstov
na nogi in da je teza enakomerno razporejena na
celotnem stopalu.

4. Spustite se, dokler stegna pokréene noge niso
vzporedna s tlemi ali kolikor vam omogoca
gibljivost.

5. Zadrzite polozaj za trenutek, nato se odrinite z nogo

in se vrnite v zacetni polozaj.




Lzpadni korak
na mesti

o 1

ZACETNI POLOZAJ:

1. Stojte vzravnano z nogami v Sirini bokov.

2. Roke postavite na boke ali ob stran telesa.

3. Stopite naprej z eno nogo, tako da je koleno
sprednje noge poravnano z gleznjem, koleno
zadnje noge pa usmerjeno proti tlom. Zadnja

peta je dvignjena od tal.

4. Hrbet naj bo raven, pogled usmerjen naprej.

VAJA KREPI:

Izvajanje izpadnih korakov na mestu je
odli¢en nacin za krepitev misic nog in
zadnjice, izboljSanje ravnotezja ter
povecanje moci in stabilnosti
celotnega telesa.

KONCNI POLOZAJ:

1. Spustite zadnje koleno proti tlom, pri cemer
sprednje koleno ostane v isti liniji z gleznjem.
2. Spustite se, dokler zadnje koleno skoraj ne

dotakne tal.

3. Preden se zadnje koleno dotakne tal, se odrinite

s sprednjo nogo in se vrnite v zaCetni polozaj.

4. Ponovite vajo z drugo nogo.




ZACETNI POLOZAJ:

1. Postavite se pred klop ali trden stolcek z
nogami v Sirini bokov.

2. Dvignite eno nogo in jo postavite trdno na
sredino klopi.

3. Roke so lahko ob telesu, na bokih ali pred

prsmi, da ohranjate ravnotezje.

4. Hrbet naj bo raven, pogled usmerjen naprej.

VAJA KREPI:

Dvig na klop je odli¢na vaja za krepitev
misic nog in zadnjice, izboljSanje
stabilnosti in ravnotezja ter povecanje
moci in vzdrzljivosti.

KONCNI POLOZAJ:

1. S stopalom, ki je na klopi, se odrinite in dvignite
celo telo na klop, dokler se obe stopali ne
znajdeta na klopi.

2. Pri tem pazite, da je koleno noge, ki je na klopi,
poravnano z gleznjem in ne presega prstov.

3. Ko dosezete vrh klopi, stojite vzravnano, z
ravnim hrbtom in napetimi trebusnimi misicami.

4. Nato se kontrolirano spustite nazaj na tla,
najprej z isto nogo, s katero ste se povzpeli, in se
vrnite v zacetni polozaj.

5. Ponovite vajo z drugo nogo.




ZACETNI POLOZAJ:

1. Postavite se vzravnano z nogami v Sirini
ramen ali nekoliko Sirse, prsti na nogah so
rahlo obrnjeni navzven.

2. Roke iztegnite predse, prekrizajte jih pred
prsmi ali jih postavite na boke, kar vam
najbolj ustreza za ravnotezje.

3. Napnite trebusne misice, potisnite ramena

nazaj in prsni kos napre;j.

VAJA KREPI:

Pocep je osnovna vaja za krepitev
spodnjega dela telesa, zlasti misic nog,
zadnjice in jedra, ter za izboljSanje
gibljivosti in ravnotezja.

KONCNI POLOZAJ:

1. Pocasi se spustite v pocep, tako da upognete kolena
in boke. Spustite se, kot bi se Zeleli usesti na stol.

2. Kolena so poravnana z nogami. TeZa naj bo
enakomerno porazdeljena na stopalih, predvsem na
petah.

3. Spustite se, dokler vasa stegna niso vzporedna s
tlemi ali nekoliko nizje, ¢e vam to dopusca gibljivost.

4. Pri dosegu najnizje tocke zadrzite poloZaj za
trenutek.

5. Nato se kontrolirano dvignite nazaj v zacetni
polozaj, pri cemer potisnite skozi pete in iztegnite

kolena in boke.




Predklon (Good,
Morning)

€ ZACETNI POLOZAJ:

1. Postavite se vzravnano z nogami v Sirini
bokov ali ramen.

2. Roke polozite za glavo ali jih prekrizajte na
prsih. Ce uporabljate utezi, jih drzite na
ramenih ali ob straneh.

3. Hrbet naj bo raven, kolena rahlo pokrcena,

trebusne misice napete.

VAJA KREPI:

Predklon (Good Morning) je odli¢na
vaja za krepitev spodnjega dela hrbta,
zadnjice in zadnje stegenske misice ter
za izboljsanje stabilnosti in gibljivosti v
kolkih.

@ KONCNI POLOZAJ:

1. Pocasi se upognite naprej v bokih, pri ¢emer pazite,
da hrbet ostane raven in da so trebusne misice
napete.

2. Spustite trup naprej, dokler ne dosezete skoraj
vodoravnega polozaja ali dokler ne zacutite rahlega
raztezanja v zadnji strani stegen. Pazite, da kolena
ostanejo rahlo pokréena skozi celoten gib.

3. Ko dosezZete najnizjo tocko, zadrzite polozaj za
trenutek.

4. Nato se kontrolirano dvignite nazaj v zacetni
polozaj, pri cemer se osredotocite na uporabo misic
zadnjega dela stegen in zadnjice.




Lastovka - mrtvi
dvig na. eni nogi

€ ZACETNI POLOZAJ:

1. Stojte vzravnano z nogami skupaj.

2. Tezo prenesite na eno nogo, drugo nogo
rahlo dvignite od tal za vami.

3. Roke polozite ob telo ali predse, ¢e
uporabljate utezZi, jih drzite v rokah pred
telesom.

4. Hrbet naj bo raven, trebusne misice napete,
pogled usmerjen napre;j.

VAJA KREPI:

Mrtvi dvig na eni nogi je odli¢na vaja za
krepitev misic zadnjega dela stegen,
zadnjice in spodnjega dela hrbta, ter za
izboljsanje ravnotezja in stabilnosti.

@ KONCNI POLOZAJ:

1. Pocasi se upognite naprej v bokih, pri cemer
dvigujete zadnjo nogo za sabo. Hrbet naj ostane
raven, trebusne misice napete.

2. Spustite trup naprej, dokler ni skoraj vzporeden s
tlemi ali dokler ne zalutite rahlega raztezanja v
zadnji stegenski misici oporne noge. Zadnja noga
naj bo iztegnjena in v liniji s trupom.

3. Roke spustite proti tlom, drzite utezi blizu telesa, ce
jih uporabljate.

4. Ko dosezete najnizjo tocko, zadrzite polozaj za
trenutek.

5. Nato se kontrolirano dvignite nazaj v zacetni
polozaj, pri ¢emer uporabite misice zadnjega dela
stegen in zadnjice. Zadnja noga naj se vrne v zaletni

polozaj.




VAJA KREPI:

Nagib telesa nazaj na kolenih je odli¢na
vaja za krepitev in raztezanje sprednjih
stegenskih misic (kvadricepsov) ter
izboljSanje stabilnosti in ravnotezja. Pri
izvajanju vaje je pomembno, da
gibanje izvajate pocasi in kontrolirano
ter da ves cas ohranjate pravilno obliko
telesa.

ZACETNI POLOZAJ: KONCNI POLOZAJ:

1. Pokleknite na telovadno podlogo z nogami 1. Pocasi se nagnite nazaj, pri Cemer pazite, da hrbet
v Sirini bokov. ostane raven in trebusne misice napete. Premik naj

2. Kolena naj bodo pod boki, stopala plosko na izhaja iz kolen, ne iz bokov.
tleh ali s prsti obrnjenimi navzdol. 2. Nagnite se nazaj toliko, da Cutite raztezanje v

3. Roke prekrizajte pred prsmi ali jih drzite ob sprednjih stegenskih misicah, pri tem pa pazite, da
telesu. ne izgubite ravnotezja.

4. Hrbet naj bo raven, trebusne misice napete. 3. Zadrzite polozaj za trenutek, nato se pocasi in

kontrolirano vrnite v zacetni polozaj.
4. Privracanju v zaCetni polozaj izdihnite.

5. Ponovite vajo za Zeleno Stevilo ponovitev.




Trebusnjok.

ZACETNI POLOZAJ:

1. Lezite na hrbet na telovadno podlogo ali
ravno povrsino.

2. Kolena pokrcite, stopala naj bodo plosko na
tleh v Sirini bokov.

3. Roke prekrizajte na prsih, polozite za glavo
ali jih iztegnite ob straneh.

4. Hrbet naj bo raven in sproséen, glava pa v

nevtralnem polozaju.

VAJA KREPI:

Trebusnjak je osnovna vaja za krepitev
trebusnih misic, zlasti zgornjega dela
trebusnih misic. Pazite, da gibanje
izvajate pocasi in kontrolirano, da
zmanjsate tveganje za poskodbe in
maksimalno aktivirate trebusne misic.

KONCNI POLOZAJ:

1. Napnite trebusne misice in pocasi dvignite glavo,
ramena in zgornji del hrbta od tal.

2. Pri dvigu izdihnite in se osredotocite na uporabo
trebusnih misic, ne na vlecenje z rokami, e so roke
za glavo.

3. Dvignite trup, dokler ne dosezete polozaja, kjer so
ramena nekaj centimetrov nad tlemi.

4. Pri dosegu najvisje tocke zadrzite polozaj za
trenutek.

5. Nato se pocasi in kontrolirano spustite nazaj v

zacletni polozaj, pri cCemer vdihnete.




Zuzek,

ZACETNI POLOZAJ:

1. Lezite na hrbet na telovadno podlogo ali
ravno povrsino.

2. Roke iztegnite naravnost navzgor, tako da so
pravokotne na tla.

3. Kolena pokrcite pod kotom 90 stopinj, tako
da so stegna pravokotna na tla in meca
vzporedna s tlemi.

4. Hrbet naj bo raven in sproséen, glava pa v
nevtralnem polozaju. Poskrbite, da spodniji
del hrbta ostane v stiku s tlemi.

VAJA KREPI:

Zuzek je odli¢na vaja za krepitev jedra,
zlasti trebusnih misic, in izboljsanje
stabilnosti ter koordinacije. Pri
izvajanju vaje je pomembno, da
gibanje izvajate pocasi in kontrolirano
ter da ves Cas ohranjate hrbet v stiku s
tlemi.

KONCNI POLOZAJ:

1. Hkrati pocasi iztegnite desno roko nazaj proti tlom
za glavo in iztegnite levo nogo proti tlom, tako da
sta roka in noga tik nad tlemi.

2. Pri gibanju izdihnite in se osredotocite na
ohranjanje trebusnih misic napetih ter spodnjega
dela hrbta v stiku s tlemi.

3. Zadrzite polozaj za trenutek, nato pocasi vrnite roko
in Nogo nazaj v zacetni polozaj.

4. Ponovite gibanje z nasprotno roko in nogo.

5. Nadaljujte izmenic¢no, dokler ne dosezete Zelenega

Stevila ponovitev.




Izteg noge za trebun

(Zuzek, l/aréaﬁgﬁ)

ZACETNI POLOZAJ:

1. Lezite na hrbet na telovadno podlogo ali
ravno povrsino.

2. Roke iztegnite naravnost navzgor proti
stropu, tako da so pravokotne na tla.

3. Kolena pokrcite pod kotom 90 stopinj, tako
da so stegna pravokotna na tla in meca
vzporedna s tlemi, ali pa iztegnite eno nogo
na tla, kot prikazuje slika.

4. Hrbet naj bo raven in sproscen, glava v
nevtralnem polozaju. Poskrbite, da spodniji

del hrbta ostane v stiku s tlemi.

VAJA KREPI:

Izteg noge za trebuh je odli¢na vaja za
krepitev trebusnih misic, zlasti
spodnjega dela trebuha, ter za
izboljSanje stabilnosti jedra in
koordinacije. Pri izvajanju vaje je
pomembno, da gibanje izvajate pocasi
in kontrolirano ter da ves ¢as ohranjate
hrbet v stiku s tlemi.

KONCNI POLOZAJ:

1. Pocasi iztegnite eno nogo proti tlom, dokler ni tik
nad tlemi. Ce za¢nete z obema nogama pokréenima,
pazite, da druga noga ostane v zacetnem polozaju.

2. Pri gibanju izdihnite in se osredotocite na
ohranjanje trebusnih misic napetih ter spodnjega
dela hrbta v stiku s tlemi.

3. Zadrzite polozaj za trenutek.

4. Nato pocasi vrnite nogo nazaj v zacetni polozaj, pri
¢emer vdihnete.

5. Ponovite gibanje z drugo nogo.

6. Nadaljujte izmenic¢no, dokler ne dosezZete Zelenega

Stevila ponovitev.




Plank na. stegnih
rok,

(321 S M
sek. G4
R

ZACETNI POLOZAJ:

1. Lezite na trebuh na telovadno podlogo ali
ravno povrsino.

2. Komolce postavite neposredno pod ramena,
podlakti pa naj bodo iztegnjene naprej,
vzporedno druga z drugo.

3. Dlani naj bodo obrnjene navzdol ali pa jih
stisnite skupaj.

4. Prsti na nogah naj bodo obrnjeni v tla,
stopala v Sirini bokov.

5. Dvignite telo tako, da je podprto na dlaneh
in prstih na nogah, pri ¢emer naj bo telov

ravni liniji od glave do pet.

VAJA KREPI:

Plank na stegnih je odli¢na vaja za
krepitev jedra, zlasti trebudnih misic,
spodnjega dela hrbta in ramen.
Pomaga izboljsati stabilnost in
vzdrzljivost ter prispeva k boljsi drzi
telesa.

KONCNI POLOZAJ:

1.Z ategnite trebusne misice in stisnite zadnjico,
da ohranjate ravno linijo telesa.

2. Glava naj bo v nevtralnem polozaju, pogled
usmerjen v tla.

3. Ohranite ta polozaj tako dolgo, kot lahko, pri
tem pa pazite, da ne spuscate bokov ali
dvigujete zadnjice.

4., Ko zacutite, da ne morete vec vzdrzevati

pravilne oblike, se pocasi in kontrolirano spustite

nazaj na tla.
5. Sprostite se in ponovite vajo za Zeleno Stevilo

ponovitev ali ¢as trajanja.



Dvig predmeta pred,
sabo za trebuh (jront
raise jor abs)

Y Y-

ZACETNI POLOZAJ:

1. Pokleknite na podlogo z nogami v 3irini
bokov.

2. Trup naj bo vzravnan, boki poravnani nad
koleni.

3. Drzite predmet (npr. plastenko z vodo) z
obema rokama pred sabo. Roke naj bodo

iztegnjene in vzporedne s tlemi.

4. Hrbet naj bo raven, trebusne misice napete.

VAJA KREPI:

Dvig predmeta pred sabo za trebuh je
odli¢na vaja za krepitev trebusnih
misic, ramenskih misic in za izboljsanje
stabilnosti jedra. Pri izvajanju vaje je
pomembno, da gibanje izvajate pocasi
in kontrolirano ter da ves ¢as ohranjate
trup stabilen in trebusne misice
napete.

KONCNI POLOZAJ:

1. Pocasi dvignite predmet predse, tako da roke
ostanejo iztegnjene in vzporedne s tlemi.

2. Pri dvigu izdihnite in napnite trebusne misice.

3. Zadrzite polozaj za trenutek, pri tem pazite, da trup
ostane stabilen in da ne nagibate telesa nazaj.

4. Nato pocasi in kontrolirano spustite predmet nazaj
v zacetni polozaj, pri cemer vdihnete.

5. Ponovite vajo za zeleno $tevilo ponovitev.




Kocka za trebun
S LY

ZACETNI POLOZAJ:

1. Postavite se na vse $tiri na telovadno
podlogo ali ravno povrsino.

2. Roke naj bodo neposredno pod rameni,
kolena pa pod boki.

3. Prsti na nogah so obrnjeni proti tlom,
stopala v Sirini bokov.

4. Hrbet naj bo raven, trebusne misice napete.

VAJA KREPI:

Kocka za trebuh je odli¢na vaja za
krepitev jedra, zlasti trebusnih misic,
spodnjega dela hrbta in ramen.
Pomaga izboljsati stabilnost,
vzdrzljivost in koordinacijo. Pri
izvajanju vaje je pomembno, da
gibanje izvajate pocasi in kontrolirano
ter da ves cas ohranjate pravilno obliko
telesa.

KONCNI POLOZAJ:

1. Pocasi dvignite kolena nekaj centimetrov od tal,
tako da ostanete v nizkem, stabilnem polozaju.
Kolena naj bodo upognjena pod kotom 90 stopin.

2. Ohranite ravno linijo telesa od glave do pet, pri
c¢emer pazite, da hrbet ostane raven in trebusne
misice napete.

3. ZadrZite ta polozaj tako dolgo, kot lahko, pri tem
pa pazite, da ohranjate enakomerno dihanje.

4. Ko zacutite, da ne morete vec vzdrzevati pravilne
oblike, pocasi in kontrolirano spustite kolena nazaj
na tla.

5. Sprostite se in ponovite vajo za Zeleno Stevilo
ponovitev ali ¢as trajanja.
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Izteg noge in roke

(Bird dog)

ZACETNI POLOZAJ:

1. Postavite se na vse $tiri na telovadno
podlogo ali ravno povrsino.

2. Roke naj bodo neposredno pod rameni,
kolena pa pod boki.

3. Hrbet naj bo raven, trebusne misice napete,

glava v nevtralnem polozaju.

VAJA KREPI:

Izteg roke in noge (bird dog) je odli¢na
vaja za krepitev jedra, izboljsanje
stabilnosti, koordinacije in ravnotezja.
Aktivira miSice spodnjega dela hrbta,
trebudne misice in zadnjico, pri ¢emer
pomaga izboljsati splosno telesno
stabilnost in moc.

KONCNI POLOZAJ:

1. Pocasi iztegnite desno roko naprej, tako da je
vzporedna s tlemi, hkrati pa iztegnite levo nogo
nazaj, prav tako vzporedno s tlemi.

2. Pazite, da ostane hrbet raven in trebusne misice
napete. Ne dovolite, da se boki zvijajo ali spuscajo.

3. Zadrzite ta polozaj za trenutek, pri tem pa dihajte
enakomerno.

4. Nato pocasi in kontrolirano vrnite roko in nogo
nazaj v zacetni polozaj.

5. Ponovite gibanje z levo roko in desno nogo.

6. Nadaljujte izmenicno.
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